


Go with the

Det er sveert at finde et dansk ord, der daek-
ker begrebet flow, der er en tilstand, hvor per-
sonen mister fornemmelsen for tid og sted.
Her er der fuld involvering, uanset udbyttet. |
flow-tilstanden kan personen opleve en nee-
sten overmenneskelig energitilferelse og et
ekstremt neerveer i den aktivitet, der er igang.

Nir du er i flow, opleves det som om
tingene falder pd plads, hindringer
forsvinder, din timing er perfeke.
Kerlighed, mennesker, penge og mu-
ligheder - viser sig, ndr du har behov
for det. Du har oplevelsen af, altid at
vaere pa det rigtige sted pd det rig-
tige tidspunkt. Mange kigger pd dig
med en lige blanding af beundring
og forundring. Udefra set opleves du
som et utroligt heldigt og harmonisk
menneske, dig kgrer det for - pd alle
planer.

Flow flyder uhindret

Uanset, hvad du rgrer ved, bliver det
lige lidt bedre end det bedste. Dit liv
er som vandet i floden, der strgmmer
af sted, uanset hvor store sten, det stg-

der pd. I flow flyder letheden, og du er
som i et med den opgave, du lgser. Du
glemmer tid og sted og kan til tider
glemme alt om dine primaere behov,
som at drikke og spise. Mange kunst-
nere, forskere og store taenkere har be-
skrevet tilstanden, som at der i flowet
skabes noget ud over egne evner. Per-
sonen ndr det ultimative af egen yde-
evne. At veere i et flow siges at vaere
der, hvor legen og magien opstar.

Oplevelsen af flow kan fremkomme
indenfor alle aspekter af éns handle-
mgnstre og indenfor alle livsomrader.
Det er som at blive revet med i en ak-
tivitet, glemme tid og sted, og g4 helt
op i det vi ggr. Her fir vi energi og
overgar ofte os selv.
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Csikszentmihalyi

Han fandt flow'et

Den verdenskendte og indflydel-
sesrige psykolog og professor
Mihaly Csikszentmihalyi, Claremont
Graduate University, er kendt som
ophavsmanden til teorien om flow.

Csikzentmihalyi har i sin bog, “The
psychology of Optimal Experience”
opsummeret 25 ars forskning i,
hvad folk husker som deres st@r-
ste oplevelser. Fra universitetet i
Chicago interviewede han tusindvis
af mennesker over hele jorden og
fandt, at deres optimale oplevelser
i livet beskrives ens af kvinder og
mand, gamle som unge. Og iseer
fandt han, at disse mennesker har
beskrevet deres mest veerdsatte op-

levelser med naesten de samme ord.

Man kan have gleede af underhold-
ning, ved passivt at modtage, men
for de fleste er den optimale ople-
velse knyttet til at lykkes med en
anstrengelse. Det er denne speciel
sindstilstand Csikzentmihalyi har
givet navnet flow.

Undersggelser gennemfgrt af
medarbejdere hos Mihaly Csikszent-
mihalyi viser, at vi er i flow i 54 %

af tiden, nar vi er pa arbejde. Mens
vi kun er i flow 18 % af tiden i vores
fritid.

Tilstanden giver
udstraling

Flow har dog intet at ggre med, om
du er barn, voksen eller hvilken titel,
du har. Alle mennesker har oplevet
at veere i en flow-tilstand. I forelskel-
sesfasen hvor du kigger pa dig selv i
spejlet, og ser en person, der er den
optimale udgave af dig, og som stré-
ler af overskud. Du overgdr dig selv,
og godt hjulpet pd vej af hormoner-
ne, der banker rundt i kroppen, har
du oplevelsen af, at du kan yde i det
uendelige for at vinde den udkarnes
hjerte

Flow ser du ogsd hos chauffgren, der
med et smil pd leberne elsker at
mangvrere sin bus igennem byen i
trafikkaos. Servitricen der giver det
mere, end der forventes, selvom hun
i timevis er lgbet fra bord til bord
med tunge tallerkener. Eller hos de
kvindelige handboldspillere der i
mange ar syntes at vacre uovervinde-
lige og igen og igen satte sig madl,
der overgik egne forventninger. Eller
hvad med sejlerne der tog olympiske
medaljer hjem, og pd trods af stor
modstand, havde det som red de pé
hgje bglger og alt gik op i en hgjere
enhed til OL i Kina.

Legende let

Albert Einstein, Leonardo da Vinci,
Mozart og H.C. Andersen mé 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-
naere, maske fordi de evnede at vaere
til stede i de opgaver, de stillede sig
selv. Men det kreever hverken hgj in-
telligens, uddannelse eller rigdom at
opnd flow.

