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Når du er i fl ow, opleves det som om 
tingene falder på plads, hindringer 
forsvinder, din timing er perfekt. 
Kærlighed, mennesker, penge og mu-
ligheder - viser sig, når du har behov 
for det. Du har oplevelsen af, altid at 
være på det rigtige sted på det rig-
tige tidspunkt. Mange kigger på dig 
med en lige blanding af beundring 
og forundring. Udefra set opleves du 
som et utroligt heldigt og harmonisk 
menneske, dig kører det for - på alle 
planer. 

Flow fl yder uhindret
Uanset, hvad du rører ved, bliver det 
lige lidt bedre end det bedste. Dit liv 
er som vandet i fl oden, der strømmer 
af sted, uanset hvor store sten, det stø-

der på. I fl ow fl yder letheden, og du er 
som i et med den opgave, du løser. Du 
glemmer tid og sted og kan til tider 
glemme alt om dine primære behov, 
som at drikke og spise. Mange kunst-
nere, forskere og store tænkere har be-
skrevet tilstanden, som at der i fl owet 
skabes noget ud over egne evner. Per-
sonen når det ultimative af egen yde-
evne. At være i et fl ow siges at være 
der, hvor legen og magien opstår. 

Oplevelsen af fl ow kan fremkomme 
indenfor alle aspekter af éns handle-
mønstre og indenfor alle livsområder. 
Det er som at blive revet med i en ak-
tivitet, glemme tid og sted, og gå helt 
op i det vi gør. Her får vi energi og 
overgår ofte os selv. 

Go with the 

fl ow
Det er svært at fi nde et dansk ord, der dæk-
ker begrebet fl ow, der er en tilstand, hvor per-
sonen mister fornemmelsen for tid og sted. 
Her er der fuld involvering, uanset udbyttet.  I 
fl ow-tilstanden kan personen opleve en næ-
sten overmenneskelig energitilførelse og et 
ekstremt nærvær i den aktivitet, der er igang. 
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Tilstanden giver 
udstråling
Flow har dog intet at gøre med, om 
du er barn, voksen eller hvilken titel, 
du har. Alle mennesker har oplevet 
at være i en fl ow-tilstand. I forelskel-
sesfasen hvor du kigger på dig selv i 
spejlet, og ser en person, der er den 
optimale udgave af dig, og som strå-
ler af overskud. Du overgår dig selv, 
og godt hjulpet på vej af hormoner-
ne, der banker rundt i kroppen, har 
du oplevelsen af, at du kan yde i det 
uendelige for at vinde den udkårnes 
hjerte 

”Flow er en tilstand, hvor 
hele koncentrationen er sam-

let omkring én aktivitet”
Hans Henrik Knoop, dansk fl ow-
ekspert og lektor på Danmarks 

Pædagogiske Universitet 

Flow ser du også hos chaufføren, der 
med et smil på læberne elsker at 
manøvrere sin bus igennem byen i 
trafi kkaos. Servitricen der giver det 
mere, end der forventes, selvom hun 
i timevis er løbet fra bord til bord 
med tunge tallerkener. Eller hos de 
kvindelige håndboldspillere der i 
mange år syntes at være uovervinde-
lige og igen og igen satte sig mål, 
der overgik egne forventninger. Eller 
hvad med sejlerne der tog olympiske 
medaljer hjem, og på trods af stor 
modstand, havde det som red de på 
høje bølger og alt gik op i en højere 
enhed til OL i Kina.

Legende let
Albert Einstein, Leonardo da Vinci, 
Mozart og H.C. Andersen må beteg-
nes som mestre, der ydede langt ud 
over de muligheder, de blev givet. I 
deres liv var de ikke bare ekstremt 
produktive. De var geniale og visio-
nære, måske fordi de evnede at være 
til stede i de opgaver, de stillede sig 
selv. Men det kræver hverken høj in-
telligens, uddannelse eller rigdom at 
opnå fl ow. 

