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			»Don’t ask yourself what the world needs.
Ask yourself what makes your heart sing,
and go do that.
Because what the world needs 
is people with hearts that sing!«

			»Spørg ikke dig selv, hvad verden har brug for.
Spørg dig selv, hvad der får dit hjerte til at synge,
og gå hen og gør det. 
For det, verden har brug for,
er mennesker med syngende hjerter!«
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			Forord 

			»Du må være den forandring, som du ønsker at se i verden.«

			Mahatma Gandhi 
1869-1948, indisk politiker og åndelig leder
Mahatma betyder ‘stor sjæl’

			Forfatterens forord

			Jeg elsker ﬂow

			Jeg elsker ﬂow, både fordi det er vidunderligt at være i ﬂow, og fordi ﬂow for mig er den perfekte samarbejdspartner, som bidrager med universets potentiale for energi og udvikling. Derfor oplever jeg ﬂow som det mest spændende begreb i verden at bruge tid og energi på at undersøge. Flere og ﬂere aspekter dukker op, som det giver mening at forholde mig til, fordi de påvirker ﬂowet. Det gælder de forskellige områder i livet, som: kroppens virke, følelsernes verden, evnen til at analysere og forstå samt den intuitive side, hvis visdom giver særlige gaver – det spirituelle og åndelige aspekt, som med sin dimension sætter hele billedet i relief. 

			Jeg ved, at ﬂow og ﬂow-oplevelser kan gøres til en større og større del af min væren. Når jeg undersøger, udforsker og eksperimenterer med ﬂow, er oplevelserne en åbning til uendelig udvikling og indsigt. Har vi hver i sær vores personlige ﬂow? Eller er vi alle en del af det samme større ﬂow? Kan ﬂow sidestilles med skæbnen? Eller er ﬂow en ‘guddommelig styring’? Skaber vi selv vores ﬂow? – Eller ﬁndes ﬂow i forvejen? Er det vores vigtigste opgave at ﬁnde ﬂow og være i ﬂow? Kan ﬂow-oplevelserne gøres til en permanent tilstand at være i?

			Jeg har respekt for den undersøgelse af ﬂow-begrebet, som foregår i de videnskabelige miljøer. Ligeledes for den indsigt og viden om ﬂow, som stammer fra de mere alternative miljøer. En fortid som ingeniør har udbygget min grundlæggende interesse og lyst til at gå i dybden og søge årsager og forklaringer på de fænomener, jeg møder i livet. De sidste 20 år har det været de menneskelige perspektiver, jeg har undersøgt. Jeg ser mig selv som et frit menneske i livets have – uden for de etablerede systemer – der på baggrund af min dybe interesse for mennesker kan komme med bulletiner om den levende nattergal i den fjerneste ende af riget, hvis sang er så fantastisk smuk, at den berører hjertet hos alle, der lytter.

			Ethvert aspekt af livet har indﬂydelse på ﬂowet. Enhver hverdagsrelateret hændelse kan for mig opleves som en del af ﬂow, ligesom den dybeste essens i spiritualitet ligeledes er en del af ﬂow. Alle kan forholde sig til ﬂow på det 
niveau, som man har lyst til at arbejde på. Som jeg ser det, er der ikke nogen grænser på udforskningen af ﬂow; der er altid et lag dybere og mere under det.

			Indtil videre har jeg observeret: Jo mere jeg ved, jo mere opdager jeg, at jeg ikke ved. Flow virker øjeblikkeligt, når jeg endelig giver slip. Jo mindre jeg forsøger at styre, jo ﬂere resultater opnår jeg. Når jeg giver slip, bliver opgaver til en leg. Det er, som om naturen elsker at lege – lige så meget som jeg. Jo større frihed – jo mere ﬂow. Jo mere lethed og leg – jo mere ﬂow.

			Flow-begrebet, der kommer til udtryk i denne bog, er set i et bredere perspektiv end den rent videnskabelige deﬁnition af ﬂow, fordi det både berører menneskets tanker, følelser, krop, ånd, bevidsthed og underbevidsthed. Alle disse dele af os yder deres bidrag til vores væren – både i retninger, vi umiddelbart vil kalde positive, og også i retninger, vi betragter som negative. Når jeg ser rigtigt efter, er intet bidrag negativt. 

