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BELEPES AZ ARAMLATBA

A flow-élmeény tudatos megteremtése

SZERZ0: Csapai Erzsébet Gyopar / Life and Business Coach

»Ellentétben az altalanos hiedelemmel, életlink legszebb élményei nem passziv, befogado allapotban
érnek bennunket. [...] A legszebb pillanatok altalaban akkor kdvetkeznek be, amikor valaki testi vagy
szellemi teljesitményét megfeszitett akarattal a vegletekig fokozza, hogy véghezvigyen valamilyen
nehéz, de fontos feladatot.” [Csikszentmihalyi, 1997)

A menedzsment fejlédésenek egyik fontos
alapkéve a vezetés es a munka altal elert
pozitiv élmenyek és tapasztalatok kutata-
sa, azok mogottes tartalmanak vizsgalata a
hatastobbszardzes céljabal. Erre azért van
szlkseg, mert a vallalatok fejlédésének egyik
alapkéve az emberi tényezd. Az emberi te-
nyezd hatasa azonban nem igazan merhe-
té objektiv mutatdszamokkal, a szubjektiv
tenyezék hatésa igen jelentds. Amennyiben
eredmenyesnek érzik magukat az emberek,
szivesebben dolgoznak, ha szivesebben dol-
goznak, jobb eredményeket érnek el, és ha
jobb eredmeényeket érnek el, a véallalatok job-
ban mukadnek, eredményesebbek lesznek.
Es az eredményesség hatasara boldogabbak
lesznek. Ezéert fontos a boldogsag temaja-
val foglalkozni, azt mingl tébh szemponthaol
vizsgalni, fejlesztési lehet6segeket keresni
gs azokat megvaldsitani. Hogy miis a boldog-
sag, arrol sok megfogalmazas létezik, egy
kozds pont amikben talalkoznak: az a belsé
megelégedettség allapota, amelyben Udgy
erezzuk, hogy minden teljesen rendben van,
gs ajol vagyunk. Azt, hogy ezt hogyan tudjuk
elérni, és ha elértik, megtartani, igazi kihi-
vas. Azt az utat, ami a boldogsaghoz, illetve
a flow-élmenyhez vezet, sokan kutattak, es
tobbféle megnevezeése, definicigja is letezik.

A zenei és spaortvildghan ez az érzés isme-
rés, ott gyakrabban megérzik az alkotok az
Ugynevezett aramlatot, amibe, ha heke-
rulnek, olyan érzes, mintha lebegnének, és
korulottik minden magatsél miukadne, igy
csucsteljesitményt tudnak elérni. A spartban
ezt zonanak nevezik, es sokan foglalkaznak
azona elmenyevel a sportteljesitmény nove-
lese erdekehen. Larry Miller amerikai golfok-
tate James Redfielddel, A mennyei profécia
szerzdjevel kdzosen irt konyveben részlete-
sen hemutatja, hogy hogyan lehet bejutni a
z6nabha, és hogyan lehet azt tudatosan meg-
teremteni, Ujrateremteni. Az ¢ megkozelite-
seben a zdna a csucsteljesitmény megjelo-

lesére szolgal. Ha valakia zanahan van, akkor
Ugy erzi, hogy ,robotpiléta vezeti a cslcs-
teljesitmény eléréséhez” (Miller, Redfield,
2012]. A szerzdk szerint minden munkahal
vagy egyeb tevekenyseghél, akarmennyire
hétkoznapias, szlrke vagy unalmas, a zéna
Jtitokzatos megjelenése altal” az atlagosnal
magasabh szinvanall teljesitmeny szllet-
het. Ez az allapat, amilyen hamar jén, alyan
hamar tova is szall.

A tudomanyos élethen Csikszentmihalyi Mi-
haly immar széles kdrben elterjedt kényve, a
Flow - Az aramlat foglalkozik ezzel a temaval.
fel ezt az élményt és a mdgottes tartalmat.
Amikor a tudatba dramld informdcid 6ssze-
egyeztethetd a célokkal, akkor a pszichikus
energia erdfeszités néelkul dramlik benndnk.
Nem kell aggodalmaskadnunk, nem kell meg-
kérddjelezni 6nmagunkat. Ho megis megtar-
panunk, hogy elgondolkodjunk magunkan,
azonnal megerdsitést kapunk: »nagyon jol
csindlod«. A pozitiv visszacsatolds erdsiti az
ent, és ujabb, a kilsd és belsd kdérnyezet felé
fordithatd energiamennyiség szabadul fel.”
(Csikszentmihalyi, 1897)

