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Varfor gér
dudetta?

sa till den grad att vi glommer bade tid och
rum. For Modern Psykologi berattar han
sin egen historia om vagen till flytet.

TEXT SARA HAMMARKRANTZ
ILLUSTRATION JENS MAGNUSSON

22 ModernPsykologi



1945.

EN TOLVARIGE MIHALY Csiks-
zentmihélyi 4r s uppslukad
av schackspelet att haninte
ens mérker att bomberna faller
runt omkring honom, ddr han
sitteriett interneringsldgeri
slutet av andra varldskriget.
Hans familj har blivit ditskick-
ad av engelsk-amerikanska
trupper som misstédnker att
hans far, en ungersk diplomat
som arbetariltalien, sympa-
tiserar med fascistregimen.
Forst efter sju manader slépps
familjen med en platt ursikt.
Mendet var ddroch ddpéden
sovbritsien smutsig baracki
det brinnande slutskedet av
andra virldskriget som Mihaly
Csikszentmihalyi for forsta
géngen blev medveten om hur
tillfredsstéllande och totalt ab-
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sorberande enriktig
flowupplevelse
kanvara.

2015. Nagon lyfter
upp enliten vilse-
kommen skéldpaddsunge
ur poolen. Det 4r efter-
middag pa konferens-
anlidggningeniCoronado
SpringsiOrlando, Florida.
Fleraav deltagarna pa den
fjirde védrldskonferenseni
positiv psykologi vill
kylaner sig efter en
engagerande dag.
Simning dr en

Svarta av de aktivite-
bonder, vita ittt
lépare, kung kzin upphéra,
och drottning, darsim-
diagonalt bli ett med
vattnet. Mr
eller l‘akt Flow him-
fram. Ruta o, Mibdly
. sikszent-
for ruta. mihalyi, néjer
sig dock med ett
dopp. Hans dokto-
rander och studenter

flockas runt honom, allalika
angeldgna om att hitta enledig
solstol till den 81-4rige profes-
sornipsykologi. Overallt dir
Mihaly Csikszentmihalyi
gar mots han av den storsta
respekt. Det dr fler injag som
ir star struck 6ver att fa mota
denne nestor.

MELLAN DEssA TVA tidpunkter
finns en 70 &rlang resaijakt pa
lek, kreativitet, lycka och me-
ningen med livet, som vindlat
fram 6ver tvé kontinenter och
ett stort antal forsknings-
projekt.

Mihaly Csikszentmihalyi
ses som en av grundarna till
denrelativt nya vetenska-
pen positiv psykologi. Hans
stordad dr introduktionen av

flow, den optimala upplevelsen
med hogstamojliga utdelning
ochtillfredsstillelse, det som
iidrottsvirlden ofta kallas for
"being in the zone”.

Flow uppstér ndr man blir s&
engagerad att man slutar tinka
pavad det &r man gor, nér ens
fardigheter precis matchar
svarighetsgraden och med-
vetandet smélter samman med
handlingen.

Det ir ett tillstdnd som blir
allt svérare att uppnditakt med
allablippande aviseringar och
pushnotiser frén sociala platt-
formar, mejloch sms - men
som ir ytterst belonande nér
detkickarin. Flow dr nyckeln
till kreativitet och innovation.
Ochménga ménniskor séger
sigha gjort sina absolut bésta
prestationer under flow.

Mihaly Csikszentmihalyibe-
skrev upplevelsen forsta gingen
isin bok Beyond boredom and
anxiety: Experiencing flow in
work and play 1975, men det var
forst 1090 med boken Flow: Den
optimala upplevelsens psyko-
logi (Natur & Kultur) som hans
teorier spreds brett. Det 4r en
bok som fortfarande trycks om,
gang pa gang.

