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Fragestellunqg/ Problemstellunqg

Welche Merkmale kennzeichnen die so genannten Risiko-Extremsortarten?
Warum wenden sich bestimmte Menschen Extrem- und Risikosportarten zu,
die von anderen strikt gemieden werden?

Welche Wege im Sport kbnnen gegangen werden, um die psychologischen
Pradispositionen auszuleben?

Welche (individuellen) Vorteile hat die Tendenz zur Suche nach intensiver
Erregung?

Welchen Stellenwert hat die Tendenz zur Suche nach starker Erregung in
unserer heutigen Gesellschaft?

Definition und Charakterisierung der Risiko- und

Extremsportarten

AUFMUTH (1989) bezeichnete extrem Bergsteigen mit den Merkmalen
.ungeheure und totale Anstrengung®, ,immenses Mal3 an Qualen* und ,hohe
Lebensgefahr®.

Es scheint es seit der Antike (490 v. Ch. Uberbrachte der Kurier Philippidis die
Nachricht des Siegs der Athener Uber die Perser uber 24 Meilen zu Ful3 nach
Athen, wo er tot zusammenbrach) um das langer, hoher, tiefer, schneller und
gefahrlicher zu gehen.

Typisierend sind folgende Merkmale:

1. AulBerordentliche koérperliche Strapazen (, stellen harte Prifungen an den
Korper des Menschen)

1. Ungewohnte  Koperlagen und  zustande  (Freier Fall, hohe
Geschwindigkeiten, Beschleunigung, Rotationsbewegungen)

2. Ungewisser Handlungsausgang (Die Bewaltigung steht ,auf der Kippe*, sie
kann gelingen oder auch nicht.

3. Unvorhergesehende Situationsbedingungen:

Erwartungswiedrige Ereignisse, die man schon mal erlebt hat aber zu
einem unerwarteten Zeitpunkt auftreten.

Unbekannte Ereignisse, die man noch nicht kennt und einen
Uberraschungseffekt auslosen.



4. Lebensgefahrliche  Situationen  (Ernstfallbedingungen, ,Open-End-
Veranstaltungen®)

Bei der Vielzahl an verschieden Risikosportarten ist die Gewichtung der
Merkmale immer unterschiedlich.
Risikosportarten sind unvereinbar mit ,der allgemeinen Vorstellung eines
.Sinnhaften Verhaltens* und werden als ,Angriff auf die Integritdt der
alltaglichen Sinnwelt aufgefasst®

Persdnlichkeitsprofil von Risikosportlern

Psychologische Erklarungsansatze

Extrem und Risikosportarten als Reizsuche

Zuckermann (1978) bezeichnet sie als Typus des Sensation seeking/ sensation

seekers

Die Suche nach den starken Reizen, Erfahrungen, Erlebnissen wird als
teifgehehndes und umfassendes Personlichkeitsmerkmal, das zu 50-65%
genetisch bestimmt ist aufgefasst.

Menschen mit starken Bedurfnissen auch Reizsuche empfinden reizarme
Situationen als Langweilig, sie brauchen einen standigen Wechsel des
Erregungsniveaus, um ihr eigenes optimales Aktivierungsniveau zu erreichen.
Allerdings wenden sich nicht alle starken Reizsucher sich extremen Sportarten
zu, sondern kanalisieren die Reizsuche auch auf andere Bereiche (Beruf,
Kunst u.a.).

BALINT (1960) vertritt einen psychoanalytsichen Ansatz

Risiko- und Extremsportarten lassen sich mit Angstlust (thrill) in Verbindung
bringen:
o Die objektive Gefahr, welche Furcht auslost, wird mit der
zuversichtlichen Hoffnung besetzt, dass alles gut enden wird.
Das bedeutet ein Aufgeben und Wiedererlangen der Sicherheit.
In Gefahrensituationen reagieren die Menschen unterschiedlich

1. Okophiler: angstvermeidend



2. Philobat: angst-erregungssuchend



Philobaten

e Setzen sich nervenkitzelnden Situationen aus und genief3en diese.

e Die Gefahr wird mit aktiver Auseinandersetzung und nach auf3en gerichteter
Aufmerksamkeit begegnet, dabei wird diese auf ein Minimum reduziert.

e Er demonstriert seine Objektunabhangigkeit indem er die Gefahren meistert und
die Angstsituationen mit Ubergrof3er Hoffnung in sich selber besetzt.

e Er will sich selbst und anderen seine Unabhangigkeit beweisen. Er bendtigt keine
Hilfe, alles soll unter seiner Kontrolle sein (Ausrustung). Er kann die Welt ohne
Hilfe erobern und verlasst sich im Falle von Gefahr nur auf sich.

e Unterstutzt Freiheits- und Unabhangigkeitsdrang (Welt erobern)

e Angstbesetzte Situationen sind eher lustbetont und besitzen thrill-Charakter

Oknophile

e Er fuhlt sich in thrill-auslésenden Situationen unwohl, reagiert mit Angst und
Suche nach Obkjekten an die er sich klammern kann.

e Der Objektumklammerung, als Ausdruck von Verlustangst, liegt die Vorstellung
zugrunde, von Objekten nicht verlassen und fallengelassen zu werden.

Beide Grundpositionen sind pathologisch und existieren nicht in Reinform, sondern
eher in Mischtypen.

Sie lassen sich auf den Verlust der frihen Mutter-Kind-Einheit zuriickfihren und die
schmerzliche Erfahrung, dass die Mutter als ein vom Kind getrenntes Objekt existiert.

Der Oknophile versucht durch Anklammerung an Objekte die verlorene Subjekt-
Objekt-Einheit wiederherzustellen und durch die Realitats-verleugung, dass Objekte
grundsatzlich verlasslich und wohlwollend sind, die Angst zu bewaéltigen von
Objekten verlassen zu werden.

Der Philobat begegnet derselben traumatischen Erfahrung mit der wiederholten
Bemuhung, die Subjekt-Objekt-Harmonie wieder herzustellen, indem er das
ursprungliche Trauma symbolisiert in dem Risikoverhalten sucht und damit versucht
die verlorene Harmonie zu wiederzuerschaffen.

