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FLOW

PLYNUTIE
NA VLNE STASTIA

Kedy ste v poslednom Case boli ponoreni do nejakej Cinnosti

a zabudli na ¢as? Kedy sa vam pri naro¢nej Cinnosti zdalo, ze ju robite
s lahkostou ako majstri sveta? Zazili ste, ze ste si uzivali Cinnost

aj vtedy, ked na vas vsetci pozerali? Mate nejaku pracu, ktora vas
uspokojuje tak, ze by ste ju robili i zadarmo? Mate konicky, pri ktorych
vam je jedno, Co si 0 vas druhi myslia?

TEXT: ALES BEDNARIK

k ste na niektoru z tychto otdzok odpovedali
Akladne, potom zazivate pocas danej ¢innosti

chvile §tastia. Mih4aly Czikszentmihdalyi (¢i-
taj Mihaj Ciksentmihaj), psycholég, ktory desat’roédia
skumal toto dusevné rozpolozenie, ho nazyval opti-
malne prezivanie. Alebo jednoducho flow — plynutie.
Ludia, ktorych skumal, tento stav porovnévali s pri-
jemnym pocitom unasania priudom. Akoby ¢innost,
ktorej sa venovali, zrazu robili ,,bez vedomia“, iplne
ponoreni v ¢innosti samotnej.

PRI AKYCH CINNOSTIACH ZAZIJETE FLOW?

Je jedno, ¢i je danou ¢innost'ou niec¢o intelektualne
alebo spojené s pohybom. Flow mézete zazit pri ¢i-
tani kriminélky alebo pri stipani na miestny kopec.
Je jedno, ¢i ¢innost’, ktorou sa nechate uniest’, je pra-
ca alebo konicek. Mézete ho zazit, ked brusite su-
¢iastky na sustruhu pocas smeny, alebo ked na svojej
zdhrade staviate altdnok. Je jedno, ¢i dané ¢innost’
je umenie ako tanec, Sport, ako sdlovy futbal alebo
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kazdodennd ¢innost’ potrebna na chod domacnosti,
akou je varenie. VSetky tieto ¢innosti maju niekol ko
spolo¢nych prvkov:

W Bavia vas, alebo maju zmysel.

H Vidite, ako v nich postupujete.

B Su také narocné, ze vyzaduju vaSe sustredenie
a zrucénosti, ale dari sa vam v nich.

FLOW - NAMAHA A ZRUCNOSTI

Flow nezazijete pri aktivitach, kde nemusite vyna-
kladat' fyzicku alebo mentalnu ndmahu. Pri pozera-
ni televizie alebo prezerani prispevkov na socidlnych
sietach stratite sice pojem o ¢ase, ale flow nezazije-
te. Zabijete dve hodiny, ale uspokojenie sa nedostavi.
Uspokojenie z ¢innosti pride vtedy, ked musite vyna-
lozit usilie, preukazat svoju vytrvalost’ aj zrué¢nosti.
Ked je vSak ¢innost’ prili§ namédhava, zda sa vam
t'az$ia, ako ste schopni zvladnut, potom budete vy-
stresovani a flow sa kvoli uzkosti zo zlyhania nedo-
stavi.

Naopak, ked bude pre vas ¢innost’ prilis jedno-
ducha, potom sa budete nudit. A aj ked danu pracu
zvladnete Tavou zadnou, flow nezazijete.

Aby ste zazili plné ponorenie do ¢innosti a potom
stav flow, potrebujete zazivat, Ze ¢innost’ zvlada-
te tak-tak, musite a chcete sa na niu plne sustredit’
a v kazdej chvili robite, ¢o najlepsie viete. Po cely
¢as mate stale sebavedomie, ze to dokazete. Akoby
ste boli surfista, ktory sa drzi na obluku vlny, svisti
rychlost'ou, ale stile udrziava rovnovahu.

Mne sa to stava v praci ¢asto — ked Skolim. Stojim
alebo sedim pred skupinou a rozpravam sa s nimi
o veciach, ktoré zaujimaju mna aj ucastnikov sko-
lenia. Hfadame, ako zvladnut’ komunikac¢ne naroc-
né situacie, preberame alternativy, skiiSame si ich
predstavit’ aj zahrat'. A Cas prestava existovat'.

Flow je spdsobeny aj niekol kymi vecami, ktoré su
Casté prave pri praci s Tudmi — nikdy neviete, ¢o sa
presne bude diat’, ale mate doveru, ze kazdd situaciu
nejako zvladnete. Mate radost’ z toho, ako sa to vyvi-
ja, Ze ste prospesni — a tak flow nastane. Nastane do-
konca aj u ucastnikov $kolenia — ked sa citia zapojeni
a vidia, Ze aj ich vplyvom $kolenie postupuje k riese-
niam, ktoré ich zaujimaju.

V ¢asoch, ked M. Czikszentmih&lyi skimal ten-
to fenomén, neboli smartfény, ale iba pagery. Pa-
ger bola Skatul'ka, ktoru ste mohli mat’ vo vrec-
ku alebo pripnutd k opasku. Ozval sa pipanim,
ked don prisla sprava. Czikszentmihalyi skuma-
nym osobam posielal ndhodne pocas dila spravy.
Po pipnuti pagera si mali zaznamenat’, ¢o robili

Mer. Ales Bednarik

PSYCHOLOG, RECNIK, SPISOVATEI. A HAPPYTARIAN

Skoli firmy, neziskovky aj tatnu spravu v komunikaénych
zruénostiach. Venuje sa psycholdgii Stastia a negativnemu
vplyvu digitalnych technoldgii.

