Flow - tillståndet då allt stämmer
Den fanns där igen, känslan av tillstånd då allt stämmer. Det som är så roligt med det är att man mår så bra, och att känslan kan komma på olika sätt. Flow-tillståndet är ett koncentrationstillstånd då man upplever nuet så starkt att allt annat utestängs enligt Mihály Csíkszentmihályi. ”Flow” beskriver han som ett mentalt tillstånd där individen är så pass engagerad i något att allt annat förlorar betydelse och man känner djup njutning. Oberoende av yrke, kön, ålder och kultur beskrivs sådana optimala upplevelser på samma sätt.
Vi använder alla sinnen och koncentrerar oss på det vi gör, smälter samman handling och medvetande och blir ett med uppgiften. Flow är nog inte enbart en fysisk process, utan både muskler och hjärna är inblandade. Uppgiften föds under utövandet och det växer fram ett klart mål. Vi får en känsla av att vi har kontroll över våra handlingar, idéer föds och det är vi själva som är kritiker till dessa. Det är mycket energi som flödar utan ansträngning!

Denna gång befann jag mig på isen långfärdsskrinnande, men samma känsla har jag upplevt i skidspåret, på löplänken, simmandes i simhallen, paddlandes i skärgården, cyklandes, stavgåendes eller rullskrinnandes. Det har varje gång varit frågan om en prestation, som upplevts njutbar och lätt även om den av andra kan uppfattas på annat sätt. Vi söker efter meningsfulla utmanande aktiviteter som kräver färdigheter som vi i viss mån redan har. 

Det tar en tid att komma in i en rytm där kroppen arbetar som en motor, och du har total behärskning över kroppen, sinnena och tankeverksamheten. Vi koncentrerar oss på det vi gör och smälter samman med det. Man kommer in i en glädje- och lyckokänsla.

Ser du inte regelbundet på klockan vid utövandet vet du inte vad den är. Du är inne i en tidlös fas. Når du tillståndet så väntar en förvriden tidsuppfattning, avsaknad av självreflektion och kroppsliga begär m.m. Psykisk energi flödar utan ansträngning!

Hjärnans naturliga tillstånd är kaos och vi behöver sortera i vårt medvetande för att kunna koncentrera oss, ta in nödvändig information och rikta vår uppmärksamhet. Tankeverksamheten vid flow är fritt från alla störande tankar på det förflutna och framtiden som så ofta plågar oss. Därför upplevs tillståndet som ett mycket njutbart, en belöning inifrån. Tillståndet känns så bra, eftersom vi är djupt absorberade i vår direkta upplevelse. Vi kan utföra en uppgift på en optimal nivå, eftersom vi är maximalt fokuserade och inte ”kommer i vägen för oss själva”.

Mer är något annat beror livskvaliteten framför allt på två faktorer – hur vi upplever arbetet och våra relationer till andra människor. Om vi kan hantera våra relationer på ett bra sätt blir livet mycket bättre. Å andra sidan värdesätter vi enskildhet och behöver vara ensamma, vid ett flow tillstånd är vi ensamma med våra tankar. Jag har därför ofta haft ett litet anteckningsblock och penna med mig på länken, för att skriva ner mina tankar. Ibland har jag istället skickat SMS till mig själv för att minnas bättre. 
De allra mest stimulerande tillfällena har varit när målen blivit tydliga, utmanande och jag har fått satsa tillräckligt med resurser för att nå dit. På detta sätt har jag lyckats skapa ett enormt engagemang för att fullfölja olika uppgifter. 

Det var flow jag upplevt redan långt tidigare, men jag visste inte att det fanns ett ord för det då! Det är viktigt att röra på sig på olika sätt, för att må bra.
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