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Na vlné extaze - fenomén Flow (cast I.)

25. ledna 2017

Mozna jste uz nékdy zazili situaci, kdy vas néjaka cinnost pohltila natolik, Ze jste zapomnéli na
plynuti ¢asu a vSe kolem. Dokonce i sami na sebe. Mohlo tak uplynout pét i deset hodin, aniz byste
pomysleli na hlad, zizen nebo Gnavu.

Jde o zvlastni stav mysli, ktery se nazyva Flow fenomén. Do cestiny se nejcastéji preklada jako
plynuti. Okrajové se o ném zminil uz treba anticky myslitel Marcus Aurelius nebo vidensky psychiatr
Viktor Frankl, jehozZ poutava teorie smyslu Zivota se opira o vlastni preziti koncentracniho tabora. S
ucelenou teorii fenoménu Flow vSak prisel az americky psycholog madarského pavodu, ktery vlastni
ponékud krkolomé jméno - Mihaly Csikszentmihalyi (vyslovnost je pfiblizné tato: Mihaj
Ciksentmihaji). Flow fenomén pravem nalezi do sméru tzv. pozitivni psychologie, které se zabyva
aspekty, jez nam zprijemnuji Zivot a ¢ini nas Stastnymi. Pri prozitku Flow-plynuti totiz zazivame pocity smysluplnosti a energizujiciho
nadseni, které muze vést az k prozitkim extaze.

Coje to Flow

Pojdme nyni zabrousit trochu hloubéji do fenoménu Flow. Jeho teorie je prosta, ale o to geniadlnéjsi. Pracuje totiz se dvéma proménnymi a
tim jsou 1) dovednost ¢lovéka a 2) naroc¢nost Gkolu. Predstavime-li si tézky ukol, k jehoz provedeni nemame odpovidajici dovednosti, necisi z
toho nic dobrého. Pravdépodobné nas totiz bude zuzovat pocit napéti, Gzkost a obava ze selhani. Je-li naopak kol pfili$ jednoduchy, ale
dovednost vysokd, budeme se potykat bud's nudou, nebo si pfijemné odpocineme.

Pokud je mezi dovednosti a ndroc¢nosti souhra, je napll vyhrano. Zalezi totiz jesté na jedné véci — na intenzité obou proménnych, byt jsou
sebelépe sehrané. Je-li Ukol zaroven jednoduchy a nase dovednost ne zrovna osliujici, nastdva pocit apatie. Ten zazivdme napriklad u
nekonecného prepinani televiznich kanald - to od nas totiz nevyzaduje nic nez mackani ovladace. Teprve kdyz se naro¢nost i dovednost
zvySuji, nastava to pravé zaujeti a pocit smysluplnosti — tedy Flow. Pokud mame to Stésti, Ze vykondvame nad miru tézky Gkol, ktery ndm jde
krasné od ruky, mizeme se dostat az do stavu extaze.
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Jak prozivame Flow

Lidé, ktefi zazivaji stav extaze (extrémni Flow), popisuji své pocity jako naprostou ztratu pojmu o ¢ase a sobé samém. Jen sleduji napriklad
své ruce, které jakoby oddélené od téla tvofi symfonii nebo roman. Pocit kontroly a pfemysleni ,jak na to” je minimalni — neni ani zapotrebi,
stejné jako kdyz se nechdvame unaset opravdovym proudem vody. Zaroven vsak nejde o bezmyslenkovitost a pocit ,vymytého mozku®”.
Pravé naopak.

Csikszentmihalyi spolu s psycholozkou Jeanne Nakamurou (2001) popsali okolnosti vzniku stavu Flow. Nékteré z nich se mohou vyskytovat
izolované, ale to jesté nemluvime o Flow v tom pravém slova smyslu. Pro zazitek toho spravného ,plynuti” by totiz mély byt pfitomny
véechny tyto okolnosti:

¢ dostavuje se intenzivni a soustiedénd koncentrace na prfitomny okamzik,

e dand ¢innost a povédomi jsou v silném spojeni,

o dochazi ke ztraté sebereflexe,

o ziskdvdme okamzitou zpétnou vazbu ohledné Gspésnosti nasi aktivity (k tomu ndm staci nase vlastni smysly),
e zintenzivnuji se pocity nadhledu nad celou situaci,

e ztracime pojem o ¢ase a plyne ndm rychleji,

o zkusSenost z ¢innosti je vnitfné obohacujici a zakousime pocit smysluplnosti.

Vyzkumy Csikszentmihalyiho dokazuji, Ze stav Flow nenf kulturné podminény. Probiha stejné u lidi z celého svéta, z odlisnych kulturné-
socialnich zdzemi. A netyka se zdaleka pouze umélcl. Flow mizZeme zazit prakticky pri kazdé ¢innosti, pokud splniuje ,pravidla plynuti”
znazornéné v grafu vyse. MiZzeme tak zazivat Stastné chvile jak u sportu, tak pfi chirurgickém zakroku (pochopitelné ze strany operatéra)
nebo u vykonavani domacich praci.

Protoze fenomén Flow si zaslouzi mnohem vice prostoru, budeme se mu vénovat i v dalsim ¢lanku. Dozvite se napfiklad, jak Flow ovliviiuje
nase kognitivni funkce a co se pfi ném odehrava v celém téle.

Zdroje:

« https://www.ted.com/talks/mihaly_csikszentmihalyi_on_Fflow?language=cs®

o C.R.Wright &S. H. Lopez (2001). Flow Theory and Research. Handbook of Positive Psychology. Oxford University Press, 195-206.
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V minulosti plsobila jako terapeutka EEG biofeedbacku, kde se
poprvé seznamila s problematikou trénovani mozkovych funkci. extize &as sebereflexe
Ve spolupraci se sdruzenim Cerebrum a FN Bohunice se
v soucasnosti vénuje kognitivné rehabilita¢nimu tréninku osob
po poranéni mozku. smysluplnost
Podobné clanky
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Na vlné extaze - fenomén Flow
(castIlL.)

Mindfulness je pojem hojné uzivany
v modernich seherozvoiowich nublikacich.
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