			Flow-tilstanden oplever jeg som ‘naturens’ svar på det, jeg sender ud. Flow er ikke konkret – ikke et objekt, du kan tage fat om. Flow er subtilt, og ingen ord kan rigtig fange eller beskrive hverken ﬂow eller det, som ﬂow udspringer fra. Derfor bruger jeg i bogen forskellige betegnelser om det, som er af samme subtile natur som ﬂow – det univers, som både kærligheden og alle livets elementer er bestanddele af. Jeg ønsker ikke at låse hverken dig eller mig fast på at kalde dette ét bestemt navn, som måske laver støj i andres verden. Fortab dig ikke i ordene – du må læse mellem linjerne. Hvor paradoksalt det end kan lyde, er bogen hér er en invitation til netop at mødes i den del af virkeligheden, som ord ikke når.

			Mit personlige mål i livet er: at knække livets kode. Med dette følger: at leve fra og med den essens, som alting udspringer fra. Det giver mening for mig at se mit liv her på jorden som en opgave, der går ud på at gennemskue denne verdens illusion og opleve det, som gemmer sig bag modsætninger som: rigtigt og forkert, godt og skidt, lykke og ikke lykke mv. At blive ét med den sandhed, Altet, Intetheden, den Guddommelige Essens eller hvilke ord og betegnelser, som for dig dækker den væren, der rummer alt i sig. I dette syn på livet ligger forestillingen om, at de ﬂeste af os har været på jorden mange gange før, at vi er her for at gennemgå nogle lære­processer og at opfylde det formål, som vi har bestemt os for at nå, inden vi kom hertil. 

			I denne søgen efter livets nøgle er det for mig spændende at udforske: Hvem er vi som mennesker? Hvilke mekanismer bestemmer vores gøren og laden? Hvordan opnår vi at leve et optimalt liv? Hvad skal der til, for at vi føler os optimalt lykkelige? Hvad skal der til, for at jeg opfylder den mission, som jeg selv har valgt at påtage mig i dette jordeliv? Derfor er jeg nysgerrig over for sammenspillet mellem mennesker, mellem mennesket og universet samt samspillet mellem det enkelte menneskes ånd, sind og krop. Indtil videre peger mine erfaringer i retning af, at:

			
					alting er foranderligt

					alting er muligt – og

					gaverne kommer til mig, når jeg selv åbner døren!

			

			I denne bog har jeg gjort mit yderste for at komme rundt om de aspekter, der, som jeg ser det, er vigtige for at opnå ﬂow. 

			Sådan blev flow omdrejningspunktet i mit liv

			I starten af 2002 befandt jeg mig midt i en skilsmisse. I alle retninger, jeg så, modtog jeg samme budskab: UNDERSKUD. Der var underskud i økonomien, underskud i kærlighed, underskud i energi, underskud i resultater af den indsats, jeg havde ydet i det hus, som jeg måtte forlade, i mit daværende ﬁrma, i parforholdets resultater – underskud overalt. Heldigvis var der én afgørende undtagelse: kærligheden til min datter. Den voksede dag for dag.

			Det, som undrede mig, var: Hvordan kunne det gå så galt, når jeg havde gjort mit bedste hele vejen? Og hvordan kunne jeg skabe en bedre fremtid, når jeg havde gjort mit bedste og kun opnået underskud? Hvad skulle gøres anderledes i fremtiden, så et positivt resultat kunne opnås?

			Jeg kunne ikke ﬁnde nogen logiske svar på denne udfordring. En undersøgende tilgang var for mig at se den eneste vej frem. Hvis det underskud, jeg oplevede, kun havde været på ét livsområde, måtte det være dér, energien skulle rettes op. Men fordi jeg oplevede underskud på næsten alle fronter, måtte det være et signal om, at det, jeg skulle lære, handlede om min grundlæggende måde at være i livet på. 

			Det, jeg selv kunne få øje på i forhold til min grundlæggende måde at være i livet på, var: at jeg brugte en masse energi på at bygge fundament for at have en optimal platform at leve og handle ud fra senere. Ved nærmere eftersyn kunne jeg se, at det nok var denne vane, som udgjorde problemet. For alting er i konstant forandring, og et fundament skabt i det ene øjeblik er på mange måder forældet det næste øjeblik. Modsætningen til at bygge fundament, kunne jeg kun deﬁnere som ﬂow. 