Det pastés att Mihaly Csiks-
zentmihdlyihar varit besatt av
att hitta svaret pa vad som gor
osslyckligaunder hela sitt liv.
Ochjagundrar forstds omhan
sjdlv dr lycklig, nér vi slagit oss
nerisoffgruppenunder trappan
idet gigantiska konferenscen-
tretiOrlando.

Meninnanhan svarar, 1at oss
fa det 6verstokat — Csikszent-
mihélyiuttalas chick-sent-me-
high.

- Jaghar inget annat liv att
jdmforamed, men jag var nog
mer tillfreds innan jag bérjade
skriva. Nublir jag avbruten sa
ofta. Folk ringer mitt i natten
och skriker att de skatalivet av
sig och ber att jag skatalaom
varfor de skaleva, séger han
med en svag ungersk brytning,
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trotsatt hanbotti USA sedan
hanvar 22 4r gammal.

— Jag tror att jag var lyckligare
innan jag forsokte forstd mig pa
allt det hdr. Men som den pro-
fessor ochldrare jag dr, skulle
jag varamindre lycklig om jag
inte visste vad flow var. Nu
forstar jag battre vad det érjag
ska gora. Det innebér férvisso
inte att jag gor det men jag vet
vadjagborde gora.

DET VIsAR siG dock vara lite av
falsk blygsamhet, for visst
lever han som han l4r. Nér jag
mejlar honom efter konfe-
rensen star haninte att finna.
Trots upprepade forsok och
trots att han tidigare svarat
blixtsnabbt farjag inget svar.
Séd kommer jag ihdg. Han be-
rittadejuatt han och hansfru
drar sigundan virlden tre mé-
nader varje r, fér att utan av-
brott av nattliga telefonsamtal
och andra stérningsmoment fa
bestimma vad de vill fokusera
pé och ge sig sjdlva chansen
till kreativitet och flow. De har
enstugaibergenutanradio
ochtv, och fram till fér tva ar
sedan fanns dér inte heller
négon internetuppkoppling.
Nu har han varit tvungen att

5 x Mihaly
Csikszent-
mihalyi

Fodd: 29 september 1934 i Fiu-
me, Italien (numeraKroatien)
av ungerska foréldrar.
Bor:I1Claremont samtistugai
bergeniColorado, USA.
Familj: Gift med Isabella
Selega Csikszentmihalyi, tva
soner: Christopher Csikszent-

"Jag tror att jag var lyckligare
innan jag forsokte forsta mig

pa allt det har”

acceptera att haninte kan vara
helt ondbar, men oftast later
hanbli att sdtta pa datorn.

— Niér den 11 september-
attackerna skedde 2001 visste
viinte om det férrdn den 13
september. Ddruppe ibergen l4r
dudiglevamed dig sjdlv. Sedan
aker du tillbaka ochlever med
datorernaigen, i vetskap om att
det finnsett annat sétt att leva
paochatt dukan goranagot an-
nat om dutréttnar. Det gor mig
lyckligare &n om jag skulleleva
konstant uppkopplad.

Han plockar med snoret till
mobiltelefonfodralet som han
lagt pd datorn framfér sig och
géspar stort. De storabuskiga
ogonbrynen far uppipannan.

— Barn forsétter sigiflow
fran tidig dlder men forlorar
den férmagan nir deiskolan
tvingaslyssnaistéllet for att
interagera med virlden. Som
vuxna har vi till och med svart
att minnas hur det var.

mihalyi, konstnéar och profes-
sor vid Art center college of
designiPasadena, samt Mark
Csikszentmihalyi, professor i
kinesiska och dstasiatiska filo-
sofiska ochreligiésa traditio-
ner vid University of California,
Berkley.

