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Mihaly Csikszentmihalyi som lyft fram begreppet flow 1975, kallar det sjalv
for den optimala upplevelsen eller existensmaximum. Flow eller flyt uppstar
nar allting stammer, nér du stdr infér utmaningar du vet att du klarar av och
njuter av att hantera.

Att sitta i soffan och dromma dig bort ar inte flow. For att flow ska intraffa
kravs nagon form av aktivitet.

Du kan hamna i flow nar du springer ett lopp, skriver en dagbok, om du gor
né’lgot intressant och kul framfor datorn, tv-spel, musik, mé’llning, handarbete
eller annat konstnarligt. Vad som helst som du gillar starkt och vill géra.

Vissa komponenter maste samverka fér att man ska uppleva flow.

»  MaAl.
» Feedback.
» Val avvagd kompetens infor aktiviteten.

Det &r viktigt att det finns ett tydligt och uttalat mal med din aktivitet. Du vet
da var malet &r, vad som krévs for att ta dig dit och att du &r pa ratt vag.

Oftast ger du dig sjalv direkt feedback under resan och nar du kommit i mal
och stiger ur flow. Mottagaren av en uppgift ger dig feedback nar du levererar.

De ska finnas en perfekt balans mellan férmaga och utmaning. Du ska kanna
utmaningen och vaxa med den. Under flow upplevs en kansla av kontroll. Allt
annat satts at sidan och gléms bort och kvar finns din aktivitet som du k&nner
att du klarar av galant.

Din kropp mar bra av att befinna sig i flow. Kroppens beléning &r att den
frigér signalsubstanser i hjarnan som paverkar dig positivt och som far dig att
ma bra. Dina stressnivaer sénks och ditt valbefinnande 6kar. Immunférsvaret
kan aven paverkas positivt.

Eftersom du glommer bort tid, rum och dig sjdlv ar det vanligt att inte upp-
leva "att kanna” flow. Andra sdger att det ar det skénaste en manniska kan
uppleva.

Tidsupplevelsen forandras; du foérlorar dig i tiden och glommer bort vad tiden
ar och hur lange du sysselsatt dig med din aktivitet. Aktiviteten i sig sjalv blir
ett sjalvandamal.

Den avvagda balansen mellan kompetens och aktiviteten gér att du utvecklas
som individ till allt hégre hdjder.
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