Børn oplever det sædvanligvis oftere 
end voksne. At lære og lege er noget 
vi mennesker er spontant motiverede 
for, især fordi det opleves som meget 
nydelsesfuldt. Børn fødes med et 
grundlæggende behov for at bringe 
sig selv i denne form for tilstand, 
som det kan ses i deres initiativrig-
dom, nysgerrighed, fascination over 
alt det nye og deres lyst til at lege. 
Sæt dig ned et øjeblik og se en fl ok 
børn, der lige har mødt hinanden, 
og se hvordan de i lethed fi nder ind 
i leg og fantasifulde verdener. Helt 
tydeligt opleves fl ow hos børn, der 
uden sans for omgivelserne lader sig 
opsluge af en leg, der kan vare ved i 
timevis. Eller se det i den ihærdig-
hed, der kan ligge i den svære op-
gave at lære at køre på cykel uden 
støttehjul. Uanset at barnet vælter 
og får knubs, bliver det ved, fordi 
det er drevet af lyst. 

Udelt opmærksom
I en arbejdsopgave kan man opleve 
fl ow som en positiv tilstand af intens 
fordybelse i det man arbejder med. 
Det kan være resultatet af ens inten-

Csikszentmihalyi Csikszentmihalyi 

Han fandt flHan fandt fl ow’et ow’et
Den verdenskendte og indflDen verdenskendte og indfl ydel- ydel-
sesrige psykolog og professor sesrige psykolog og professor 
Mihaly Csikszentmihalyi, Claremont Mihaly Csikszentmihalyi, Claremont 
Graduate University, er kendt som Graduate University, er kendt som 
ophavsmanden til teorien om flophavsmanden til teorien om fl ow. ow.

Csikzentmihalyi har i sin bog, “The Csikzentmihalyi har i sin bog, “The 
psychology of Optimal Experience” psychology of Optimal Experience” 
opsummeret 25 års forskning i, opsummeret 25 års forskning i, 
hvad folk husker som deres stør-hvad folk husker som deres stør-
ste oplevelser. Fra universitetet i ste oplevelser. Fra universitetet i 
Chicago interviewede han tusindvis Chicago interviewede han tusindvis 
af mennesker over hele jorden og af mennesker over hele jorden og 
fandt, at deres optimale oplevelser fandt, at deres optimale oplevelser 
i livet beskrives ens af kvinder og i livet beskrives ens af kvinder og 
mænd, gamle som unge. Og især mænd, gamle som unge. Og især 
fandt han, at disse mennesker har fandt han, at disse mennesker har 
beskrevet deres mest værdsatte op-beskrevet deres mest værdsatte op-
levelser med næsten de samme ord. levelser med næsten de samme ord. 
Man kan have glæde af underhold-Man kan have glæde af underhold-
ning, ved passivt at modtage, men ning, ved passivt at modtage, men 
for de flfor de fl este er den optimale ople- este er den optimale ople-
velse knyttet til at lykkes med en velse knyttet til at lykkes med en 
anstrengelse. Det er denne speciel anstrengelse. Det er denne speciel 
sindstilstand Csikzentmihalyi har sindstilstand Csikzentmihalyi har 
givet navnet flgivet navnet fl ow.  ow. 

Undersøgelser gennemført af Undersøgelser gennemført af 
medarbejdere hos Mihaly Csikszent-medarbejdere hos Mihaly Csikszent-
mihalyi viser, at vi er i flmihalyi viser, at vi er i fl ow i 54 %  ow i 54 % 
af tiden, når vi er på arbejde. Mens af tiden, når vi er på arbejde. Mens 
vi kun er i flvi kun er i fl ow 18 % af tiden i vores  ow 18 % af tiden i vores 
fritid. fritid. 

…fl ow
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Fakta om

Mihaly 
Csikszentmihalyi
Født i ungarsk Transylvanien i 1934. Efternav-
net, der udtales som ’CHICK-sent-me-high’, 
betyder Sankt Michael fra en egn ved navn 
Csik. Familien fl ygtede fra nazisterne under 2. 
verdenskrig.
Efter krigen lærte han sig italiensk og gik fem 
år på et college ved navn Torquato Tasso i Rom. 
I slutningen af halvtredserne tog han til USA 
og læste psykologi på University of Chicago. 
Her tog han sin kandidatgrad og senere en 
ph.d. Csikszentmihalyi opholdt sig på dette 
universitet i næsten 40 år og udviklede sine 
teorier om ’fl ow’, ’creativity’, ’the evolving self’ 
m.v. Han var ikke mindst intenst optaget af 
at udforske det paradoks, at selvet på sin vis 
virkeliggøres i fl ow’et, samtidig med at det 
(selvcentrerethed) forsvinder.
Han udviklede en række interview-metoder for 
at kunne afdække fl ow-oplevelser i kunsten, 
sporten, arbejdet og fritiden.