Bgrn oplever det sedvanligvis oftere
end voksne. At lere og lege er noget
vi mennesker er spontant motiverede
for, iser fordi det opleves som meget
nydelsesfuldt. Bgrn fgdes med et
grundleggende 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.
Seet dig ned et gjeblik og se en flok
bgrn, der lige har mgdt hinanden,
og se hvordan de i lethed finder ind
i leg og fantasifulde verdener. Helt
tydelige opleves flow hos bgrn, der
uden sans for omgivelserne lader sig
opsluge af en leg, der kan vare ved i
timevis. Eller se det i den iherdig-
hed, der kan ligge i den svaere op-
gave at lere at kgre pd cykel uden
stgttehjul. Uanset at barnet veelter
og far knubs, bliver det ved, fordi
det er drevet af lyst.

Udelt opmeerksom

I en arbejdsopgave kan man opleve
flow som en positiv tilstand af intens
fordybelse i det man arbejder med.
Det kan vere resultatet af ens inten-



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

Vi kan altsd sla fast, at flow er
en tilstand, hvor du er i et med
det, du foretager sig. Flow er,
hvor du retter din udelte op-
merksomhed mod en opgave,
og hvor din bevidsthed smelter
sammen med opgaven. Ser vi
spirituelt pd det, vil du opleve
dit ego smuldre og vere over-
glet af noget langt stgrre og
mere vasentligt. 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 ihardigt hol-
der sig i gang uden at stoppe,
det vere sig havearbejde, skriv-
ning eller andre anstrengelser
preget af lykke og gnsket om
at fortsatte, uanset at sgvnen
for leengst burde have indhen-
tet o0s.

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 leere-
rige, fordi din krop og dit sind
er forenet i én koncentreret,
optimal fysisk og mental be-
vaegelse. Der er ligevaegt mel-
lem hgjre og venstre, harmoni i
helhed og detaljebearbejdning.
Balance mellem bevidst og
ubevidst.

Fakta om

Mihaly
Csikszentmihalyi

Fgdt i ungarskTransylvanien i 1934. Efternav-
net, der udtales som 'CHICK-sent-me-high’,
betyder Sankt Michael fra en egn ved navn
Csik. Familien flygtede fra nazisterne under 2.

verdenskrig.

Efter krigen leerte han sig italiensk og gik fem
ar pa et college ved navnTorquato Tasso i Rom.
| slutningen af halvtredserne tog han til USA
og leeste psykologi pa University of Chicago.
Her tog han sin kandidatgrad og senere en
ph.d. Csikszentmihalyi opholdt sig pa dette
universitet i neesten 40 ar og udviklede sine
teorier om ‘flow’, ‘creativity’, ‘the evolving self’
m.v. Han var ikke mindst intenst optaget af

at udforske det paradoks, at selvet pa sin vis
virkeligggres i flow’et, samtidig med at det
(selvcentrerethed) forsvinder.

Han udviklede en raekke interview-metoder for
at kunne afdaekke flow-oplevelser i kunsten,
sporten, arbejdet og fritiden.

Han arbejder nu pa Claremont Graduate Uni-
versity i Syd-Californien, hvor han fungerer
som professor.

Ud over ungarsk, italiensk og engelsk taler han
ogsa 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 praesenteredes for
fgrste gang i et samlet veerk i ‘Beyond Bore-
dom and Anxiety’, 1975.

Naevnes kan ogsa ‘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 raekke internationale og dan-
ske forskere, primeert psykologer og undervis-
ningsteoretikere, arbejder med Csikszentmiha-
lyis tanker — se for eksempel Charlotte Bloch:
'Flow og stress’ og Frans @rsted Andersen:
'Flow og peedagogik’, begge fra 2002
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Flow - Fglg gleeden og energien
Af Lisbeth Ejlertsen

Forlag: Rosinante

Pris: 249,00 kr.

www.flowinstitute.dk
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UDPLUK FRA BOGEN —

Fa inspiration til at komme i flow
Flow er en bog om at bevaege sig derhen, hvor man merker

energi i sit liv - at fglge sin egen indre strgm - skrevet af
Lisbeth Ejlertsen, som blandt meget andet er indehaver af kon-
sulentvirksomheden Flow Institute. Bogen henvender sig bidde
til enkeltpersoner og erhvervslivet, fordi den menneskelige
faktor er den afggrende kerne i alle forhold. P4 sit omfattende
CV kan Lisbeth Ejlertsen ogsa skrive: ingenigr, billedkunstner,
psykoterapeut og kursusudvikler/leder.