Extrem und Risikosportarten als Angstiberwindung

SEMLER's (1994) verhaltenstheoretischer Ansatz
e Risikosucher sind sich der Gefahr bewusst und empfinden Angst
e Sie stellen sich der Angst und erfahrt angesichts der Angst trotzdem noch
handlungsfahig zu sein (keine Angstiiberwindung wie bei Balint (1988)).




e Durch den Erwerb von Fahigkeiten, die es ermdglichen die Gefahr zu
kontrollieren, verliert die Angst ihren Schrecken, indem sie mit ihr umgehen
konnen.

e Er wird in seinem Verhalten bestarkt, weil er lernt, die negativen
Konsequenzen der Angst zu beherrschen (stottern, zittern..), in
angstauslosenden Situationen einen klaren Kopf zu bewahren und in
kritischen Situationen in seine Kompetenz zu vertrauen.

e |hm bietet die Risikosituation die Mdoglichkeit die eigenen Grenzen
herauszufinden und seine Kompetenzen zu erweitern.

o Entwicklungschancen

e Grenzerfahrungen sind somit auch Selbsterfahrungen

e Die Kontrolle in Risikosituationen kann auf den Alltag transferiert werden und
hilft mit Problemen im Alltag umzugehen

e Neben der Kontrollbestatigung und Kompetenzbestatigung empfindet der
Risikosuchende Freude und Glick

e Nach dem ,Flow* Konzept geht er in seiner Handlung auf

e Die Affinitat zum Risikoverhalten basiert auf dem Wissen winschenswerte
Geflhle selbst managen zu kdnnen.

e Die Gefahr wird benutzt, um eine Erregung auszulésen, die insgesamt eher
als Erregung statt als Angst erlebt wird.

Im Gegensatz zudem Risikosucher halten viele Menschen an dem Altbekannten fest,
vermeiden neue Erfahrungen und bewegen sich auf sicherem Boden.

Beispiel: Das Aneignen spezieller Fahigkeiten im Bergsteigen filhrt zu gréoRerem Selbstvertrauen.
Klettern macht mehr Spal3, man erklimmt immer schwierigere Héhen, man kann einen hohen Grad an
Erregung aushalten, ohne dass es in Angst umschlagt. Beim Bergsteigen setzt man sich einer
(vorauszuberechnenden) Gefahr aus, welcher man mit guter Ausrlstung und eigenem Koénnen
begegnen kann. Dabei wird Erregung und Freude empfunden. Beim Klettern ohne technische
Hilfsmittel ist der Abstand zwischen der eigenen Sicherheit und dem Tod &uRRerst gering. ,Um dabei
Aufregung statt Panik und Entsetzen zu spiiren, muss man sich seiner selbst sehr sicher sein und
wissen, dass man weder loslasst noch ausrutscht. Die Mdglichkeit, von einer Felswand abzustiirzen,
ist fur mich ebenso weit weg wie die Gefahr, vom Blitz erschlagen zu werden."

APTER’s (1992) ,Revisionstheorie*

e Auspragung der Suche nach Erregung oder Vermeidung biologisch
begrindet/pradispositionsiert (2), die aber durch lernen (1) und entscheidende
Erfahrungen (3) verstarkt oder gedampft werden kann

e Jeder Mensch hat die Tendenz zur Suche des ,Nervenkitzels®

e Menschen besitzen einen individuell ausgepragten Wechsel zwischen der

Suche nach Erregung und der Vermeidung von Erregung.



e Am intensivsten leben Menschen die beide Zustdnde ausgewogen erleben
und zwischen ihnen im jeweiligen richtigen Moment wechsein.

e Die Reizsuche Bedurfnis ist demnach kein Bedurfnis (ZUCKERMANN),
sondern das Resultat der willentlichen Kontrolle.

e Erregungsquellen sind Unberechenbarkeit und Ungewissheit,
Routinesituationen sind reizarm.

Zur Klarung spannt APTER einen 3-Dimensionalen Bezugsrahmen:
Biologisch:/Pradisponiert:

e Die Gruppe hat den Vorteil in der Erregungssuche des Einzelnen, indem er
das Risiko zum Erforschen neuer Umgebungen begeht. Aus den Ergebnissen
kann sie Gruppe lernen, Uberleben.

Gesellschatftlich:

e Der gesellschaftiche Nutzen besteht in der Weiterentwicklung, indem
Risikoverhalten Grenzen ausloten und Entwicklung foérdert (ausbrechen aus
Gesellschaftlichen Normen/Alltag)

Individuell:

o Der individuelle Vortell ist die personliche Entfaltung und Entwicklung (bessere
Wege finden, Grenzen austesten, um sich zu verandern und
weiterzuentwickeln)

FAZIT:
Die Erklarungsansatze erganzen sich wegen Uberschneidungen und
Leerstellen wechselseitig:
Gemeinsamkeiten sind
¢ Risikosuche/-meidung mit Angst verbunden
e Uberwindung von Angst
e Umgang mit Angst

Unterschiede ergeben sich in Erklarung um die Urspringe von Angst
e Biologische Personlichkeitsdispositionen (ZUCKERMANN)
e Traumatische Trennungserlebnisse in frihkindlicher Entwicklung (BALINT)
e Nicht bewaltigbaren Lebensanforderungen (APTER)




Wege zum Ausleben der psychologischen Pradisposition
durch Sport

Extrem- Risikosportarten werden als Grenzsuche verstanden

Grenzsuche
Austesten der Austesten der
Leistungsgrenze Risikogrenze
Austesten der Austesten der Austesten der Austesten der
Selbstkontrolle Anstrengungs- Risikokontrolle Risikobereitschaft

bereitschaft

1. Austesten der personlichen Leistungsgrenze (Suche nach Uberschreitung von
personlichen, absoluten Grenzen des menschlichen Leistungsvermdgens)

e Kampf um die menschliche Unvollkommenheit (grundlegende menschliche Begrenzungen
Uberwinden (physikalisch)),

o Kampf gegen die Naturgewalten und (Bewdhrung und Machtprobe gegen die feindselige
Natur),

e Kampf gegen sich selbst (den inneren Schweinehund besiegen, unterwerfen, Giberwinden).

e Um die personlichen Leistungsgrenzen auszutesten muss ein hohes Mal3 an
Anstrengungsbereitschaft erreicht werden (Austesten der
Anstrengungsbereitschaft)

e Des Weiteren verlangt die das Austesten der Leistungsgrenze Selbstkontrolle,
um die Situation kontrollieren (im Griff haben) zu kénnen (Austesten der
Selbstkontrolle).

(die Selbstkontrolle gibt dem Sportler das Gefiihl der Selbstbestatigung, im Sinne von
Selbstverantwortlichkeit-> Flow)
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2. Austesten der personlichen Risikogrenze (Konfrontation mit Gefahrdung und
Risiko)
Einerseits Minimieren die Sportler das Risikos indem das Material und Fahigkeiten gewissenhaft

vorbereitet werden, falscher Ergeiz und unverantwortbares Verhalten verpént ist, andererseits suchen
sie genau die Situationen in denen ein Restrisiko bleibt.

e Sie testen sie ihre Risikokontrolle indem sie lhre Handlungsfahigkeit in
Extrembedingungen unter beweil3 stellen.