1. abra: Csikszentmihalyi flow-modellje
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KIHVASOK

Csikszentmihalyi modelljében az érzelmi al-
lapotokat mutatja be a készségek és kihiva-
sok szintjen:

A madell a kulénbtzé érzelmi allapotokat
mutatja meg, melyeket valamilyen faladat
elvégzeése soran atelhetltink a kihivasok ér-
zekelt komplexitasa és a sajat készsege-
inkkel kapcsolatos hiedelmeink fuggvénye-
ben (Csikszentmihalyi, Csikszentmihalyi a
Flow-ral, 2004). Amennyiben példaul egy
feladat nem jelent szamunkra kihivast, és
Ugy érezzuk, hogy alacsony képességekkel
rendelkezlink az adott feladat elvégzésére,
apatiat érezhetlnk, ha azonban nagy kihi-
vast jelentd feladatot kapunk, amelyhez, ugy
erezzUk, kdzepes szintl kompetencigkkal
rendelkezlink, izgalmi allapotha kertlhettnk.
Ha ez atmegy a megszokottba, vagyis a kihi-
vas szintje csokken azaltal, hogy kulonosebb
eréfeszites nelkdl el tudjuk vegezni az adott
feladatot, vagyis megvan minden keszse-
glink hozza, akkor a kantroll allapotaba kerl-
link, vagyis feltigyeletink alatt tudjuk tartani
az erzelmeinket. Az izgalom és a kontroll el-
menye kozott talalhato a flow-élmeny, vagyis
az aramlat. Ebhen az allapotban magas kihi-

alacsony

KESZSEGEK

Forrds: https://www.ted.com/talks/mihaly_csikszentmihalyi_on_flow?language=hu
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vasokkal szemhbesulunk, és azt magas kom-
petenciaszinttel tudjuk megvaldsitani. Ezen
érzelmi allapotok kozott nagyon keskenyek
a hatarok, gyorsan atkertlhettnk egyik alla-
pothal a masikba.

Aflow-elmeélet harom feltételt nevesit, amely
szUkséges az aramlatba vald helépéshez:

1. A tevékenyseégnek, amit el akarunk vé-
gezni, vildgos célokkal és strukturaval kell
rendelkeznie. Ez iranyt és struktdrat ad a
feladataknak.

2. Az elvegzendd feladatnak vilagosnak kell
lennie, és azonnali visszacsatolassal kell
rendelkeznie. Ez abbhan segiti a szemeélyt,
hogy alkalmazkodni tudjon barmilyen valto-
zast eléidezé igényhez, és azt hozzaigazitsa
a teljesitményhez, hogy az aramlatban tud-
jon maradni.

3. Meg kell lennie az egyensulynak az érzékelt
kihivasok és a sajat észlelt készségek kozott,
vagyis hinni kell az adott személynek abbhan,
hogy el tudja végezni az adott feladatot. (Naka-
mura, Csikszentmihalyi, Abuhamdeh, 2005].
Barmennyire is tudjuk azonban, hogy milyen
feltételek kozott jon Iétre ez az allapot, ennek
a létrejotte altalaban véletlenszerd. Mindenki
megtapasztalta mar, hogy vannak olyan na-
pok, helyzetek, amikor barmennyire probalko-
zunk, semmi nem jon 6ssze. Ezeket nevezzUlk,
ugymond, ,rossz napoknak”. De mit csinaljunk
a rossz napokon? Mi hatarozza meg, hogy jo
vagy rossz napunk van? Ha kicsit jobban be-
legondolunk, rajovank, hogy ezt mi déntjuk el,
mi hatarozzuk meg, hogy miként viszonyulunk
a dolgokhoz. A ,rossz napok” olyankor for-
dulhatnak eld, ha teret engedink rossz han-
gulatunknak, kedvetlenségunknek, ingerult-
séglinknek, haragunknak. Barmikor barkivel
torténhet rossz vagy kellemetlen dolog, ezt
nem lehet elkertlni. Tenni kell ellene idejében,

nem hagyni elhatalmasodni. Miller ad egy meg-
oldast erre a konyvében. Azt mondja, ,nyomjuk
be a pauzagombot”, dsszpontositsunk a jelen
pillanatra, szedjuk 6ssze magunkat, és vonjuk
el a figyelmunket valami pozitiv dologgal. Hiv-
juk fel egy kedves baratunkat, és csevegjlink el
vele, hallgassunk egy nagyon kellemes zenét,
majd keresstnk valami pozitiv tennivaldt. Bar-
mimegteszi, alényeg az, hogy szivesen csinal-
juk [Miller, Redfield, 2012]. Ha mar megtort a
rossz nap, folytathatjuk a jé iranyha.