Han arbejder nu på Claremont Graduate Uni-
versity i Syd-Californien, hvor han fungerer 
som professor.
Ud over ungarsk, italiensk og engelsk taler han 
også tysk.
Bogen ‘Flow – the Psychology of Happiness’ 
fra 1991 blev hans internationale gennembrud; 
oversat til ca. 20 sprog – heriblandt dansk: 
’Flow. Optimaloplevelsens psykologi’, Munk-
sgaard 1991. Flow-teorien præsenteredes for 
første gang i et samlet værk i ’Beyond Bore-
dom and Anxiety’, 1975.
Nævnes kan også ‘The Evolving Self’ fra 1994, 
‘Creativity – the Psychology of Discovery and 
Invention’ fra 1996 og ‘Finding Flow – the Enga-
gement with everyday Life’ fra 1997.
Sammen med Howard Gardner fra Harvard 
og William Damon fra Stanford har han i 2001 
skrevet ’Good Work. When Excellence and 
Ethics Meet’. En række internationale og dan-
ske forskere, primært psykologer og undervis-
ningsteoretikere, arbejder med Csikszentmiha-
lyis tanker – se for eksempel Charlotte Bloch: 
’Flow og stress’ og Frans Ørsted Andersen: 
’Flow og pædagogik’, begge fra 2002

sive engagement og koncentra-
tion og af ens klarhed omkring 
sine målsætninger. 

”Jo fl ere mennesker 
der lever i fl ow, des 

sjovere er det for os alle 
at være her.”

Lisbeth Ejlertsen, forfatter 
til “Flow – følg glæden og 

energien«.

Vi kan altså slå fast, at fl ow er 
en tilstand, hvor du er i et med 
det, du foretager sig. Flow er, 
hvor du retter din udelte op-
mærksomhed mod en opgave, 
og hvor din bevidsthed smelter 
sammen med opgaven. Ser vi 
spirituelt på det, vil du opleve 
dit ego smuldre og være over-
gået af noget langt større og 
mere væsentligt. Skaberen af 
New Enlightenment, Andrew 
Cohen, der arbejder med begre-
bet ”det autentiske selv” kalder 
tilstanden for ”the ground of 

being”. Her er du bare i nuet 
uden tanke for fortid eller frem-
tid. Du er dit autentiske selv.

Flow kan beskrives som en til-
stand, hvor man ihærdigt hol-
der sig i gang uden at stoppe, 
det være sig havearbejde, skriv-
ning eller andre anstrengelser 
præget af lykke og ønsket om 
at fortsætte, uanset at søvnen 
for længst burde have indhen-
tet os.

Mange af de bedste oplevelser 
i livet er kendetegnet af intens 
indlevelse og fokusering. Det er 
der, hvor du har oplevelser, der 
er nydelsesfulde og meget lære-
rige, fordi din krop og dit sind 
er forenet i én koncentreret, 
optimal fysisk og mental be-
vægelse. Der er ligevægt mel-
lem højre og venstre, harmoni i 
helhed og detaljebearbejdning. 
Balance mellem bevidst og 
ubevidst.  