Dabei bedienen sie sich verschiedener kognitive Strategien um mit dem Restrisiko umzugehen:

e Sie relativieren das Restrisiko (indem sie die Situationen mit anderen Situationen vergleichen
und als weniger gefahrlich beurteilen)

e oder die Risikowahrscheinlichkeit unterschatzen (indem sie sich einreden, dass die
Auftretenswahrscheinlichkeit gering ist).

¢ Sie schaffen sich sozusagen einen schutzenden Rahmen, in den sie ihr vertrauen legen.

Dabei besitzt der Sportler ein individuelles Risikoniveau, das festlegt welches Risiko noch

akzeptiert werden kann (Risikoakzeptanz). Ubersteigt die Risikowahrnehmung das tolerierbare
Risikoniveau, wird die Situation gemieden.

e Indem sie das Risiko immer weiter steigern, testen sie ihre Risikobereitschaft
aus.

Das Austesten beruht nicht auf der Erhéhung des Risikoniveaus sondern auf der Verbesserung
der Handlungsbedingungen (Fahigkeitssteigerung, Materialentwicklung).

Extrem- und Risikosportarten werden als Erlebnissuche verstanden

Erlebnissuche

Suche nach Suche nach
intensiven aulergewohnlichen
Sinnesreizen Emotionszustanden

Ups-and-downs-
Erleben

Bewegungserleben Naturerleben Flow-Erleben

Diese Erlebnissuche ist mit einer Reihe von Gefiihlen verbunden:
.einzigartiges  Glucksgefuhl“, ,Erleichterung und Stolz“, ,Ausgeglichenheit®,

Selbstbestatigung®.
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SEMLER (1994) stellt die These auf, dass diese positiven Erlebnisse in dem

Handlungsablauf der Aktivitat selbst sich ereignen:

,Die Aktivitat hat einen derart positiven Erlebniswert, dass allein dieser ausreicht, um
sich immer wieder in Situationen zu begeben, die ahnliche Geflhle und Erlebnisse
erwarten lassen.”

.Sich ein intensives Erlebnis zu verschaffen, wird zur vorrangigen
Handlungsintention“ (SCHULZ, 1992).

Wenn das Glicksgefuihl nach dem Erlebnis nicht mehr erlebt wird, muss die
Handlung verstarkt werden (z.B. vom Ironman zum zehnfach Ironman), weil man
dann hofft durch noch weitere Grenzerfahrungen die Glucksgefihle
wiederzuerlangen. .

Die Erlebnisse, welche den Handlungsintentionen zugrunde liegen, lassen sich
folgend einteilen:
1. Suche nach intensiven Sinnesreizen
e Intensives Bewegungserleben (bewegungsdynamische Erfahrungen in
ungewohnten Korperlagen verbunden mit hohen Geschwindigkeiten u.a.)
¢ Intensives Naturerleben (Sport in der Natur und die besondere Wahrnehmung
der Natur)
2. Suche nach auBergewohnlichen Emotionszustanden
e Flow-Erleben (Zustand des génzlichen aufgehen in dem Tun/Bewegung)
e Ups-and-downs-Erleben  (Wechsel von  gegensétzlichen  Geflhlen,
spannungsinduzierende und spannungslosende Erlebnisse)

Diese Emotionen vermitteln ein Gefuhl von emotionaler Lebendigkeit; es kommt zu
einer ,Inszenierung von Lebensgefuhl®.

Warum wenden sich bestimmte Menschen Extrem- und Risikosportarten zu,
die von anderen strikt gemieden werden?

Erlebnishunger entsteht aus der im Verlauf des Zivilisationsprozesses gewachsenen
Aufgabe, den Affekt- und Triebhaushalt zu kontrollieren. Extreme und riskante
Sportarten werden aufgesucht, um der laufend auferlegten Kontrolle von Emotionen
zu entgehen und Emotionen in tolerierbarer Weise erleben und ausleben zu kénnen.
Angste kénnen offen geauRert werden und werden nicht als Schwéche gedeutet.
Extrem- und Risikosportarten werden als Erlebnisrdume aufgesucht, um der
Monotonie der Alltagwirklichkeit zu entgehen und auszugleichen. Die Suche nach
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aulBergewohnlichen zustanden dient der Wiedergewinnung der individuellen
Erlebnisfahigkeit.

Dabei bringt das Individuum seine Pradisposition der Bedirfnisse fir Angstlust
(Thrill) oder dessen Vermeidung mit, durch die neuen Reize befriedigt und/oder
vermieden oder verstarkt werden (ZUCKERMANN/BALINT).

Das Individuum profitiert dabei von der Personlichkeitserweiterung durch
Selbsterfahrung, Selbstbestatigung und Handlungsfahigkeitsbestatigung
(SEMLER/APTER).

Dabei kann es den Weg der Selbstbestatigung im Sinne vom ausloten der Grenzen
gehen oder sich ein intensives Erleben verschaffen im Sinne von der Erlebnissuche
(Grenzsuche/Erlebnissuche). Erlebnis und Grenzsuche sind dabei
hochstwahrscheinliche untrennbar miteinander Verknupft.

Auf der Suche oder Vermeidung von Erregung (nach
APTER)

Der Zustand von Suche oder Vermeidung von Erreqgung héngt ab von

(1) Lebenshintergrund:

e ein Mensch, der in einer unbekiimmerten Familie aufwéchst, in der man Dinge
leichtnimmt und gern Spald hat, wird hauptsachlich zur Suche nach Erregung
neigen. Das Individuum fuhlt sich wenig bedroht und ist auf der Suche nach
aufregenden Abenteuern.

e Wird ein Mensch in einer ernsten, disziplinierten Familie grof3, in der hart
gearbeitet und viel bestraft wird, dominiert die Neigung zur Vermeidung von
Erregung. Er lernt, ernste Folgen seines Handelns zu sehen und sich der
Konsequenz seiner Fehler bewul3t zu sein.

e Innere Angste dadurch bezwingen, in dem man sich in real gefahrliche
Situationen begibt und diese bewaltigen kann.

(2) biologische Erklarung:

Untersuchungen von EDDY, FREY und APTER (1991) zeigen, dass es keinerlei
Beweise fur den Zusammenhang zwischen elterlichem Erziehungsstil und den
Verhaltenstendenzen ihrer Kinder in bezug auf den Umgang mit Angst und
Aufregung gibt.

Fazit: Es gibt also Grinde fur die Annahme, daf} das Vorherrschen der Suche nach
Erregung oder deren Vermeidung auf einer biologischen Basis beruht. Konstante
Beweise hat der Norwegische Psychologe SVEN SVEBAK geliefert, der in vielen
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Experimenten gezeigt hat, dal3 die Verschiedenheiten eindeutig auf physiologischen
Unterschieden beruhen und somit offensichtlich zu ,mitgebrachten®, nicht erlernten
Verschiedenheiten hinweist (S. 108).