Nar vi fglger vores strpm, glider alting lettere i vores liv, og vi
fgler, at vi har medvind i vores arbejdsliv og i vores privatliv.
Det handler om at finde ind til vores egen glade og engage-
ment. Derfra kan vi udfolde hele vores potentiale. Flow er tet
forbundet med det, vi kalder “intuition”, som jo i virke-
ligheden betyder at have kontake til sig selv og kunne bruge
sine fornemmelser, ndr man skal treffe valg. Lisbech Ejlertsens
bog Flow er en indfgring i, hvordan man far bedre kontakt
med sin kerne og sin intuition. Bogen vil hjelpe leseren til

at ggre oplevelsen af flow til en naturlig fglgesvend i hver-
dagen. Det galder bide for virksomheder og for det enkelte
menneske. Flow kan hjelpe enhver med at skabe et optimalt
privatliv og arbejdsliv.

Lisbeth Ejlertsen (f. 1961) har de neevnte uddannelser og erfar-
inger inden for bdde det ‘harde’ og det ‘blgde’. Hun bruger alle
aspekter, ndr hun skaber flow for virksomheder og mennesker.

UDPLUK FRA BOGEN

Nar flow skal undersgges og afdekkes, er der brug for nye
mader at tenke pd, nye mader at forholde sig til sig selv p,
og maske ogsd nye méder at forholde sig til livet pd. Du kan
ikke opnd flow med viljens magt. For flow er en tilstand, der
opstar, nir forskellige elementer i din vaeren spiller sammen
og gér op i en hgjere enhed. Et helt afggrende element for
flow er at turde gnske det, du allerhelst vil have. Det kan vare
noget fysisk, en relation — der er ingen grenser, skriver Lisbeth
Ejlertsen. Hun skriver i det hele taget i et inspirerende og
vidende sprog, og er du villig til at handle péd dine impulser i
tillid, mener hun, at flowet allerede er i gang.
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For at opna en dybere indsigt
i flowets mekanismer giver
bogen opskriften til en flow-
kur pa 7-28 dage.

Her kan du leese mere:
"Flow den strammende 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 @rsted Andersen, Hans

Reitzels Forlag, 2006.

Helt almindelige oplevelser

Kunstneren og kajakroeren
Lena, 50 ar

Det, der slog mig fgrst er en kajaktur jeg
havde med min sgn fra Himmelbjerget til
Julsg i modvind. Jeg havde ingen kreafter,
jeg var dgdtraet og vi havde padlet derud.
Vi bleaste tilbage i sgen, hvis vi holdt

pause. Jeg tankte, jeg klarer ikke det her.

Karen, 42 ar
folkeskolelaerer

Flow haenger sammen med varen og
tilstedeveerelse. Det er at give sig hen, og

Seren, 39 ar
fotograf

Jeg har flere gange oplevet flow under en
fotosession. I begyndelsen arbejder jeg
efter en fast skitse, og efter en time eller
to opstar der noget forunderligt. Det er

Der skete si et eller andet, mine arme
kgrte af sig selv. Jeg var bare vack. Det var
helt vildt fedt. Jeg var inde i en tilstand.
Det gled bare. Det var ligesom flow. Min
sgn havde fplt noget af det samme.

Det var meditativt og hgjt, en euforisk
tilstand. Denne oplevelse varede cirka en
time. Jeg har ogsa oplevet det, nér jeg

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

som arbejder jeg ud fra en kreativ res-
source der er uudtgmmelig, og idéerne
til opsatninger kommer til mig i en lind
strgm. Jeg arbejdede engang uafbrudt i

tolv timer, og det fgltes som tolv minutter.

Jeg glemte fuldstendig at spise og klarede
mig pa fem kopper kaffe. Efter oplevelsen

maler. Nir jeg fgler, at der ikke sker noget
og penslerne har en kamp, sa lige pludselig
uden at vide, hvad der gor det, s8 fér jeg
hul pé noget, hvor ideerne kommer. S&
kan jeg neasten ikke vente med alt det, der
kommer ud af mit hoved. S4 rider jeg pd
en bglge, og jeg har en drivkraft, der giver
mig en steerk identitetsfglelse og et staerkt
selvvaerd.

lukket atmosfere, og det er bdde eleverne
og mig, der er flydt med en strgm, som jeg
heldigvis ofte oplever i min undervisning.

var jeg nermest hgj af energi, og jeg
fortsatte med at arbejde ved computeren,
sd den samlede arbejdstid vel kom op pd
tyve timer. Sidenhen har jeg fundet ud af,
at jeg bare skal lade mig flyde med, nér jeg
oplever denne tilstand, for det er oftest her,
at jeg far de helt fantastiske motiver.
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