Han gor dock ett f6rsok varje
ar med sina elever vid Clare-
mont graduate universityiLos
Angeles, ddr han fortfarande
dr professor i psykologioch
management. Haninleder
terminen med att 1dta dem lésa
kortromanen Ivan Iljitjs déd av
Leo Tolstoj. En berittelse om
enddende man som ser tillbaka
pasittlivsom domare i tsarens
Ryssland. Han har tvingats
kédmpa fér nagot annat dn det
han egentligen ville och kan
inte minnas att han nagonsin
varit lycklig. Men strax fore
dodségonblicket ser han for
sitt inre hur han vid fem, sex
ars alder &kte sldde nerfér ett
snoigt berg och han inser att
det var dd han var lycklig.

- Envildigt kraftfull berdt-
telse, sdger Mihaly Csikszent-
mihalyi. Leo Tolstoj hade bra
intuition for hur livet ska vara.

- Flow dr en vildigt viktig
ingrediens. Det dr d& du ]

Gor: Professoripsykologioch
management vid Claremont
graduate universityilLos
Angeles.

Har gjort: Mihaly Csikszent-
mihalyi har skrivit ver 120
forskningsartiklar samtett
dussintal bécker om kreativi-
tet och flow. Nagraav de frim-
sta ar Flow: Den optimala
upplevelsens psykologi,
Flow: Ledarskap och
arbetsglddje, Creativity:
Flow and the psychology
of discovery and inven-
tion, The evolving self: A
psychology for the third
millennium.
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"Det kom helt spontant
och vibestamde oss for att
kalla det for flow”

fungerar som allrabist. Barnet
som far ner pa sldden, totalt i
kontakt med snén och vid-
derna. Det finnsinget annat
dér, han dr helt sig sjédlv. Ndr du
blir dldre blir det svarare. Det dr
s manga saker du ska géra och
duletar efter det som kan ge dig
den dér kidnslan. Musik, sport,
enbrabok. Men det kommer
inte gratis. Det dr l4tt att blien
konsument av flow genom att
sjunkaner i ett bioséte eller ga
paenkonsert. Det svira dr att
sjdlv producera flow, men det
ar fullt mojligt om dulater dig
involveras. Jag gor det sé ofta
jagkan.Dukanhamnaiflow
nér duundervisar, spelar mu-
sik, skriver men ocksd nir du dr
mamma och pappa eller till och
meden god vin.

Det var just vialeken som
Mihaily Csikszentmihalyi fick
vittring pa flow igen, 1angt
efter barndomens schackspe-
lande. Det berittas ofta att det
var ikontakt med konstnérer
som han borjade férsté vidden
av att varaiupplevelsen, men
nedsjunkeniden beige ldder-
soffan dtervinder han till den
stund déd han gav sina elever i
uppgift att studera olika for-
mer av vuxenlek.

- Deintervjuade personer
somidrottade, spelade schack,
kort eller ett datorspel. En av
fragorna var: Varfor gor du det-
ta? Viforvintade oss enmassa
olika svar men alla pratade
om att det fanns en utmaning
somde ville ldra sig beméstra.
Isport dr det vildigt tydligt, i
andraspelinte lika uppenbart,
men det handlar om att det
finns ndgot som du behéver
fokusera p4, som gor allt annat
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ovidkommande. Du glémmer
dig sjdlv, du glommer att du &r
trétt. Allade olika komponen-
ternaiflow dok uppistudien,
utan att vida visste att det var
flow eller som vidékallade det
- en autotelisk upplevelse.

Ordet autotelisk kommer
frén grekiskan och star for att
aktiviteten har ett eget syfte
och dr meningsfullisig sjilv.

- Mendet var ingen som
uppméirksammade det vi publi-
cerade. Det var jubokstavligen
renarama grekiskan. Ingen
forstod vad autotelisk betydde.