(3) entscheidende Erfahrungen:

Lernerfahrung &auf3ert sich in Form von einmaligen kritischen Vorféllen, die eine
manchmal sehr weitreichende wund tiefgehende Veréanderung menschlicher
Sichtweisen bewirken (religiose Bekehrungserlebnisse, Liebe auf den ersten Blick,
der dem Betreffenden den Berufsweg weist, schwere traumatische Erlebnisse wie
der Verlust eines Familienmitglieds oder ein schwerer Autounfall).

FAZIT: Jedes Individuum zeigt eine biologisch begriindete Tendenz zur Suche nach
Erregung oder zu deren Vermeidung. Diese angeborene Disposition kann jedoch
durch Lernen als auch durch entscheidende Erfahrungen verstarkt oder gedampft
werden.

Physiologischer Erklarungsansatz fur die Lust an der Erregung

Fabry (1990): Auf dem Hohepunkt der Angst setzt dann als eine Art der Selbsthilfe
des Korpers eine Gegenreaktion ein: das Hormon Kortisol der NNR wird verstarkt ins
Blut ausgeschuttet und regt an. Das auf diese Art ausgeloste Hochgefiihl erleben
viele als so grof3en Lustreiz, so dal3 sie sich mit Vorliebe und freiwillig immer wieder
als Nervenkitzel angsterzeugenden Situationen aussetzen (Angstlustkomponente).

Wie kommt die Erregung zustande?

o Erforschen: Erforschen ist eine Erregungsquelle, Begegnung mit dem
Unbekannten, Entwicklung neuer Fragen und das Ausprobieren neuer Techniken
(begleitet neue Entdeckungen und bietet einen geistigen Anreiz, neues
Verstandnis und Einsicht, Altes auf neue Weise zu betrachten und neue
Strukturen zu entdecken).

« Uberwindung unserer grundlegenden physischen Begrenzungen: Menschen
versuchen, ihre korperliche Begrenzung konstruktiv in ein aufregendes und
befreiendes Spiel zu verwandeln (Fliegen, Bungee, Fallschirm, Trampolin,
Skateboards, Rennwagen, Wasserski, Motorboot...). Die nattrliche Schwerkraft
oder Tragheit wird Uberwunden. Die Freude beruht auf der Intensitat der
Empfindungen und auf dem Geflhl, etwas zu tun, das physisch eigentlich
unmoglich ist.
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Wir geniel3en es, unsere angeborenen Begrenzungen unserer
Bewegungsmoglichkeiten im vertikalen und horizontalen Raum zu Uberwinden, die
Grenzen im Kontakt mit Menschen und Dingen zu uberbricken und uns durch
Entfernungen herausfordern zu lassen.

Erregung und seine Gegensatze: Unterschied von
Angst und Aufregung

ZNS unterteilt sich in Symphatikus (steigert Erregung) und Parasymphatikus (dampft

Erregungsniveau).

Bei Erregung dominiert Symphatikus und schafft durch Adrenalinausschittung eine

Voraussetzung, die korperlichen Ressourcen fur das Handeln bereitzustellen (z.B.

schnelles und tiefes Atmen erhoht den O2-Gehalt im Blut. Die gesteigerte

Herzfrequenz bringt mehr O2 und Zucker zu den Muskeln, trockener Mund zeigt,

dass die Energie vortibergehend anders verwendet wird).

Die physiologische Erregung stellt eine Aktivierung des ganzen Kdorpers dar, welche

die emotionalen Unterschiede von Angst/ positiver Erregung nicht widerspiegelt!

« Eine Emotion beinhaltet also beides, die physiologische Erregung und die
subjektive Interpretation, die psychologischer Natur ist (Bsp: S. 33).

Aufregung

Gute Erregung schlechte Erregung
Positive Emotion negative Emotion (Angst)
Spannung Besorgnis

Euphorie Furcht, Entsetzen
Ekstase Panik

Angst provoziert das Gefuhl der Bedrohung. Die Bedrohung schwindet und wird
von Entspannung/ grof3e Erleichterung abgeldst, wenn die bedrohliche Situation
schwindet oder man in der Lage ist, mit dieser Bedrohung umzugehen.

Aufregung ist eine

1. frei gewahlte Herausforderung, der ich mich gewachsen fihle

2. Herausforderung, bei der ich zwar Probleme und Gefahren sehe, diesen aber mit
einer inneren Sicherheit entgegne, weil

e Die Schwierigkeiten sind nicht real gravierend, oder

e Ich habe ausreichendes Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten oder Fahigkeiten
anderer, die mich beschutzen, oder
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e Die Frage, ob schwerwiegende Probleme auftreten kdnnen, stellt sich noch nicht,
da man zu beschattigt ist.

Ist die Herausforderung tberwunden oder wird die Situation zur Routine und bietet

weniger Anreiz, schwindet die Aufregung, Langeweile entsteht.

Die Zonen der Gefahr

Gefahr und der gefahrliche Grat

Das Wort Gefahr ist mehrdeutig:
o Es bedeutet das Risiko moglicher Schaden, Verletzungen oder Verluste,
e Bezeichnet tatsachlich eintretende Schaden, Verletzungen, Verluste.

Gefahr ist der Hinweis auf ein Risiko, wahrend Trauma die Folgen eines Risikos
bezeichnet, die eintreten, wenn Dinge schiefgehen (Verletzung, Schaden,
Schmerzen, Verluste)

Jede Aktivitat spielt sich in 3 Zonen ab:
1. Sicherheit,

2. Gefahr,

3. Trauma.

o Die Sicherheitsgrenze wird dadurch definiert, wie weit das Individuum nach
subjektiver Einschatzung von der Moglichkeit eines Traumas entfernt ist. In
welcher Zone sich das Individuum befindet, hdngt vollig davon ab, wie es die
Situation erlebt.

o Die Grenzlinie zwischen Gefahr und Trauma wird als geféhrlicher Grat
bezeichnet.

o Der Abstand, in dem man sich nach eigener Einschatzung zum gefahrlichen
Grat befindet (ganz gleich, ob man sich in der Sicherheits- oder Gefahrenzone
befindet, bezeichnet die subjektiv erlebte Sicherheitsgrenze.