			Sådan kom ﬂow ind i mit liv. Det blev et stormfuldt møde, for når min grundlæggende måde at være i livet på skulle erstattes med ﬂow, måtte jeg gå imod mine sædvanlige mønstre og i stedet tænke og handle i ﬂow i alle aspekter af mit liv. Det var provokerende, men samtidig, vidste jeg, nødvendigt.

			Flow har siden været omdrejningspunktet for alt i mit liv. I alle aspekter er ﬂow blevet det afgørende barometer, som viser, om jeg bruger min energi optimalt. Dermed ikke være sagt, at jeg formår at skabe ﬂow på alle planer, men opmærksomheden er på ﬂow. Derved får jeg øje på alle de barrierer, som jeg selv sætter for ﬂow. Ikke at jeg har plantet dem der bevidst, men de er der, som følge af gamle automatindlæringer fra fortidige oplevelser, opdragelse, kultur mv. Nogle af disse barrierer forsvinder af sig selv i det øjeblik, de bliver set. Andre transformeres gennem et bevidst tankemæssigt arbejde. Atter andre opløses, når årsagerne til dem er ryddet af vejen.

			At mit ﬂow-fokus en dag skulle blive til en virksomhed kom bag på mig selv. Jeg havde et par år før lukket en tidligere virksomhed, og havde ikke planlagt, at jeg ville være selvstændig igen. Men – i et ﬂow og nærmest af sig selv – kom virksomheden Flow Institute på banen.1 

			Altid med flow for øje 

			Siden jeg for mere end tre år siden besluttede, at ﬂow skulle være omdrejningspunktet på alle områder i mit liv, er der sket fantastiske ting. På trods af at jeg har arbejdet med personlig udvikling gennem mere end 20 år, var det først for tre år siden, at jeg for alvor valgte at afgive kontrollen med mit liv – i den forstand at jeg bevidst valgte at gå efter tilliden, når frygten krydsede min vej. Jeg befandt mig i en situation, hvor der stort set ikke var andre alternativer, og jeg valgte at blive aktiv medspiller i tillid frem for at gå i panik. 

			Det var ikke en nem fase i livet, men en øjenåbner, som jeg ikke ville være foruden. Det fulde ansvar for mit liv måtte jeg tage på mine skuldre, hvor det retmæssigt hører hjemme. Jeg valgte at slippe enhver offerrolle. Med disse beslutninger var en ny kurs sat. Selvfølgelig skulle jeg hen ad vejen opdage nye skyggesider og nye huller, som jeg sad fast i – og se de gamle, som jeg ikke før havde set. Sådan tror jeg, det vil være gennem hele livet. På den nye kurs bliver alt dette synligt – fordi ﬂow konstant fører mig netop derhen, hvor mine barrierer ligger. Og hvis jeg synes, modstanden er lige i overkanten af det, der er til at klare, giver ﬂow mig gaver, som viser, at det, jeg står i, blot er et lille bump på vejen, og at noget nyt åbenbarer sig om det næste hjørne.

			Alt dette gælder i mit arbejdsliv såvel som i mit privatliv. Faktisk har jeg svært ved at skille disse to aspekter i livet ad, fordi det, jeg lærer i den ene sammenhæng, straks kan bruges i den anden. Jeg kan adskille den tid, jeg bruger på arbejdsmæssige opgaver, fra tiden med private aktiviteter, men jeg kan ikke adskille den lærdom, jeg får, eller den udvikling, jeg gennemgår.