Intresset tog fart forst efter
ytterligare en studie, ddr hans
forskarlagldt ménniskor
beskrivahur det kéindes nir de
kldttrade, spelade schack och
sdvidare. Efter det tog forskare
over hela vérlden over stafett-
pinnen och fortsatte fraga
hur det kdnns ndr ménniskor
upplever sina bédsta stunder
och gor sina bésta prestationer.
Det borjade med experter som
schackspelare, kirurger och
konstnérer for att ga vidare till
lite vem som helst - italien-
skabonder, fabriksarbetare i
Chicago och japanska motor-
cykelging. Gemensamt 4r att
de uttrycker att det kdnns som
att de drburna avenvag, att de
bara flyter med, utan att behova
goranagonting sjélva.

- Det kom helt spontant och
vibestdmde oss for att kalla det
for flow.

MEN LAT oss backa bandet.
Fréan allra forsta borjan var det
flygande tefat som fick honom
intresserad av psykologi.
Mihaly Csikszentmihdlyi, som
ar fran Ungern, vixte uppien

stad ddr haninte kunde tala
spréket - italienska Fiume (som
nu tillhor Kroatien) — dédr hans
pappa var konsult pA uppdrag
avungerskaregeringen. Han
beskriver sig sjdlv som ett lite
uddabarn som dnd4 vixte upp
under behagliga omstédndig-
heter, framtillden dag andra
virldskriget brét ut och staden
dérefter utsattes for konstant
bombning. Mihily Csiks-
zentmihalyi, hans mamma
och syskon skickades tillbaka
till Budapest, men nérryska
trupper kleviniUngernfick de
atervinda till Fiume och blev
alltsd sattaiinterneringsléigeri
samband med krigsslutet. Nag-
ra ar senare besl6t sig Mihaly
Csikszentmihalys pappa for att
geupp sin diplomatiska kar-
ridr och blev en framgéngsrik
kroégareiRom. Den tonérige
Mihaly sprang mellan borden
och serverade turister pa det
somblev1940- och 50-talets
hetasterestaurang, ett stenkast
frén Fontana di Trevi.

Fyratimmarlatin och tva
timmar grekiska om dagen
fickhonom att hoppa av skolan
innan han gétt ut gymnasiet.

- Menjag ignade mycket
tid at att férsokalista ut varfor
ménniskor var s dumma att
de kunde bygga vackra flygplan
ochradioapparater samtidigt
som de massakrerade varandra
ikrig. Jag forsokte ocksa férsta
varfor det inte fanns ndgon som
helst kommunikation mellan
arbetarna och 6verklassen. Jag
insag att det inte kunde héllai
lingden - vikunde intelevaliv
som stod i s stor motsats till
varandra. Darfor studerade jag
religion, konst, filosofi och his-
toria pd egen hand vid sidan om
mitt heltidsjobb som servitor.

Men sdkom den dag daden
16-4rige Mihaly Csikszent-
mihalyihade sparat ihop
pengar och &kte till Schweiz
for att spinna pé siglaggen och
faranerfér backarna. Men vil ©
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ARBETSFLODE

N&r Mihaly
Csikszentmihalyi
bérjade undersoka
flow, fann han det hos
sdvil konstnédrer som
fabriksarbetare.
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"Det var en chock att komma
till USA, alla hangde i labb

och gjorde forsok med rattor’

dér sken solen oavbrutet, snén
smélte och det gick inte att 4ka
skidor. Han hade inga pengar
tillbio utan fann en tidnings-
annons om en gratis forelds-
ning om flygande féremal.

- Det var helt vidsensskilt
frdnvad jag férvintade mig. S&
intressant. Budskapet var att
deting visigiskynsomrunda
upplysta farkoster egentligen
var projektioner av arketyper
for enighet, det hinduerna
kallar f6r mandalor, en gammal
symbol fér sammanhang och
harmoni. Det var f6r att Europa
fullstidndigt férlorat sin kénsla
avsamhorighet och enhet un-
der kriget som vinutrodde oss
se dessa saker pahimlen.