”Det er et af de mest interessante paradokser i 
det menneskelige bevidsthedsliv. Folks selvtillid 
øges efter episoder, hvori de har glemt sig selv. 
Det synes at være selvmodsigende; men det er 
sådan det fungerer. Du føler dig stærkere og får 
en større selvtillid i de fl ow-oplevelser i hvilke, 

du glemmer dig selv.” 
Mihaly Csikszentmihalyi fra Magasinet Asterisk, Dan-

marks Pædagogiske Universitet.
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Flow - Følg glæden og energien 
Af Lisbeth Ejlertsen
Forlag: Rosinante
Pris: 249,00 kr. 
www.fl owinstitute.dk

…fl ow

UDPLUK FRA BOGEN

Få inspiration til at komme i fl ow
Flow er en bog om at bevæge sig derhen, hvor man mærker 
energi i sit liv - at følge sin egen indre strøm - skrevet af 
Lisbeth Ejlertsen, som blandt meget andet er indehaver af kon-
sulentvirksomheden Flow Institute. Bogen henvender sig både 
til enkeltpersoner og erhvervslivet, fordi den menneskelige 
faktor er den afgørende kerne i alle forhold. På sit omfattende 
CV kan Lisbeth Ejlertsen også skrive: ingeniør, billedkunstner, 
psykoterapeut og kursusudvikler/leder.

Når vi følger vores strøm, glider alting lettere i vores liv, og vi 
føler, at vi har medvind i vores arbejdsliv og i vores privatliv. 
Det handler om at fi nde ind til vores egen glæde og engage-
ment. Derfra kan vi udfolde hele vores potentiale. Flow er tæt 
forbundet med det, vi kalder “intuition”, som jo i virke-
ligheden betyder at have kontakt til sig selv og kunne bruge 
sine fornemmelser, når man skal træffe valg. Lisbeth Ejlertsens 
bog Flow er en indføring i, hvordan man får bedre kontakt 
med sin kerne og sin intuition. Bogen vil hjælpe læseren til 
at gøre oplevelsen af fl ow til en naturlig følgesvend i hver-
dagen. Det gælder både for virksomheder og for det enkelte 
menneske. Flow kan hjælpe enhver med at skabe et optimalt 
privatliv og arbejdsliv. 

Lisbeth Ejlertsen (f. 1961) har de nævnte uddannelser og erfar-
inger inden for både det ‘hårde’ og det ‘bløde’. Hun bruger alle 
aspekter, når hun skaber fl ow for virksomheder og mennesker.

UDPLUK FRA BOGEN

Når fl ow skal undersøges og afdækkes, er der brug for nye 
måder at tænke på, nye måder at forholde sig til sig selv på, 
og måske også nye måder at forholde sig til livet på. Du kan 
ikke opnå fl ow med viljens magt. For fl ow er en tilstand, der 
opstår, når forskellige elementer i din væren spiller sammen 
og går op i en højere enhed. Et helt afgørende element for 
fl ow er at turde ønske det, du allerhelst vil have. Det kan være 
noget fysisk, en relation – der er ingen grænser, skriver Lisbeth 
Ejlertsen. Hun skriver i det hele taget i et inspirerende og 
vidende sprog, og er du villig til at handle på dine impulser i 
tillid, mener hun, at fl owet allerede er i gang. 

BOGEN

Ifølge Lisbeth Ejlertsen følger fl ow altid den let-
teste vej. Udfordringen bliver, om du tør lade dig 
føre med, eller om du vil kæmpe dig mod strøm-
men. I stedet for at forsøge at styre fl ow kan du 
vælge at lade dig føre med fl owet. At lytte til og 
pejle efter fl ow betyder for Lisbeth Ejlertsen, at 
være 100 % opmærksom på: 

• at det, jeg bruger min tid på, er menings-
 fuldt for mig selv – fuldstændig i overens-
 stemmelse med mit hjerte
• at jeg er i integritet med alt, hvad jeg gør 
 – det vil sige, at der er overensstemmelse
  mellem det, jeg mener og siger, og det, 
 jeg gør
• hvilke døre der åbner sig for mig og
  hvilke, der lukker i
• hvornår dørene åbner sig
• hvornår min egen indre energi bliver
  stærkere, og hvornår den bliver drænet
• at lytte til og følge mine intuitive signaler
  og tanker
• at tage alle disse parametre alvorligt og
  navigere efter dem