			At leve med ﬂow gør hver dag til et spændende eventyr. Intet er forudsigeligt. Alt er i udvikling og bevægelse. For mig er et liv i ﬂow fantastisk, berigende og meningsfuldt på alle måder. Jeg ser ﬂow som et valg. Når jeg vælger det – og når jeg vælger at være vågen og opmærksom på det – ﬂyder det af sted med mig på toppen – ud til nye eventyr.
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	Flow
»Du er nødt til at give slip
på det liv, 
du planlagde,
for at leve det liv,
der venter dig …!«
Joseph Campbell
Amerikansk professor og forfatter, 1904-1987
Speciale: myter, religion og psykologi
Hvad er flow?
Du har oplevet det
Du ved godt, hvad ﬂow er, for du har også oplevet det. 
Måske var det, da du var i en situation, på et sted eller i en periode i dit liv, hvor du havde medvind. Hvor du følte dig i balance og harmoni med din inderste essens – og samtidig dybt forbundet med alt omkring dig. 
Måske var det i en situation, hvor du var så opslugt af din aktivitet, at du intet ænsede omkring dig – mindst af alt dig selv. En tilstand, hvor to timer føltes som to minutter, hvor du befandt dig i din egen verden fjernt fra dagligdagen. 
Det kan også være, at du oplevede ﬂow i en gruppe med andre, hvor I sammen gik efter et fælles mål. Måske i en sportskamp, hvor teamet spillede sammen på optimal vis, hvor I blev til en enhed frem for at være en gruppe individualister. Eller i et sangkor, i en musikgruppe eller i en projektgruppe. Måske deltog du i et arbejdsfællesskab, hvor alting bare kørte som smurt i olie, hvor den ene fantastiske idé aﬂøste den anden, og de alle blev ført ud i livet med ­succes. 
Flow kan du også have oplevet gennem en periode i dit liv, hvor du mødte verden med åbenhed, nysgerrighed eller kærlighed, og hvor den smilede tilbage til dig. Det kunne være i en forelskelsesperiode, på en rejse ud i verden eller lignende. I en periode, hvor du fulgte dine impulser og handlede på dem, uden at kunne se, hvor de førte hen. Først i bakspejlet blev det pludselig synligt, at hver handling gav dyb mening og var nødvendig for, at du kunne stå et sted eller med et resultat, som du nødig ville have været foruden.
Figur 1: Mennesket ﬂyder let af sted. Flow er her symbolsk vist som en delﬁn
[image: ]
Flow er en berigende oplevelse, der skaber dyb mening for den enkelte. Flow opstår, når menneskers lyst og glæde spiller sammen med universet – når naturens medvind aktiveres, og der opstår overraskende og fantastiske resultater. Flow er i min verden et barometer for, om jeg bruger min energi optimalt. Derfor orienterer jeg mig efter ﬂow i ethvert aspekt i mit liv. Flow er, når jeg bruger mig selv optimalt, og oven i det får medvind fra naturen, så jeg kommer længere end langt.
Mennesker oplever ﬂow i forskellige sammenhænge; i arbejdet, når du dyrker en hobby, i privatsfæren, i naturen – hvor som helst. Tilstanden – at være i ﬂow – kan ikke beskrives, den kan kun opleves. Figur 1 er et forsøg på at symbolisere ﬂow, fordi du i ﬂow oplever, at noget fører dig af sted på en let og ­legende måde. I ﬁgur 1 er delﬁnen symbolet på ﬂowet, der tager dig med på eventyr. I ﬂow føltes denne ‘hjælp’ fra naturen fuldstændig berigende og tilfredsstillende. Som om noget i naturen vil dig det godt – og du tager kærligt imod gaven. Flow-oplevelser har dog som oftest en begrænset tid og kan ikke genskabes med viljens kontrol. De optræder tilsyneladende spontant; overraskende beﬁnder du dig midt i ﬂow, og lige så overraskende er du atter ude af ﬂow. Fælles for alle ﬂow-oplevelser er, at de efterlader dig med en erindring om optimal væren – en tilstand, du gerne ville beﬁnde dig i altid. 
Flow-oplevelser er ikke nogen ny opﬁndelse. Men selvom du har oplevet ﬂow, har du sikkert ikke brugt betegnelsen ‘ﬂow’ om disse oplevelser. Måske har du slet ikke sat ord på dem, fordi der ikke rigtig har været ord, som dækker det, der følger med ﬂow. En bevidstgørelse af ﬂow åbner for mange nye muligheder. 
Flowets synergi
Flow har sin egen synergi – det lader til, at ﬂow breder sig. Når der er ﬂow på ét område i livet, kommer der til tider også ﬂow på andre områder – uden din bevidste indsats for dette. Måske fordi dit syn på dig selv og dine følelser skifter til et andet og mere positivt niveau. Flow har også en afsmittende effekt på andre. Hvis du omgås en person i ﬂow, virker denne tilstand så tiltrækkende, at du får lyst til at række ud efter den. Når du oplever eksempler fra andre på, at det, der tilsyneladende synes urealistisk, kan ske, åbner du automatisk op for ﬂere muligheder i dit liv. På den måde løfter mennesker i ﬂow andre. Dog kan det kun ske, når andre også vælger at række ud efter deres indre essens.
Kun du kan skabe ﬂow for dig
Kun du kan skabe ﬂow for dig, fordi ﬂow er knyttet til, hvordan du agerer i verden: i forhold til din indre essens, i forhold til andre mennesker og i forhold til det, der sker omkring dig. Selvom andres ﬂow kan inspirere dig til at ﬁnde dit ﬂow, kan du ikke modtage ﬂow fra andre – ej heller kan du skabe ﬂow for andre end dig selv. Som jeg ser det, er ﬂow en gevinst, vi kan opnå, når vi spiller vores kort i overensstemmelse med vores indre værdier, vores glæde og lyst – når vi vælger at støtte os selv i det, som er vigtigt for os, på både det indre og det ydre plan.
For mig handler ﬂow om at være med i noget, som berører mig dybt indeni – det, jeg brænder for. Når jeg i det ydre nærmer mig det, der giver mening i det indre, opstår muligheden for ﬂow. Jo mere jeg i det ydre går i retning af det, der giver mening i det indre – jo oftere opnår jeg ﬂow-oplevelser. 
Flowets magi
Magi er, når noget sker, som vi ikke har forudset, og som vi ikke kan forklare. Det spændende ved ﬂow er, at det også er magisk, forstået på ﬂere måder:

					magisk, fordi uforudsete muligheder opstår i ﬂow, uden at jeg på forhånd har gjort mig tanker om disse muligheder

					magisk, fordi når jeg giver slip, ser det ud, som om ﬂow fører mig i en god retning

					magisk, fordi det ikke lader sig styre med viljens magt.

			
Det er sådan ﬂow optræder for os: Der følger nogle resultater med ﬂow, som ikke kan forklares, men som er vidunderlige at opnå. Flow-oplevelser gør som regel dybt indtryk på den enkelte. I ﬂow ﬂyder alting sammen til en større helhed, du føler dig løftet, synergien og kreativiteten er i top, alting glider på en let måde, og du føler dig dybt forbundet med dig selv og alt omkring dig. Du er ikke tilstede som ‘dig’, men føler dig som en del af en større helhed, og resultaterne kommer til dig ‘af sig selv’.
Den medvind fra naturen, som du kan opleve i ﬂow, kan forekomme magisk, fordi du ikke forstår, hvorfor og hvordan den aktiveres og fungerer. Den kan f.eks. optræde således: når du har tænkt på at kontakte en person og pludselig står ansigt til ansigt med vedkommende et sted, hvor det ikke er logisk, at begge vil være på dette tidspunkt – eller – når du ønsker et gennembrud i forhold til en svær problematik, og i en tilfældig samtale med en udenforstående person pludselig får knækket koden. Når du oplever sådanne og lignende tilfældigheder i en tæt strøm, kan antallet af ‘heldige tilfældigheder’ blive så stort, at kun ordet magi kan beskrive strømmen af positive tilfældigheder. I sådanne perioder begynder du måske at overveje, om ‘tilfældighederne’ rent faktisk er tilfældigheder, eller om de er knyttet sammen via et usynligt bånd, der bringer dem til dig netop på rette tid og sted. 
Heller ikke jeg kan give en forklaring på dette: ﬂowets magi. I stedet ønsker jeg at videregive erfaringer, der viser, at jo mere fokus jeg har på ﬂow, og jo mere undersøgende jeg er i forhold til de mekanismer, der optræder i forbindelse med ﬂow, jo ﬂere ﬂow-oplevelser opstår på min vej. 
Kan det være andet end tiltrækkende, når livet går let, når alting åbner sig for dig på rette tid og sted, når du har succes med alt, hvad du rører ved, og en lille indsats giver stor gevinst? Hvor tit har du ikke kæmpet en drøj kamp for et projekt, et menneskeligt forhold eller i andre sammenhænge, hvor resultatet er udeblevet. Længslen efter, at alt går nemt, er til stede hos de ﬂeste af os, men ofte parret med en overbevisning om, at der skal hårdt arbejde til at opnå succes. Men tænk, hvis det ikke behøver at være sådan.
Hvis du ser tilbage på dine ﬂow-oplevelser, så ved du også, at det ikke altid er det store besvær, der giver de bedste resultater. Som billedkunstner har jeg ofte oplevet, at de malerier, jeg har leget frem, dem, som er malet på kortest tid i et totalt ﬂow – er de billeder, som ﬂest falder for. Hvad er det, der skal til for, at hver dag kan leves i ﬂow i alle sammenhænge?
Flow-begrebet er meget komplekst. Det er i udforskningen af ﬂow og i søgningen efter ﬂow, at mange af gaverne kommer til dig. Frugterne høstes, når modstanden identiﬁceres og slippes – så kommer resultaterne af sig selv. Flow er for mig indgangen til et nyt paradigme. Traditionelle tankegange må være sluppet, for at ﬂowets dimension bliver synlig. Her hersker ingen regler om, at man skal ‘sætte tæring efter næring’, eller om at ‘når man har sagt A, må man også sige B’. I ﬂow er det vigtigt at lytte til ‘de to fødders lov’ – loven