Foreldsaren var psykiatern
och psykologen Carl Jung,
den kanske mest berémda av
Sigmund Freuds ldrjungar.
Mihaly Csikszentmihalyi
borjade ldsa allt av Jung, som
brutit med Freud och ut-
vecklat sina egna teorier om
det ménskliga psyket. Han
tyckte att Jung erbjod honom
enmojlighet till att forsta vad
ménskligheten behéver och
det fick honom att bestdmma
sig for att bli psykolog.

22 AR GAMMALreste Mihaly
Csikszentmihalyiensam till
USA for att borja studera. Han
tog nattjobb for att dagtid
kunna gé fardigt gymnasiet
ochhan sov tre till fyra timmar
per natt under tvé ars tid fér
att haréd att ta sin psykolog-
exameniChicago.

- Mendet var en chock att
upptécka vad psykologi var
1USA pédentiden. Jaghade
turen att hittanagra fa profes-
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sorer som kunde férsté mitt
intresse for Jung. Allaandra
héingdeilaboratorier, gjorde
experiment parattor eller 4g-
nade sig at teorier. Till slut tog
jag min exameniutvecklings-
psykologi genom att forska pa
hur barn véxer.

Hansintresse f6r Abraham
Maslow - han med behovs-
trappan - och den humanis-
tiska psykologin fick honom
att soka sig till institutionen
for antropologi och sociologi
vid universitetet i Lake Forrest
efter sinexameniChicago. Han
ville utveckla Maslows teorier
om sjilviorverkligande och att
lyckainte dr ndgot sombara
hénder.

— Hansteorier gavmigen
riktig wow-kénsla, minns
Mihaly Csikszentmihalyi.

Han skrockarlite och
minns den forsta artikeln
som publiceradesi Journal of
anthropology p&d1970-talet,
dér han beskrev enbollsport
sommayaindianerna spelade. I
dagar holl de pd med ndgot som
liknade basketboll. Man skulle
kasta en sten genom en cirkel
fyrameter uppiluften med
hjélp avarmbégar, kndn och
axlar, for man fick inte anvdnda
hinderna. Spelet kunde pagai
fem, sex timmar utan att bollen
gickimarken.

- Det vinnande teamet
offrades till gudarna - och
allakdmpade som galningar
for att vinna, sdger Mihaly
Csikszentmihalyi och skakar
pahuvudet.

Efter &ren med antropologi
och sociologi fortsatte han att
undersoka det som skulle kom-
ma att bli teorin om flow, men

J

var nu tillbaka vid universitetet
iChicago. Han studerade flow
imer vardagliga situationer,
paarbetet ochifamiljelivet
och gjorde den forsta studien
nagonsin med personsdkare.
Varje gdng personsékaren pep
skulle deltagarnaistudien
skriva ner vad de gjorde just

da och hur de madde. Studien
gjordesisamarbete med det
amerikanskarepublikanska
partiet, somredan da ville veta
hur man kunde gora arbete
mer lustfyllt och engagerande.
Genom att anvénda sig av per-
sonsokare och fingakénslani
stunden ville han kringgé var
tendens att endast fokusera pa
hojdpunkter och lagvatten-
maérken. Och studien visade att
folk var som mest néjda nir de
upplevde flow.

- Det var da flow verkligen
blev en del av psykologin, kon-
staterar Mihaly Csikszentmi-
halyi. Det var 1976-1977. Det dr
alltsdnistan 40 ar sedan.

MEN AN1dag dgnar han sig hel-
hjértat at det. Trots sina 81 ar
skriver han tillsammans med
sinkollega, professor Jeanne
Nakamura, pd en bok om
uppméirksamhet och koncen-
tration - nagra av de viktigaste
komponenterna for att fa flow.
Och nér vinubryter upp fran
intervjun ska Mihaly Csiks-
zentmihdlyi dtalunch med sina
doktorander. Med viss méda
tar han sig upp ur soffan och
skyndar langsamt ivdgisina
Birkenstock-tofflor 1ings den
breda gangen bort mot den
stora foreldsningssalen. I ef-
termiddag ska han bisitta sina
doktorander nér de presenterar
sin forskning kring livskvalitet
utifran flow.