PiSe blog www.psychologiastastia.sk

a ako sa citili. Neprekvapujico — najcastejsie za-
zivali Tudia flow v praci a najmenej pred televiz-
nymi obrazovkami.

SUSTREDENIE A FLOW

Z dnesného pohladu je velmi pravdepodobné, Ze
Tudia nezazivaju flow tak ¢asto ako v minulosti —
sme totiz ovela viac vyrusovani digitalnymi tech-

LLUDIA DNES NEZAZIVAJU FLOW

TAK CASTO AKO V MINULOSTI

~ SME TOTIZ OVELA VIAC
VYRUSOVANI DIGITALNYMI
TECHNOLOGIAMI.

nolégiami. Prili§ ¢asto sme vyruSeni a prindteni
zamerat’ pozornost na nieco iné — maily, smsky,
notifikacie socidlnych sieti, kolega stepuje pri sto-
le, nadriadeny nds mavanim ruky privolava k sebe,
kolegyna nahlas telefonuje v open space, klient vola
na mobil...

Na to, aby sme sa dostali do sustredeného sta-
vu, potrebujeme aspon 10 — 15 minut. Ked vsak
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AKO SA DOSTAT DO STAVU FLOW?

Doprajte si sustredenie, bez toho to nejde.

M Vyhradte si na ¢innost neruseny ¢as.

M Vypnite si vyruSenia z mobilu.

W Ak nechcete na nie¢o zabudnut alebo nieco stihnut, tak si
nastavte budik, aby ste si nemuseli strazit ¢as.

M Vyberte si Cinnost, v ktorej vidite pokrok pocas jej vykonavania.
B Vyberte si Cinnost, ktora je dostato¢ne tazka, aby ste sa museli
na nu sustredit.

M Vyberte si ¢innost, ktorej vykonavanie vam prinasa radost

a uspokojenie.

H Sustredte sa na to, Co robite, nie na konecny vysledok.

Jedna z veci, ktora pri téme Stastia spésobuje nedorozumenie
je, ze ludia si Stastie predstavuju ako konecny stav bezpracneho
blaha. Préave flow je jednym z dokazov, Ze to tak nie je. Stastie
prichadza aj vtedy, ked' robime nie¢o namahavé, vidime pokrok,
dinnost nas napihia, prejavujeme svoje zruénosti a zabudneme
na seba aj na cely svet. A ked sa vynorime z flow — sme unaveni,
spokojni, sebavedomi a hrdi na svoju pracu.
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pozornost pocas dna preskakuje kazdé tri minuty
z jednej ¢innosti na druhu, tak sa flow nedostavi.
Preto sme aj v praci ovela nespokojnejsi, ako by
sme mohli byt

Na flow je nevyhnutné stustredenie a ista doba ,,po-
norenia sa“ do ¢innosti. Aj ked vybehnete pocas fut-
balového zapasu na ihrisko, i vtedy potrebujete isty
Cas, aby ste sa do toho dostali. A az potom to pride —
beh, oberanie, drzanie lopty, nabiehanie do priestoru,
nahravky aj strel ba na branu péjdu s vypatim vset-
kych sil -, ale radostne a ako po masle.

Napisat presved¢ivi spravu o skonéenom projekte,
vytvorit’ kvalitnd odpoved klientovi na jeho otazku
si vyzaduje to isté — neprerusované sustredenie a vy-
uzitie svojich najlep$ich zruénosti. A potom sa obja-
vuju vysledky a nastava flow.

FLOW A NEUSTALY POKROK

Ked sa pocas ¢innosti dostanete do stavu flow, pri-
nésa vam hlboké uspokojenie. Toto uspokojenie vy-
plyva z niekol kych veci — robite, ¢o viete dobre robit’
a bavi vas to.

Aby vas to bavilo, je potrebné, aby ste v ¢innosti
videli, Ze postupujete. Maliar vidi, ako mu pribudaju
farby na platne, basketbalista vie, kol ko dal nahravok
a kosov, spisovatel'ovi pribudaju vety, robotnikovi sa
naplfia $katula s vysistruzenymi skrutkami.

Psychiatria a psychoterapia je z tohto pohTadu
ovel a menej uspokojujica praca — vysledky su ovela
nepredvidatelnejsie, dlhodobejsie a ani sa nemusia
objavit. Na druhej strane, chirurgovi sanitka prive-
zie od autohavarie na nosidlach ¢loveka v bezvedomi,
celého dorananého, ale po par hodinach pilenia, vi-
tania, rezania a zo$ivania je zoperovany a na druhy
deti vam uz pri vedomi moéze podakovat, ze ste mu
zachranili zivot.

Je dolezité, ze ma niekto prospech z naSej prace
a potrebujeme, aby nam ini za nasu préacu prejavili
vd aénost’. Vdaénost’ inych ndm vsak flow neprinesie.

Flow ndm prinesie ¢innost’ samotna: ked pocas jej
vykonavania zazivame uspokojenie z toho, Ze ju prave
robime, ked vidime, ako postupujeme a dari sa nam,
potom nastane flow.

DO FLOW SA VIEME DOSTAT

Kedze pracou, konickami, Sportovanim a inymi ¢in-
nostami travime vaésinu nasho bdelého ¢asu, mé vy-
znam, aby sme si ho vedeli usporaduvat’ (pokial sa
da) tak, aby ndm prinasal uspokojenie.

Naozaj je dolezité si uvedomit, zZe nejde az tak o to,
¢o robime, ale ako to robime a ako mame usporiada-
nd danu ¢innost’. W
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