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Flow-kokemuksia,

jeddthan sen tunteen, kun ratsastus tuntuu sujuvan kuin

tanssi? Kun sen pienen hetken ajaksi kaikki muu unoh-

tuu ja kun hevonen tuntuu todella lukevan ajatuksesi?

Kun et kuule etkd nde mitd ymparillasi tapahtuu, kun
unohdat mieltasi painavat tydasiat ja yhtakkia huomaat ajan har-
panneen puoli tuntia tai tunnin eteenpdin aivan huomaamatta?
Sen hetken kun sinulle taas kuin tahtikirjaimin kirkastuu, minka
takia olet valinnut ratsastuksen omaksi, tarkedksi lajiksesi.

Niin juuri, ndiden pienten hetkien takia.

Nama ovat nimeltaan flow-kokemuksia. Flow on universaali,
nautinnollinen tila, jossa keskittyminen on niin intensiivistd, ettei
milldadn muulla maailmassa tunnu silla hetkelld olevan merkitys-
td. Flow, virtauksenomainen tunne siitd kuinka asiat sujuvat ikdan
kuin omalla painollaan, syntyy toiminnassa, jossa kdytetaan opit-
tuja taitoja ja voitetaan niiden avulla itselle asetettuja haasteita.
Termin isd on yhdysvaltalainen psykologi Mihaly Csikszentmihalyi,
joka on tutkinut ilmiéta jo yli 40 vuoden ajan.

Flow syntyy syvdssa keskittyneisyyden tilassa jossa toiminta ja
tietoisuus tuntuvat sulautuvan yhteen. Flow-kokemuksen aikana
ihminen sulkee mielestaan kaiken muun paitsi kasilla olevan teh-
tdvan, hanen aikakasityksensa hamartyy ja tarkkaavaisuus keskit-
tyy vain tahan yhteen hetkeen. Alkuoletuksena on selked, kauas-
kantoinen tavoite, jota kohden pyritdan. Flow-kokemusta ei kui-
tenkaan synny, jos tavoitteesta tulee pakkomielteenomainen em-
meka ehdi nauttia ponnisteluista sen saavuttamiseksi.

b

Flow-tilaan ei padse nappia painamalla. Ratsastuksessa flow-ko-
kemuksen voi saavuttaa, kun panostaa suoritukseen ja keskittyy
toimintaan sataprosenttisesti. Ldheskdan jokainen ratsastuskerta
ei nditd kokemuksia kuitenkaan tuota, kuten tiedetdan. Aloittelijal-
le ne ovat saavuttamattomissa, silld hdnen huomionsa kiinnittyy
vield liiaksi ulkopuolisiin hairidtekijsihin.

Oppimisen suhteen flow muodostaa oman, sisdisesti palkitse-
van jarjestelmansa: kun positiivinen palaute ilmenee valitttmana,
upeana tunteena siita kuinka kaikki sujuu kuin tanssi, sita tunnet-
ta ei voita mikaan. Kehitysta tapahtuu, kun saamme téllaista pa-
lautetta riittavan usein.

Vapaa-aikamme on pitkélti passiivista asioiden seuraamista,
mutta flow-kokemukset syntyvat nimenomaan silloin, kun toi-
mimme itse aktiivisesti. Se mikd erottaa flow'n muista nautintoa
tuottavista asioista, on siihen liittyva henkinen kasvu. Haasteiden
voittamisen seurauksena tunnemme itsemme taitavammiksi ja
kyvykkadmmiksi kuin ennen. Flow-kokemus saa aikaan sen, ettd
olemme sen tuoman ilon tunteen seurauksena valmiit kaksinker-
taistamaan ponnistelumme kokeaksemme saman uudelleen.

Ei ihme, etta eri-ikdiset ihmiset eri puolilla maailmaa ovat Csik-
szentmihalyin tutkimuksissa kuvailleet ndita hetkid eldmansa par-
haiksi. Unohtakaamme pakkomielteet, keskittykddmme kuuntele-
maan hevosta ja tavoitelkaamme flow'ta!
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