Lisbeth Ejlertsen har erfaret, at i det øjeblik hun 
begynder at opleve stress, er hun væk fra fl ow. 
Det sker, når de gamle mønstre overtager, og 
hun oplever, at tingene skal gøres på en bestemt 
måde. Hvis hun f.eks. tror, at hun ikke når en 
deadline, så viser det sig altid at uanset, om hun 
nåede deadline eller ej, så stemmer det overens 
i den større sammenhæng, og hun lever faktisk 
videre. Hvis hun oplever stress, mærker hun det 
næsten samtidigt på fl ere planer Hun ser det i 
sin datters reaktioner, at hun trækker sig væk 
fra andre, får spændinger i den fysiske krop, og 
hun mærker et indre pres. Hun kan iagttage, at 
hendes åbenhed til verden snævres ind i en me-
get mere spids vinkel. Når det går op for Lisbeth 
Ejlertsen, hvad hun har gang i, ved hun nu, at der 
er et alternativ. At vælge tilliden og give slip. 
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Helt almindelige oplevelser

OPSKRIFT PÅ FLOW
For at opnå en dybere indsigt 
i fl owets mekanismer giver 
bogen opskriften til en fl ow-
kur på 7-28 dage.

Her kan du læse mere:
”Flow den strømmende kraft” af Charlene Belitz & Meg 
Lundstrom, Borgen, 1999.
”Flow og engagement i Hverdagen” af Mihaly Csikszent-
mihalyi, Borgens Bogklub, 2005
”Flow og fordybelse” af Frans Ørsted Andersen, Hans 
Reitzels Forlag, 2006.

Kunstneren og kajakroeren

Lena, 50 år

Det, der slog mig først er en kajaktur jeg 
havde med min søn fra Himmelbjerget til 
Julsø i modvind. Jeg havde ingen kræfter, 
jeg var dødtræt og vi havde padlet derud. 
Vi blæste tilbage i søen, hvis vi holdt 
pause. Jeg tænkte, jeg klarer ikke det her. 

Der skete så et eller andet, mine arme 
kørte af sig selv. Jeg var bare væk. Det var 
helt vildt fedt. Jeg var inde i en tilstand. 
Det gled bare. Det var ligesom fl ow. Min 
søn havde følt noget af det samme.

Det var meditativt og højt, en euforisk 
tilstand. Denne oplevelse varede cirka en 
time. Jeg har også oplevet det, når jeg 

maler. Når jeg føler, at der ikke sker noget 
og penslerne har en kamp, så lige pludselig 
uden at vide, hvad der gør det, så får jeg 
hul på noget, hvor ideerne kommer. Så 
kan jeg næsten ikke vente med alt det, der 
kommer ud af mit hoved. Så rider jeg på 
en bølge, og jeg har en drivkraft, der giver 
mig en stærk identitetsfølelse og et stærkt 
selvværd. 

Karen, 42 år

folkeskolelærer

Flow hænger sammen med væren og 
tilstedeværelse. Det er at give sig hen, og 

når man ikke spekulerer over i morgen. 
Der, hvor eleverne overrasker mig og yder 
over egen evne, og hvor timen står stille 
og vi bliver overraskede over at klokken 
ringer. Det er som om vi har været i en 

lukket atmosfære, og det er både eleverne 
og mig, der er fl ydt med en strøm, som jeg 
heldigvis ofte oplever i min undervisning. 

Søren, 39 år

fotograf

Jeg har fl ere gange oplevet fl ow under en 
fotosession. I begyndelsen arbejder jeg 
efter en fast skitse, og efter en time eller 
to opstår der noget forunderligt. Det er 

som arbejder jeg ud fra en kreativ res-
source der er uudtømmelig, og idéerne 
til opsætninger kommer til mig i en lind 
strøm. Jeg arbejdede engang uafbrudt i 
tolv timer, og det føltes som tolv minutter. 
Jeg glemte fuldstændig at spise og klarede 
mig på fem kopper kaffe. Efter oplevelsen 

var jeg nærmest høj af energi, og jeg 
fortsatte med at arbejde ved computeren, 
så den samlede arbejdstid vel kom op på 
tyve timer. Sidenhen har jeg fundet ud af, 
at jeg bare skal lade mig fl yde med, når jeg 
oplever denne tilstand, for det er oftest her, 
at jeg får de helt fantastiske motiver. 