om kun at gøre det, som lysten kalder på. Glæden, legen, entusiasmen er ingredienser, som alle stimulerer ﬂow. Sammen med dem kan tankerne samarbejde mod ﬂow – de tanker, der tør række ud efter drømmene, der tør bevæge sig ud på ukendt grund i tillid til, at det vil føles godt at være dér. Følelserne er det pejlingsinstrument, som hele tiden viser, om energien arbejder for ﬂow eller imod det. Her kommer tankernes kompetencer atter i spil, for selvom det ved første øjekast kan se ud, som om energien går imod ﬂow, så skal billedet ses efter på nært hold. Nogle gange er der tale om forhindringer i strømmen, som i første omgang stopper ﬂowet. Men når de er set, kan de fjernes, hvorpå hele ﬂow-tilstanden skifter niveau og forstærkes. 
Eksempler
Der er mange variationer af ﬂow-oplevelser. Herunder følger både eksempler på individuelle ﬂow-oplevelser og ﬂow-oplevelser i grupper. 
Eksempler på individuelle ﬂow-oplevelser:
En sejler må konstant justere skøderne og roret efter vind og strøm for at opnå den optimale sejlads. Fuld opmærksomhed er nødvendig. Flow-oplevelsen opstår, når sejleren bliver sejladsen, når rebene stram­mes, og roret justeres uden bevidste tanker herom, fordi sejleren, båden, farten, vinden og strømmen ﬂyder sammen til en helhed. Der er forskel på at sejle en båd og at være i ﬂow under en sejlads. Det første er ‘arbejde’ – det andet opleves som en ‘væren’. 
Hvis du elsker at lege med elektrisk tog – eller med en anden hobby – kan to timer føles som to minutter. Tiden forsvinder, og du er helt opslugt med dine aktiviteter, som udvikles og udbygges under din fulde opmærksomhed. En mand på et af mine tidligere jobkurser fortalte om netop denne hobby, som han elskede at beskæftige sig med. Selvom elektrisk tog ikke siger mig noget, blev jeg dybt fascineret, da han berettede om sin togbane. Han havde, med togbanen som centrum, opbygget en hel by, der også rummede virksomheder og industrier, som havde behov for toget til transport af deres produkter. Hele logistikken omkring køretider for toget, der skulle koordineres med traﬁkken i byen, var en del af dette univers. Hans interesse viste hans dybe trang til at skabe og koordinere. Da han delte denne interesse med os andre, blev en række kvaliﬁkationer hos ham synlige. Når han var i sin kælder med togbanen, var han helt i ﬂow og kunne meget mere, end han selv var opmærksom på. Ved at blive bevidst om disse kvaliﬁkationer, blev han også i stand til at beskrive dem over for andre. 
Tidligere i mit liv, da jeg havde sagt endeligt farvel til en karriere som ingeniør, sad jeg en dag på sofaen og følte mig meget modløs. Min økonomi kunne ikke holde i længden, og jeg var i tvivl om, hvad jeg dog skulle stille op med mit liv – og om jeg evt. skulle gå tilbage til teknikken, selvom lysten ikke var til stede. Jeg sendte en bøn ud i verden og blev siddende et kvarters tid uden noget svar. Jeg gav op og gik i køkkenet og satte vand over til te. Efter et par minutter ringede telefonen. En person, jeg havde truffet få måneder i forvejen, ringede mig op fra Indien. Han sagde: »Jeg hører, at du gerne vil til Indien og besøge den åndelige mester, jeg kender. Jeg bor her med min familie den næste måned. Hvis du kommer nu, kan du bo hos os i den første periode, mens du vænner dig til at være hér.« Fire dage efter sad jeg i et ﬂy med kurs mod Indien. Flybilletter, penge, visum og alt var klargjort på rekordtid. Det blev starten på min første eventyrrejse alene ud i verden, til et spændende land med en spændende kultur, som jeg siden har besøgt 12 gange. Hele rejsen på seks uger kom til at forløbe i et totalt ﬂow.
