Jag var som i trans, inget storde mig,
det hénde av sig sjdlv.
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Per, friakning

"Det hédr var en tidig morgon innan liftarna 6ppnade och jag hade vand-
rat upp till toppen av backen. P4 natten hade det kommit 2-3 decimeter
nysnd och pa morgonen borjade solen skina. Jag kdnde mig lycklig och
tillfreds med mig sjilv. Jag tog sats utfér backen och ... Sedan upptéckte jag
mig sjélv liggandes i snon vid foten av backen och tittade pa de perfekta
sparen i backen. Vad hdande? Det dr forst efterat, nér jag blundar, som jag
upplever den gnistrande solen, snén som yrde och de pumpande sving-
arna - upplevelsen av skiddkningen nér den dr som bast - men jag kan inte
riktigt berétta hur det gick till””

Det Per upplevde kan ha varit ett Flow-ak. Flow kan beskrivas som ett sinnes-
tillstdnd dér en person i samband med utférandet av en viss aktivitet kdnner sig
fullstandigt absorberad av en kinsla av optimalt fokus, totalt engagemang och
fullstidndig 6vertygelse om framgang.

Det hir transliknande tillstdndet uppstar nér en idrottsprestation genomfors
automatiskt utan tankar och djupgdende analyser, ndr utmaningen och skicklig-
heten 6verensstimmer med kraven (se figur 1.3). Om utmaningen 4r stor samti-
digt som skickligheten dr 1ag, kan en kénsla av oro och angest uppsté. Om i stéllet
skickligheten 6kar men utmaningen &r 1ag, uppstar ofta en kénsla av tristess. Det
transliknande tillstandet flow kan upplevas nir skickligheten 6verensstimmer
med utmaningen. Om du vill uppleva flow dr inte utmaningen i férsta hand att ta
medaljer och sla rekord; det viktiga 4r att utmaningen dr i balans med din nuva-
rande skicklighet.

Miniovning:

Hur ofta vill du klara av mer &n vad skickligheten formar och hur kdnns det?




KAPITEL 1 - PRESTATIONER OCH UTMANINGAR

Utmaning
A

Oro, prestationsangest

For latt, uttrakad

» Skicklighet

FIGUR 1.3. Olika upplevelser i forhallandet mellan utmaning och skicklighet.

OVNING: Flow

Stanna upp och ta tre djupa andetag. Tiank pé en situation da du presterade i ett
transliknande tillstand och levandegor hiandelsen for ditt inre. Notera hédndelsen,
tankar, kdnslor och hur kroppen fungerade.

Mina tankar och kdnslor och mitt agerade vid en Flow-prestation

Flow-prestation Tankar Kénslor Kroppsreaktioner
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