Fazit:

e Es geht um das individuelle Erleben der Welt, und nicht, wie ein Aul3enstehender
die Dinge sieht.

o Befindet sich eine Person in der Sicherheitszone, so ist sie sich entweder
bestimmter Gefahren oder Traumata nicht bewuf3t oder nimmt an, weit genug
davon entfernt zu sein, um sich keine Sorgen machen zu missen.
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o Befindet sich das Individuum in der Gefahrenzone, ist es sich des mdglichen
Traumas bewulf3t.

Beispiel: Ich befinde mich in einiger Entfernung zum unbefestigten Klippenrand (Sicherheitszone).
Befinde ich mich direkt am Klippenrand (Gefahrenzone), werde ich gestoRen oder stolpere ich
(Traumazone). Durch einen unerwarteten oder unaufmerksamen Augenblick/ Moment kann man von

der Gefahrenzone tber den geféhrlichen Grat in die Traumazone rutschen.

Der schutzende Rahmen

(S. 44ff)
Traumazone
gefahrlicher Grat
--------------------------------- schutzender Rahmen
Gefahrenzone

Sicherheitszone

APTER beschreibt eine Art psychologischen schitzenden Rahmen, der kontinuierlich
an der Innenseite des gefahrlichen Grats entlang lauft. Dieser schitzende Rahmen
kann auf der eigenen Zuversicht, der potentiellen Hilfe anderer Menschen,
technischer Unterstiitzung u.&. beruhen.

Im Zustand der Angst hat das Individuum allerdings das Geflhl, dal3 solch ein
schitzender Rahmen fehlt. (Es ist nichts da, was verhindert, daf3 man die Klippen
herunter stirzt.)

Fazit: Auf welcher Linie man sich in der oben dargestellten Abbildung befindet, hangt
davon ab, ob man diesen schitzenden Rahmen spirt oder nicht!!!

Ausschlaggebend ist immer, ob die Dinge in einem schitzenden Rahmen erlebt
werden oder nicht.

3 Arten des schitzenden Rahmens:

Vertrauensrahmen: beruht auf dem Vertrauen (auf die eigene technische
Ausristung, eigene Fahigkeiten, Mitmenschen), welches das Individuum angesichts
der Gefahr empfindet,

Sicherheitszonenrahmen: tritt in Aktion, wenn das Individuum sich in einem Gebiet,
welches als Sicherheitszone bezeichnet wird, sicher und behaglich fihlt,
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Abstandsrahmen: Menschen verspuren einen Abstand zu dem Bedurfnis nach
unmittelbarem oder sinnvollem Handeln.

(S. 73) Der Vertrauensrahmen schiitzt das Individuum, von der Gefahrenzone in die
Traumazone zu rutschen, der Sicherheitszonenrahmen schiitzt davor, in die
Gefahrenzone abzugleiten.

Traumazone
Vertrauensrahmen

Gefahrenzone

--------------------------------- Sicherheitszonenrahmen
Sicherheitszone

(S. 73) Sicherheitszonenrahmen

Die Zone, in der das Individuum das Gefuhl hat, keiner unmittelbaren Gefahr
ausgesetzt zu sein (es existiert keine Gefahr). Man ist vor dem Gefuhl von Gefahr
geschuitzt und ist davon Uberzeugt, dass man nicht in die Gefahrenzone rutschen
kann. Das Trauma ist nicht nur eingeddmmt (wie im Vertrauensrahmen), es ist
ausgeschlossen.

Bei der Sicherheitszone handelt es sich um einen bestimmten Ort (Zuhause),
Institutionen, institutionalisierte Sportarten oder um einen psychologischen Raum,
der uns Sicherheit schenkt und wir keine Bedrohung erwarten. Er existiert dort, wo
wir uns sicher fuhlen (S. 81) und erlaubt uns, zu handeln und zu spielen.

Der Sicherheitszonenrahmen wird individuell sehr unterschiedlich erlebt: Der
Sicherheitszonenrahmen erlaubt, wenn er stabil ist, ohne Angst weitreichende
Aktionen durchzufuihren (S. 82, Bsp.: riskante Berufe wie Stuntmen). Menschen, die
unter zahlreichen Angsten leiden, haben einen extrem wackligen und schwachen
Sicherheitszonenrahmen (Platzangst). Das Leben ist also aul3erst begrenzt.

Abstandsrahmen

Hier befinden wir uns in der Beobachterposition. Wenn eine gefahrliche Sportart den
Vertrauensrahmen und ein weniger riskanter Sport den Sicherheitsrahmen
veranschaulichen kann, dann ist fur den Abstandsrahmen die Zuschauerposition
typisch. Der Zuschauer kann Aufregung empfinden (kann stark emotional beteiligt
sein), ohne selbst einem Risiko ausgesetzt zu sein (Abkoppelung von der Welt der
realen Bedrohung), bzw. wir uns zu dem Teil der Welt, in dem die Dinge tats&chlich
passieren, in einiger rdumlicher Entfernung aufhalten. Dies zeigt sich auch daran,
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dass wir uns leider oft an dem Leid, an Katastrophen, Konflikten und Tragddien
anderer ergotzen.

Schiutzende Rahmen Beschreibung

Vertrauen Das Individuum vertraut darauf, dass es —
trotz Wahrnehmung der Gefahr — ein
Trauma vermeiden wird.

Sicherheitszone Das Individuum hat das Gefiuhl, dass
keine unmittelbare Gefahr oder
Moglichkeit, in Gefahr zu geraten,

besteht.

Abstand

Substitution Ein anderer Mensch wird als gefahrdet
betrachtet

Imagination Die Gefahr wird als eine imaginare
gesehen

Retrospektion Die Gefahr liegt laut subjektiver

Wahrnehmung in der Vergangenheit

Fallbeispiel: Es besteht die Gefahr, von einer unbefestigten Klippe zu stirzen. Ist der
Vertrauensrahmen vorhanden, lauft das potentiell gefahrdete Individuum tatsdchlich am Rande der
Klippe entlang, fuihlt sich aber durch ein Gelander geschuitzt. Im Falle des Sicherheitszonenrahmens
koénnte das Individuum in einem absolut sicheren Gelande so tun, als liefe es am Rande einer Klippe
entlang. Mit Abstandsrahmen kann der einzelne aus sicherer Entfernung fasziniert beobachten, wie
ein anderer Mensch am Rande der Klippen entlangspaziert (Substitution), sich den Spaziergang
vorstellen (Imagination) oder sich daran erinnern, wie er friiher einmal einen solch gefahrlichen Weg

gegangen ist (Retrospektion).

