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BEWUSST DEN „FLOW”-ZUSTAND ERREICHEN  

 
 
Ganz klar hat das Gehirn eine überaus komplexe Struktur. Dennoch beweisen Top-
Sportler, dass es offensichtlich möglich ist, sich bewusst in den mentalen Zustand 
des „Flow“ zu versetzen, in dem Höchstleistungen möglich werden. 
 
Es war Mihaly Czikszentmihalyi, der den Begriff „FLOW“ prägte in seinem Bemühen, 
Glück, Kreativität und Erfüllung zu verstehen. Er beschrieb Flow als den Zustand 
einer völligen Vertiefung in einer Tätigkeit, die vielleicht die höchstmögliche 
Erfahrung darstellt, bei der die Gefühle im Dienste von Lernen und Ausführen dieser 
Tätigkeit stehen. Im Flow werden Gefühle nicht nur gefühlt, sondern sie 
energetisieren die jeweilige Tätigkeit und sind total mit ihr im Einklang. 

In den vielen Jahren, in denen ich anspruchsvollen Golf spiele, habe ich diesen 
Zustand oft erlebt – tatsächlich ist dieser mentale Zustand einer meiner Motive für 
diesen Sport. 

Ein faszinierendes Buch einer Hirnforscherin hat mir geholfen, diesen Zustand 
besser zu verstehen. Gleichzeitig belegt es wissenschaftlich, warum die KAGAMI 
Methode, die statt mit Anweisungen mit Gefühlen und Bildern arbeitet, so 
außerordentlich gut funktioniert. 
 
In ihrem Buch „Mit einem Schlag“, beschreibt Dr. Jill Bolte Taylor* den massiven 
Schlaganfall in ihrem linken Gehirn und ihre Beobachtungen während der 4 Stunden, 
in denen sie sich um Hilfe bemühte. Ihr Zustand wechselte hin und her zwischen 
einem Gefühl der Euphorie, ausgehend vom intuitiven, kinästhetischen rechten 
Gehirn und dem Erkennen des logischen linken Gehirns, dass ihr Leben in Gefahr 
war.  
 
Hier die Geschichte von Jill: 
„Ich hatte das Bewusstsein der linken Gehirnhälfte verloren, das das Zentrum meines 
Egos und meine Fähigkeit enthält, mich als ein von dir getrenntes Wesen zu 
erfahren. Aber was ich behielt, ist das Bewusstsein der rechten Hemisphäre und das 
Bewusstsein der Zellen meines Körpers...Ich fragte mich, warum ich von der 
friedvollen Stille der göttlichen Glückseligkeit zum Chaos der Wiederherstellung 
meiner Gesundheit zurückkommen sollte. Um diese Wahl zu treffen, brauchte es 
eine Veränderung meiner Perspektive von: „Warum muss ich zurück gehen?“ zu 
„Warum bin ich in diesen Zustand von Stille gekommen?“ Ich erkannte den Segen 
meiner Erfahrung darin, dass dieser tiefe innere Frieden für jeden jederzeit 
zugänglich ist. Ich glaube, dass die Erfahrung von Nirwana im Bewusstsein der 
rechten Gehirnhemisphäre existiert und dass wir zu jedem Zeitpunkt wählen können, 
uns mit diesem Teil des Gehirns zu verbinden.“ 
 
Jill beschreibt, dass – während ein Großteil der linken Gehirnhälfte nicht mehr 
funktionierte – keine klare Trennung existierte zwischen ihrem Körper und allem, was 
sie umgab. Sie fühlte sich eins mit dem Universum, jenseits von Zeit. Weder 
Vergangenheit noch Zukunft spielten eine Rolle.  
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Sie konnte nur in Bildern denken, Worte machten erst dann Sinn, wenn sie in ihrem 
Gehirn mit einem Bild verbunden werden konnten. 
 
Zeitlosigkeit 
Haben Sie je schon einen Zustand von sportlicher Höchstleistung erfahren, in dem 
die Zeit still stand, Ihre Persönlichkeit verschwand und es keine Trennung mehr gab 
zwischen Ihnen und dem Ziel? Ein Glücksgefühl, das außerdem exzellente 
Ergebnisse produziert! 
 
Dies ist für jeden Golfer möglich, wenn man weiß, wie man bewusst dorthin kommt. 
 
Den „Flow“-Zustand mit spezifischen Mitteln gezielt herbei zu führen, ist eine der 
Hauptziele der KAGAMI Methode. Die spezifischen KAGAMI 
Wahrnehmungsübungen bringen dich aus der linken Gehirnhälfte (dem Intellekt) in 
den augenblicklichen Moment.  
Dabei werden die Funktionen der linken Gehirnhälfte von Zeitgefühl, Ego-
Identifikation und das Verstandesgeplapper für die paar Sekunden des Golfschlags 
außer Kraft gesetzt und die rechte Gehirnhälfte und das Kleinhirn mit Hilfe von 
Bildern, Gefühlen und einer klaren Routine vor dem Schlag aktiviert.  
Für ein paar Sekunden ist da STILLE, RUHEN im JETZT.  
Ein unglaubliches Glücksgefühl – FLOW! 
 
Und daraus passieren auch die erstaunlichsten Golfschläge! 
 
 
 
 
Sabana Crowcroft 
KAGAMI Golf & Leadership Academies 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
* Dr. Jill B. Taylor „Mit einem Schlag“, ISBN-13: 978-3426873977. 
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