Martin Seligman, tidigare
ordférandeidet amerikanska
psykologiférbundet, APA, har
utsett Mihaly Csikszentmihalyi
till vérldens framsta forskare
inom positiv psykologi. Sjélv

skrattar han mest nirjag
tarupp det.

- Det sahan f6r ménga ar
sedan och utvecklingen har
kommit s mycket ldngre sedan
dess. Men det dr klart, endel av
det vigjort dr fortfarande state
of theart.

Och sé beréttar han att
Google precis har utvecklat en
app, dir forskarnakan stélla
frégor och méta flow med hjélp
av ett tidsschema.

- Vikan méta allamdjliga
saker som hur ménga trdd som
maénniskor ser runt omkring sig
just d&. Det har visat sig att ju
fler trdd en ménniska harisin
omgivning destolyckligare dr
hon. Viméter ocksa hur krea-
tivitet uppstar, bland annat
genom att titta pa vad personer
gjorde dagen innan och dagen
efter att de fatt enny idé.

sAJAKTEN PA lek, kreativitet,
lycka och meningen med

livet stannar inte hir. Nér jag
morgonen dirpa simmar nigra
extravindoripoolen, tinker
jag pa hur vil ett av pastien-
denaihans avslutningstal pa
konferensen stimmer Gverens
med hans gérning. ”Varje
bestdende férbittring av
ménniskans villkor kréver tid
och anstrdngning.” Det tog en
livstid av forskande och ihér-
digt nyfiket undersékande av
Mihaly Csikszentmihalyifor
att kunna slé fast att flow dr en
viktig vég till 6kad kreativitet
och vilméende. Och dven om
hanvalde just ordet flow for att
det bist beskriver kidnslan av
rorelse utan anstringning, sa
dr det en sanning med modi-
fikation. Det stimmer under
sjdlva flowupplevelsen men du
maste s gott som alltid an-
stringa dig for att komma dit.
Sara Hammarkrantz ar jour-
nalist och medférfattare till
boken Lycka pa fullt allvar: En
introduktion till positiv psyko-
logi (Natur & Kultur 2014).

4 x flow
enligt
Mihaly

Mihaly Csikszentmi-
halyi har tillsammans
med sin fru, Isabella,
tagit framett frige-
formular for att 6ka
férstdelsen fér nédroch
hur flow uppstarivara
liv.

Lasfoljande
citat:
”Minatan-
kar har slutatirraom-
kring. Jag tanker inte
panagotannat.Jagdr
heltengageradidetjag
just for tillfallet gor.
Minkropp mar bra. Jag
&r avskuren fran évriga
varlden. Jag ar knappt
medveten om mig sjalv
och minabekymmer.”
”Min koncentration
faller sig lika naturlig
somattandas,jag
tédnkerinteenspa
attjag koncentrerar
mig. Jag har stangt
uterestenav varlden.
Jag ar faktiskt helt
omedvetenomallting
runt omkring nér jag ar
helt inne i min uppgift.
Telefonenkanringa,
dorrklockanlikasd,ja
helahuset skulle kunna
brinnaner. Nérjag val
fokuserar stinger jag
ute alltannat. Men sd

-

fort jag slutarblirjag
medvetenomallt runt
omkring migigen.”

»Jag drsd engagerad
idetjaggor. Jag ser
inte mig som separerad
frdn min uppgift.”

Hardu

nagonsin

upplevt ndgot
somliknar detta?

Omja,vilka

aktiviteter

vardu
engageradinérdu
upplevde det?

Skrivnerden

aktivitet som
bastrepresenterar
upplevelsensom
motsvarar nigot av
citaten,detvillsaga
denaktivitet som gav
dig den mestintensiva
flowupplevelsen.
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