Der , Flow"

e Def.: Flow ist ein psychologischer (mentaler) Zustand. Flow zu erleben heif3t, sich
vollig im Einklang zu fihlen mit der Tatigkeit, die man gerade austbt. Es ist ein
Bewul3tseinszustand, in dem man vollig in dem aufgeht, was man gerade tut,
ohne irgendwelchen anderen Gedanken oder Emotionen zu haben. Also geht es
bei Flow um Fokus, aber auch um ein harmonisches Erlebnis, in dem Koérper und
Geist muhelos zusammenwirken, also auch der Freude.

e Flow und HK-Balance (Herausforderung/ Kénnen) sind untrennbar miteinander
verbunden. Wichtig ist meine personliche (nicht objektive) Einschatzung der vor
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mir liegenden Herausforderung und die Beurteilung meiner Moéglichkeiten, um sie
zu bewaltigen.

e Fur den Zustand des Flows gibt es viele Assoziationen: sich high fuhlen, vollig
konzentriert sein, in Trance sein, alles im Griff haben, nichts kann dich aufhalten,
nichts kann schief gehen, ich existiere nur noch fir das eine, man hat keine
Angst, spurt keine Schmerzen, Schwebezustand, in Spitzenform, wie
ferngesteuert, unschlagbar, stark. Diese Gefluhle, die sich dabei einstellen
kdnnen, gehoren zu den intensivsten im Leben.

e Flow-Erlebnisse” (das hochste Glick) bleiben fur immer im Gedachtnis und
wecken den Wunsch, diese wieder zu erleben, diesen Zustand neu
herbeizufihren.

e Suchen wir den Flow und wollen ihn standig neu erleben, missen wir auch
unsere Fertigkeiten entwickeln und verbessern und uns immer groReren
Herausforderungen stellen. Das HK-Balance steigt standig an (,schwierig, aber
|6sbar*).

Der Fow-Quadrant:

Angst:

e Man ist Uberzeugt, dal} die eigenen F&higkeiten nicht dazu ausreichen, die
Herausforderung zu bewaltigen. Es fehlt an Vertrauen in unsere Fahigkeiten.

Entspannung/ Langeweile/ Teilnahmslosigkeit:

e Gute Fertigkeiten mit geringer Herausforderung fiihren zu Langeweile

Herausforderung

e Viele sind in Berufs- und Privatleben gelangweilt und sehen im Sport eine
Moglichkeit, sich Erfolgserlebnisse zu verschaffen. Der Sport bietet die
Moglichkeit der Herausforderung:

Das Geheimnis des Flows ist,

e sich standig neuen Herausforderungen zu stellen, bzw. sich selbst immer mit
neuen Herausforderungen konfrontieren

e den Bereich verlassen, in dem man sich sicher fihlt.

e Seine Grenzen erweitern

e Man erhélt Feedback tber seine tolle Leistung

e Um immer wieder neue Herausforderungen fir das Leistungspotential des
menschlichen Korpers zu finden, werden standig neue Sportarten entwickelt

e Man sucht Sportarten, in denen die Leistungen und Erfolge von der Gesellschaft
gewdurdigt werden (Feedback), damit Respekt und Bewunderung gewahrleistet
sind. (Nur den wenigsten reicht es, Abschnitte des Great Barrier Reefs zu
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erforschen oder in der Wildnis Alaskas fischen zu gehen, wo nur das eigene
Feedback zur Verfigung steht.)

e Im Gegensatz dazu immer mehr sitzende Tatigkeiten und immer weniger
korperliches Arbeiten. Die Langeweile wéchst, die Suche nach der
Herausforderung auch.

Problem: Herausforderung kommt unerwartet und ist bedrohlich, nicht kontrollierbar,
man ist hilflos und hat keine Moglichkeit, seine Fahigkeiten unter Beweis zu stellen
(Bsp.: Klettern)

Nach SCHIEFELE, 2001, SCHIEFELE & KOHLER, 2001 koénnen ,Flow-Zustande*
nur dann entstehen, wenn Téatigkeiten allein ihrer selbst willen (intrinsische
Motivation) und nicht der Ergebnisse wegen (extrinsische Motivation) durchgefuhrt
werden.

RHEINBERG (2004) beschreibt die ,Flow-Komponeneten* wie folgt:

1.

Passung zwischen Fahigkeit und Anforderung. Man fuhlt sich optimal
beansprucht und hat trotz hoher Anforderung das sichere Gefuhl, das
Geschehen noch unter Kontrolle zu haben.

Handlungsanforderungen und Ruckmeldung werden klar und
interpretationsfrei (Feedback), so dass man jederzeit und ohne nachzudenken
weil3, was jetzt zu tun ist.

Der Handlungsablauf wird glatt erlebt. Ein Schritt geht flissig in den nachsten
uber, als liefe das Geschehen geleitend wie aus einer inneren Logik (daher
der Begriff : ,,Flow")

Man muss sich nicht willkirlich konzentrieren, vielmehr kommt die
Konzentration wie von selbst, ganz so wie die Atmung. Es kommt zum
Ausblenden aller Kognitionen, die nicht unmittelbar auf die jetzige
Ausfuhrungsregulation gerichtet sind.

Das Zeiterleben ist stark beeintrachtigt; man vergisst die Zeit und weif3 nicht,
wie lange man schon dabei ist. Stunden vergehen wie Minuten.

Man erlebt sich selbst nicht mehr abgehoben von der Tatigkeit, man geht
vielmehr ganzlich in der Aktivitdt auf (sog. Verschmelzen). Es kommt zum
Verlust von Reflexivitat und Selbstbewusstsein.

Nach neuren Konzepten von CSIKSZENTMIHALYI (1992) tritt der ,Flow" nur ein
wenn einerseits die Anforderungen und die Fahigkeiten in Balance sind, aber
zusatzlich noch tber dem Anforderungs- und Fahigkeitsniveau der Peron liegen.
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AulRerhalb des ,Flow-Kanals” befindliche Personen (Anforderungen und Féahigkeiten
sind nicht in Balance) erleben dann entweder Angst, Langeweile oder Apathie.

Forschung um den , Flow*

In einer Untersuchung von STOLL (2005) werden die Bedingungen fir die
Entstehung von ,Flow* im Marathonlauf  untersucht, um das Modell von
CSIKSZENTMIHALYI empirisch zu Uberprufen. Des Weiteren steht der
Zusammenhang zwischen Flow und Leistung im Mittelpunkt.

Die Phanomenologie des Marathons scheint optimale Bedingungen fir die
Entstehung von Flow-Zustanden zu haben.

In der Untersuchung wurde post-hoc im Zieleinlauf eine Befragung zur Anforderung-
Fahigkeiten-Passung und zum Flow durchgefihrt.

e Bei der Frage, inwieweit die subjektive AFP bei Marathonlaufern
Voraussetzung fur den ,Flow* ist wurde kein Unterschied zwischen den
Laufern mit AFP und Laufern ohne AFP bzgl. ihres Flow-Erlebens gefunden.

e Es ergab sich auch kein Zusammenhang zwischen der Laufleistung und dem
Flow-Erleben.

e Allerdings scheint eine AFP einen leistungsbestimmenden Effekt zu haben,
denn die Laufer mit einer optimalen AFP hatten bessere Laufzeiten (was nicht
verwunderlich ist wenn man sich realistisch einschatzt bekommt man das
bessere Feedback, welches das Selbstbewusstsein und die Motivation starkt).