Ha mar a rossz napjainkat jdra tudjuk fordi-
tani, nézzuk tovabb, hogyan léphetlnk be az
aramlatha, avagy a zénéha. Ahhoz, hogy ezt
az allapotot tudatosan el tudjuk érni, a ko-
vetkezékre van szukséglnk:

1. J6 fizikai kdézérzet. Ahhoz, hogy jo fizikai
kozerzettel rendelkezzink, szikseéglnk van
arra, hogy egészségesnek és életerdsnek
érezzUk magunkat. Ennek az é&llapotnak a
tanujelei: a magas energiaszint érzése, ami-
kor Ugy érezzlk, hogy le tudnank futni egy
maratoni tavot is akar, vagy atuszni a Bala-
tont. Nem kell persze feltétlendl fizikailag
is képesnek lenni ra, de ugy kell érezni. Mivel
azonhban a vezetdi munka és a szellemi mun-
ka altalaban 0l6 munka, és az Ul életmad
alacsony energiaszintet eredményez, a napi
rendszerességgel végzett testgyakorlas fo-
kozza az alléképességet, az altalanos ener-
giaszintet, és javitja az egészsegi allapotot.
Ezt, kiegészitve egy egészséges étrenddel
tovabb lehet fokozni. Masik fontos 8sszete-
véje a jo fizikai kozérzetnek az idegrendszer
nyugalmi allapota, amelyet szintén az egész-
séges eletmaoddal lehet elérni, valamint a
termeszetben toltott idével és meditacioval,
iméaval. Ha ezeket meg tudjuk valdsitani, mar
csak egy lépésre vagyunk a rendkivuli egyen-
suly, valamint a konny(ség érzeésetél.

2. Jo tudati kozérzet, éberség. Ennek kiseé-
réjelensegei: a fokozott érzékeléssel kisért
szellemi éberség, a gyors és pontos felidézés
és a fokozott kreativitas. Figyeljik csak meg,
hogy egy menedzsernél, akinél a kiégés jelei
érzékelhetok, ez az éherség mar nincs jelen.
Nem véletlen, hogy a kihivast jelenté mun-
kakordokbe, ahol szukség van kreativitasra,
azonnali reakcigkra, szivesehben vesznek fel
fiatalabb, tapasztalatlanabb személyt, aki
,agyilag pihent”, és alkotni tud. Ahhoz, hogy
ezt az éherséget eld tudjuk idézni és meq is
tudjuk tartani, szukség van a tudatossagra és
ajelenlétre. Hogy az ,itt és most”-ban gondal-
kodjunk, eéljink. Ehhez a fizikai erénlét mellett
szukseégunk van erzékszerveink tagitasara is,
a hallasunk és latasunkjavitésara, élesitésere.
Ezaltal javul az itéléképessegunk, ami elése-
giti a gyorsabh és pontosabb dontéseket.

3. Tiszta, rendkivlli mértékd ésszpontosi-
tés, vagyis a jelenbe vald tokéletes helehe-
lyezkedés képessége. Ez a harmadik elem
az el6z6 kettd megvaldsulasa nyoman allhat
eld, és része a folyamatnak. llyenkar agyunk
egyensulyban van, vagyis-a-bal-és-jobb-agy-~
féltekét azonos ingermennyiség éri, ami
azert fontos, mert a hatékony informaciofel-
dolgozasban mindkét agyféltekének szerepe
van (Miller, Redfield, 2012].

Mint Iathatjuk, az aramlatba vald tudatos belé-
péshez rengeteg munkéara van szlkség. Ha tuda-
tosan elkezdjik tanulmanyozni a boldog, sikeres
embereket, ezeket a tulajdonsagokat felfedez-
hetjuk benntk. Ezt hosszu munkaval és renge-
teg energia hefektetésével érték el. Azonban,
ha egyszer sikerul eljutni erre a szintre, akkor
ezt a hatast meg lehet tobbszordzni, az alkotas
folyamatat a kreativitas altal feléleszteni, ezzel
ismét Uj energiat taplalni magunkba, egy olyan
aramlast idézve elé magunkhan ezéltal, ami akar
korforgassa is valhat. Es ha megvan a korforgas,
akkor az inger, a boldogsaginger folyamatossa
valik, és elérhetjuk a tudatos jellét allapotat.
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