Eksempler på ﬂow-oplevelser i grupper:
Musikere i et orkester kan sammen opleve ﬂow, når musikken ‘overtager’, og hver enkelt musiker glemmer sig selv i oplevelsen af at ‘være’ musikken. Jørgen Lyhne gengiver i artiklen »Kollektivt Flow« et interview med musikeren Peter ­Bastian, der i 36 år har været en del af Den danske Blæserkvintet. Om sine ﬂow-oplevelser i samspillet udtaler han: »Når jeg snakker om, at vi får adgang til en musikalitet, som er mere musikalsk end den mest musikalske af os som enkeltpersoner, så kan du godt se, at der er et eller andet mystisk på færde. Det vil jeg kalde ﬂow på et meget højt plan.« – og senere – »… hele pointen er, at din opmærksomhed er fri for din trang til at genﬁnde dig selv som adskilt fra totaliteten af det, du beﬁnder dig i!«2
Jeg har også mødt oplevelsen af gruppe-ﬂow over ﬂere dage. Det er ofte sket i forbindelse med seminarer på ﬁre til seks dage, hvor en stor gruppe mennesker – ofte på ﬂere hundrede – bor og arbejder sammen med et fælles mål. På et meditationsseminar, som jeg deltog i for cirka ti år siden, havde jeg på forhånd nogle spørgsmål, jeg gerne ville have afklaret. Jeg havde under seminaret travlt som leder af seminarets caféer og ikke tid til at gå dybere ind i mine spørgsmål eller til at opsøge den spirituelle læremester og spørge ham. Det var nærmest, som om jeg hele tiden blev forhindret af alverdens ting og sager, der opstod og krævede min tilstedeværelse. På seminarets sidste aften følte jeg dog en indskydelse til at gå til mesterens hus. Det var mørkt og regnvejr. Gardinerne var trukket for. Lyset var slukket. Jeg stod lidt under min paraply og undrede mig. Mine tilskyndelser plejede ikke at føre mig ind i en blindgyde. Mens jeg stod dér, kom en amerikaner forbi. En ung fyr i starten af tyverne. Han spurgte, om han måtte få ly under min paraply. Samtalen udviklede sig, og vi endte med at sætte os indendørs og tale videre. Da samtalen var endt, gik jeg målløs derfra. For gennem den ‘tilfældige’ samtale, som tilsyneladende ikke var styret på nogen måde, havde jeg fået besvaret alle mine spørgsmål. Gennem en ung mand, som jeg ikke ville have gættet på, kunne have den livsvisdom, som skulle til for at give sådanne svar. 
Flow er som strømmen i en å
Flow kan sammenlignes med strømmen i en å. Åen har et udspring og et udløb – strømmen fører vandet fra udspringet til udløbet. Strømmen er energien, som leder vandet fra start til mål. Ved vejs ende munder åen ud i havet. Vandet ophører dér med at være en del af åen – det bliver en del af havet. Dog er vandet det samme – uændret i sin konsistens – men det optræder nu i en anden kontekst – som en del af havet. Vandets særlige å-identitet er ophørt med at eksistere. Da et vandmolekyle er og bliver et vandmolekyle, giver det så overhovedet mening at sætte en identitet på vand?
Hvis vi som mennesker er vandet, der føres med strømmen: Hvad er det så for en kilde, vi udspringer fra? Hvor fører strømmen os hen? Er ruten fastlagt på forhånd? Hvad udgør det hav, som vi bliver en del af ved udløbet? Hvori ligger vores identitet? Er denne identitet virkelig?
Flowets naturlige vej giver liv 