In einer zweiten Stichprobe wurden die Befragung mit der subjektiv erwarteten
Endzeit und der tatsachlichen Endzeit in Verbindung gebracht.

e Laufer mit subjektiver AFP hatten einen héheren ,Flow-Gesamtscore” (,Flow-
Erleben*), was flr einen Zusammenhang spricht.

e Es wurde wieder kein Zusammenhang zwischen ,Flow* und Leistung
gefunden (also haben definitiv auch schlechtere Laufer, oder die die sich
besser eingeschéatzt haben eventuell ,Flow-Erlebnisse*)

e Es konnte auch kein Zusammenhang zwischen der Subjektiven Einschatzung
und dem Endergebnis (die Laufer wurden in optimale, Uberschétzt und
unterschatzt eingeteilt) und dem ,Flow-Erleben®.

Fazit:

Obwohl jeder der ,Flow* erlebt eine AFP erlebt, so hei3t das nicht, dass jeder der
sich eine subjektive AFP stellt auch einen ,Flow" erlebt.

Bestatigt wird in der Untersuchung, dass es sich das ,Flow* erleben nicht mit
extrinischen Motivationen in Verbindung setzten lasst. Fir die meisten Teilnehmer



22

der Marathons und auch IRONMANs in die Bewaltigung der Strecke die
Herausforderung und das Ziel zugleich. Dies impliziert auch die Bezeichnung
-FINISHER*.

So gesehen kann man im Ziel nur positive Ergebnisse erfassen und nicht das was
auf der Strecke, wahrend des ,Flows* oder der ,Realitat” in den Laufern vorgegangen
ist.

SCHULER (2004) konnte diesbzuglich feststellen, dass das ,Flow-Erleben” mit der
Strecke abnimmt und der hohen psycho-pysischen Anforderung weichen muss.
.Flow* sollte nach STOLL, und RHEINBERG nicht nur nach der Passung definiert
werden, sondern die Situationen und Handlungsbedigungen im Sport noch besser
analysiert werden.

Dazu sollte der Verlauf eines solchen Erlebens oder nicht erlebens erfasst werden.
Perspektivisch sollte der Zusammenhang zwischen intrinischer Motivation als
Vorraussetzung fir den ,Flow" untersucht werden.

Denn  praktisch kann das ,Flow-Konzept® eine  Optimierung  der
MotivierungsmalRnahmen bedeuten. Dazu kdnnten Athleten die mentale Kompetenz
vermittelt werden den ,Flow" leicht zu erleben und ihn als ein Resultat fur ihr
selbstbestimmtes und anforderungsgerechtes Handeln bewusst zu machen. Dies
konnte neue Impulse fir die Leistungsmotivation vor allem in Trainings- und
Lernprozessen ergeben und so indirekt ein erfolgreiches Verhalten und Handeln im
Sport fordern.

Welche (individuellen) Vorteile hat die Tendenz zur
Suche nach intensiver Erregung?

Die Suche nach Erregung nimmt haufig die eine oder andere Form des Forschens
an. Es ist notwendig, daf} wir erforschen, was sicher und was geféhrlich ist, dafd wir
herausfinden, ob es

bessere Wege gibt, Dinge zu tun, und stéandig die Grenzen unseres Handelns testen.
Aufregung kann mit Aktivitaten verbunden sein, die der Selbstentwicklung dienen, da
dieser Prozeld neue Lebensaspekte bietet und uns somit stdndig neue faszinierende
Entdeckungen ermdglicht.

Bsp.: Bergsteigen fordert insofern die personliche Entwicklung, als die eigenen Fahigkeiten in dem
MalRe wachsen, wie man sich dieser Tatigkeit widmet, so dal3 die Bergtouren, die man unternimmt,
immer gréRere Anforderungen stellen. Dadurch lernt man wiederum mehr Uber das Bergsteigen — die

Aufregung, die mit der Erforschung der Bergwelt verbunden ist, halt an.

(S. 231) Jedes Hobby, jede Leidenschaft (Sport, Briefmarken sammeiln, Ziichten von
Pflanzen), kann Quelle neuer Faszination und aufregender Entdeckungen sein, die
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mit Lernprozeld und Selbstentwicklung verbunden sind und das Wachstum férdern.
Somit entstehen stdndig neue Herausforderungen.

Wenn sich jemand in einer optimalen Balance von neuen Herausforderungen und
entsprechenden Fahigkeiten befindet, befindet er sich in einem Flow- Zustand.

Flow ist eine Situation, in der wir total in unser Tun vertieft sind, daf® wir das Gefuhl
haben, mit unserer Tatigkeit mitzuflieen und dabei jedes Zeit- und Ichgefuhl
verlieren. Er hat in vielen Untersuchungen nachgewiesen, daf} dieser Zustand tiefe
Befriedigung schenkt und typisch fir Menschen ist, die Grol3es erreichen und sich
selbst verwirklichen. Menschen befinden sich dann im Flow- Zustand, wenn die
auftretenden Probleme den schiitzenden Rahmen nicht sprengen, aber doch grof3
genug sind, um starke Erregung auszuldsen.

Fazit:
Die Vorteile ergeben sich wiederum aus der Grenzsuche im Sinne von
Selbstbestatigung und Erlebnissuche im Sinne von intensiver

Wahrnehmung/Erleben, was dem individuum ermdglicht sich zu Entfalten und zu
bilden!

Welchen Stellenwert hat die Tendenz zur Suche
nach starker Erregung in unserer heutigen
Gesellschaft?

Die Situation in der modernen westlichen Gesellschaft ist zunehmend sicherer
geworden. Der Sozialstaat hat die schlimmsten Note wie Armut, Arbeitslosigkeit und
Krankheit gemildert. Da die Menschen dich nun sicherer fuhlen, tendieren sie starker
zur Suche nach Erregung und halten Ausschau nach Gefahr und Risiko. Die
Sicherheit wird als Monotonie im Alltag. empfunden

Paradoxon: je sicherer wir leben, desto starker tendieren wir zum Risiko und
lieb&ugeln mit Gefahr.

Je mehr die Gesellschaft fur Sicherheit sorgt, desto mehr verleitet sie also den
Menschen zu groRRerer Risikobereitschaft, sich selbst (und andere) in Gefahr zu
bringen.

