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Buchtipp: ,Flow-Jager*

Jeder Laufer will es: laufen im Flow

Was genau ist unter Flow zu verstehen? Wie entsteht dieser be-
sondere Zustand? Welche Auswirkungen hat er auf die Leistung und
Zufriedenheit? Und: Wie kénnen wir mehr Flow in unser Leben
bringen - nicht nur beim Laufen?

Dr. Michele Ufer wollte es genau wissen, also machte sich der Experte fir Sport- und
Managementpsychologie auf zu einer auBergewdhnlichen Forschungsreise, die ihn auf
vier Kontinente fuhrte — immer auf der Jagd nach Flow-Erlebnissen.

In seinem Buch ,Flow-Jager® liefert er auf erfrischende Weise fundierte Antworten auf alle
Fragen zum Thema Flow: Was genau ist unter Flow zu verstehen? Wie entsteht Flow? Was
kénnen Sportler tun, um die Wahrscheinlichkeit auf Flow-Erleben zu erhdhen? Welche
Auswirkung hat Flow auf die Leistung und die Zufriedenheit? Gibt es woméglich auch
negative oder gar gefahrliche Aspekte beim Flow-Erleben? Wenn ja — was kann man aus

diesen Erkenntnissen lernen.

Fir sein Buch hat der Bestsellerautor zahlreiche Interviews mit internationalen Top-Athleten
gefuhrt und aktuelle Forschungsergebnisse zum Thema Flow zusammen getragen. ,Flow-
Jager” enthalt nicht nur Fallbeispiele aus Michele Ufers Flow-Coaching-Praxis mit erstaun-
lichen Resultaten, es liefert auch hilfreiche Anwendungstipps zur Flow-Fdérderung.

Zum Autor: Der Speaker, Coach und Autor Dr. Michele Ufer ist international gefragter
Experte fur Sport- und Managementpsychologie und erfolgreicher Ultralaufer. Er begleitet
und berat Sportler, Fihrungskrafte und andere High Performer in Fragen der intelligenten
Motivations- und Leistungsférderung. Dariiber hinaus halt er Fach- und Motivationsvortrage.
Sportler, die Uber ihre Erlebnisse berichten, gibt es viele. Ufer geht einen entscheidenden
Schritt weiter: Er verknupft auRergewdhnliche persdnliche Geschichten mit psycho-

logischem Expertenwissen aus seiner Forschungs- und Beratungspraxis.
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