Flow-begrebet i denne bog tager afsæt i det naturlige ﬂow, som du ikke kan styre, men som du aktivt kan samarbejde med. Nedenstående eksempel fra naturen er et billede herpå: 
Der knytter sig en særlig ﬂow-historie til Skjern Å i Jylland. Den bugtede sig i brede sving og bredte sig over et stort område. Sumpen og engene omkring åen blev oversvømmet ﬂere gange om året. Allerede i 1887 fremlagde Det Danske Hedeselskab planer om at rette visse af åens slynger ud for at forbedre og beskytte deres produktion af hø fra engområderne. Senere ville landbruget gerne udnytte jorden til dyrkning af korn. Flere justeringer af åen blev foretaget hen ad vejen, men først i 1960’erne gennemførtes det endelige afvandingsprojekt, hvor et område på 4.000 hektar jord blev omdannet til agerjord. Man gravede nye åløb, opsatte diger og pumpestationer. Jorden blev dyrket – man var glade og tilfredse. 
Men efter nogen tid begyndte dyrelivet og plantelivet i åen at ændre sig, hvilket også påvirkede dyrelivet omkring åen. Mikroorganismer blev påvirket, herved føden for planter og for dyr. Når ét led i et økosystem ændres, påvirkes alle arter. Flowet var simpelthen blevet for stærkt. Planternes tilbagegang gjorde det vanskeligt for ﬁsk og andre dyr at ﬁnde føde samt ly og gode pladser til at yngle. Dette resulterede i, at hele livet i åen var i tilbagegang. Vandet – som naturen egenhændigt havde renset, når det ﬂere gange om året bredte sig ud over engene, og dér aﬂejrede sine metaller – ﬂød nu urenset ud i Ringkøbing Fjord. Mere kvælstof, fosfor og okker ﬁk katastrofale følger for plante- og dyrelivet i og omkring fjorden.
I 1987 tog man konsekvensen af denne uheldige indgriben i naturen. Folketinget vedtog en lov om atter at føre åen tilbage til sin oprindelige form med de store sving og om at genoprette 2.200 hektar til enge og vådområder. Nordeuropas største naturgenopretningsprojekt blev påbegyndt i 1999 og afsluttet i 2002. Det kom til at koste 283 millioner kroner – hvoraf 25 millioner blev støtte via EU. 
De positive resultater har allerede vist sig. I dag trives planter og dyr igen. Antallet af ynglende fuglearter, der siden udretningen var gået tilbage til syv, er nu oppe på 31. For trækfuglene er området blevet af international betydning. Odderbestanden, der var meget lille for 10-15 år siden, vokser nu ﬁnt – især omkring Skjern Å. Også antallet af frøer er steget markant. Skjern Ås oprindelige laksestamme var ved at uddø, men er nu også reddet. Mange andre ﬁskearter er ligeledes i stærk vækst. Men det kostede at gå mod naturens egen vej – 283 millioner er et udtryk for meget energi …3
På lignende måde er ﬂow meget mere end den korteste vej fra A til B. Ofte slår ﬂowets vej bugter – og der er en mening med disse sving, som det kan have katastrofale konsekvenser at styre uden om. Når du står ved udspringet, kan du ikke se, om der vil være bugtninger på vejen. Først ved udløbet erkender du, at hvert sving var nødvendigt for at komme helskindet frem – og at vejen ikke kunne gøres kortere. 
Er du lige nu midt på en vej, hvor du kæmper for at undgå et udsving, så er det tid at stoppe op: Behold målet in mente – og giv samtidig slip. Afdæk: I hvilken retning peger den naturlige og letteste vej lige nu? Selvom vejen tilsyneladende ikke går i retning af målet, så hav tillid til, at der er visdom at hente i denne retning, som vil give dig kræfterne til at stå turen igennem og til at nå frem i god behold.
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