Bsp.: Gute Autos/ Motorrader, gute Strassen, Sicherheitsgurte, Helme, Lederbekleidung,
Verkehrsregeln... also wird schneller gefahren. Musste der Motorradfahrer nackt fahren, der
Bergsteiger ohne Ausristung, der Autofahrer ohne Scheiben und Airbag fahren, wiirde mehr auf die

eigene Sicherheit geachtet werden.
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Fazit: Das wachsende Bedurfnis nach Aufregung sowie die schwindende
Moglichkeit, sinnvolle Risiken einzugehen ist Grund fur eines der Hauptprobleme
unserer Gesellschaft: es ist viel vom Zeitalter der Angst die Rede, aber man kdnnte
auch vom Zeitalter der Langeweile reden.

Der Ausbruch aus der Gesellschaft schafft einen Raum fur etwas Neues und eine
Abwechslung von der Monotonie des Alltags.

Risikosport bietet den Menschen die Moglichkeit sich an einem immer mehr
anerkannten gesellschaftlichen Rahmen zu messen und als auf3ergewdhnlich zu
prasentieren.

Zusammenfassung

e Def.: Flow ist ein psychologischer (mentaler) Zustand. Wie kann man ihn durch
die Kontrolle des Geistes unter Berticksichtigung der physischen, technischen
und situationsbedingten Aspekte erleben?

e Flow zu erleben heif3t, sich vollig im Einklang zu fihlen mit der Tatigkeit, die man
gerade austbt. Es ist ein Bewul3tseinszustand, in dem man vollig in dem aufgeht,
was man gerade tut, ohne irgendwelchen anderen Gedanken oder Emotionen zu
haben. Also geht es bei Flow um Fokus, aber auch um ein harmonisches
Erlebnis, in dem Korper und Geist mihelos zusammenwirken, also auch der
Freude.

e Fur das Flow-Erlebnis eignen sich Theater, Schach, Musizieren und der Sport.

e Flow und HK-Balance (Herausforderung/ Kénnen) sind untrennbar miteinander
verbunden. Wichtig ist meine personliche (nicht objektive) Einschatzung der vor
mir liegenden Herausforderung und die Beurteilung meiner Méglichkeiten, um sie
zu bewaltigen.

e Fur den Zustand des Flows gibt es viele Assoziationen: sich high fuhlen, vollig
konzentriert sein, in Trance sein, alles im Griff haben, nichts kann dich aufhalten,
nichts kann schief gehen, ich existiere nur noch fir das eine, man hat keine
Angst, spurt keine Schmerzen, Schwebezustand, in Spitzenform, wie
ferngesteuert, unschlagbar, stark, véllige Hingabe

e Im Sport: man fuhlt sich grofRRartig, fuhlt keine Schmerzen, hat alles unter
Kontrolle, ist voll konzentriert. Diese Gefuhle, die sich dabei einstellen kdnnen,
gehoren zu den intensivsten im Leben.

e Flow-Erlebnisse bleiben fiur immer im Gedachtnis und wecken den Wunsch, diese
wieder zu erleben, diesen Zustand neu herbeizufihren.

e Grunderlebnisse im Flow-Zustand: diese Augenblicke sind freudvoll und optimal,
Augenblicke hochsten Glicks,
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e Strel3, Langeweile und Chaos im Alltag stehen dem Flow-Erlebnis gegenuber

e Flow treibt einen Menschen an seine Leistungsgrenzen, der sein bestes geben
will.

e Freizeit- und fitnessorientierte Sportler wie Topathleten versuchen, sich durch ein
Hochstmald an korperlicher Anstrengung ein HoOchstmall an mentaler
Befriedigung und optimale Erlebnisse zu schaffen

e Suchen wir den Flow und wollen ihn standig neu erleben, missen wir auch
unsere Fertigkeiten entwickeln und verbessern und uns immer grofReren
Herausforderungen stellen. Das HK-Balance steigt standig an (,schwierig, aber
|6sbar*).

e Hat man die Grundprinzipien des Flows verstanden, kann man sein ganzes
Leben nach den Grundsatzen des Flows gestalten.

Der Sport bietet 3 Arten der Herausforderung:

1 Den inneren Schweinehund tberwinden und sich gegen die Faulenzernatur
aufbdumen, der sich gegen physische Anstrengung straubt.

2 Sich  sportlich standig verbessern (in Wettkampf und bisheriger

Leistungsstand)

3 Die sportliche Betatigung ist immer mit einem gewissen Risiko verbunden

(Verletzung des Egos, korperliche Verletzung bis hin zum Tod). Dabei gibt es

zwei Moglichkeiten, mit dem Risiko umzugehen:

a ich gehe (mdglichst) auf Nummer sicher

b ich suche stets eine neue Herausforderung (manche brauchen den
Grenzbereich, sich extremen Gefahren auszusetzen)

Das Geheimnis des Flows ist,

e sich standig neuen Herausforderungen zu stellen, bzw. sich selbst immer mit
neuen Herausforderungen konfrontieren

e Herausforderungen zu geniel3en

e sich aufraffen und die Tragheit iberwinden

e den Bereich verlassen, in dem man sich sicher fihlt.

e Sich Niederlagen stellen

e Seine Grenzen erweitern

e An seine Fahigkeiten glauben und auf sein Kénnen vertrauen

e Die richtige Mischung von Herausforderung und Koénnen finden (ansonsten
entweder Langeweile oder Angst/Frustration) und in der Waage halten

e Ziele entschlossen umsetzen

e Optimale physische und psychische Verfassung
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Man erhalt Feedback Uber seine tolle Leistung

Um immer wieder neue Herausforderungen fur das Leistungspotential des
menschlichen Kdrpers zu finden, werden standig neue Sportarten entwickelt (vom
Volks-Marathon zum Ironman-Wettkampf, immer komplexere und kompliziertere
Trendsportarten — durch Fortschritte in der Technik mdglich).

Man sucht Sportarten, in denen die Leistungen und Erfolge von der Gesellschaft
gewdurdigt werden (Feedback), damit Respekt und Bewunderung gewahrleistet
sind. Nur den wenigsten reicht es, Abschnitte des Great Barrier Reefs zu
erforschen oder in der Wildnis Alaskas fischen zu gehen, wo nur das eigene
Feedback zur Verfugung steht.

Im Gegensatz dazu immer mehr sitzende Tatigkeiten und immer weniger
korperliches Arbeiten. Die Langeweile wéachst, die Suche nach der
Herausforderung auch.

Entschadigung fiir die sinnlose Plackerei im Leben durch:

Materielle Belohnung (extrinsische Belohnung, Macht, Prestige, Ansehen)
Freizeitaktivitaten



