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Flow and silence

Mlhaly CS|kszentm|haIy is a theorist, and
‘ﬁsg_hnf,_psyeh.qbgy who has contributed plonee-
ring work to our understanding of happiness, cre-
ativity, human fg.LfiIm'ent and the notion of 'flow’
- a state of helghtened focus.and immersion in

act|V|t|es such as art, phy5|cal activity and work.

| read orre,ef:,h.tsbooksiabout ten years ago while

rofes-

~_training in Brazil in preparation for the final wor-_ =

Id cup stop in FortalezaﬂL—found myself studylng
the book, rather than just casually reading it, and

~ ended up writing out pages, and pages: o‘F?i’nfB“r-*

;“__ mation by hand so that I CO{,Hd go back to my fa-
= ourlte,parts at any t|me Analysmg and under-
. stanclmgr flow. Was prett'y sgroumd b?reaklng, not

¥

= g’{’

of hes et'-'
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§ ;Exﬁteﬁ,ee;aslempﬁrarn;/ suspended you become

e o

: ] se@n%a ‘tesk and feel free from ex-
'-_ternal yv_orrles or problems everythlng seems to
-_"‘happen agteff‘o‘matlcally and effortlessly, without
thinking. It’s almost as if you'’re on autopilot.
You may have read more about flow in Dr. Jason
Gallate's "To Love, To Kite... he too was very keen

on the art of flow. Mihalyi created the 'Combina-

tion of Challenge and Skill Model' which explains
that you will be in flow when your challenges are
greater than average and, crucially, when your
skills are higher than average.

) EMW career 33%1 p‘lé@ukltéﬁ' t;ﬁt for my_life

- FLOW IN LIFE

Sport is just one area that people refer to flow,

but regardless of titles, fame or fortune, spending

_y0r;Jr_Iife doing the things you enjoy anc_l simply

getting good at them will also allow you to enter
a 'flow state' Life's meaning takes on a greater
significance when you are constantly engaged in
something that you are passionate about.

For me, wave-kiting is just that: it puts me right
into that flow state. Just by being out there in ‘the
big blue’ | feel a connection with the waves, the

wind and the ocean in a way that goes beyond

the physical. Writing can also give me that fee-
ling of flow - admittedly not always, it has to be
said - but when I'm in flow | have the opposite to
writer's block. It's pretty great really.

| could not imagine a life devoid of these feelings
and the moments that | experience them. Being
completely involved in what I'm doing enables
me to experience a perfect inner clarity and a
deep sense of serenity. | simply begin to forget
myself and feel as though maybe I'm part of so-
mething bigger. If you've ever felt something si-

milar, then it’s likely you've experienced flow in
some way.' Perhaps you’re chasing it again even
now. Perhaps you always will be. .
Experiencing flow while engaging in an enjoyable
past-time is great, but how good would it be if we
could consciously create flow in all of our every-
day tasks?

If you're lucky enough to have found a vocation
that you enjoy, perhaps you're able to find flow at
work, too? Lucky_ydu.._
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From the moment we wake up in-our‘beds until
the moment we crawl back into'them, our lives
are loud; busy and:filled with external noise. We
rarely experience actual silence and, if we're ho-

4y

“todo so.

do-that. However, not everyone is in the position

A

_”.'é-%n’"ex.t_i'erl;éﬁ\ée while Kiting in the waves is abso-
lute gold and a rare opportunity.

“Within you there is-a stillness and a sanctuary
to which you can retreat at anytime and be your-

self” - Hermann Hesse
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- Hngin the Wayes is'a
. When I face seemingly unsolvabl

tainable. As a result | make every effort to allow
time for silence in my life,

usually find the solution as soon as  can find flow
in the ocean. In silence my head feels lighter and..
it seems that mental clarity.is more readily at-'
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Let kiting

et kiting,-the waves and the ocean show
the way. e

Gabi Steindl
Find me at: www.kitegabi.com

Please “Like” me.on Facebook: www.facebook.com/kitegabi
© Gabi Steindl 2015 www.kitegabi.com
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Flow and silence

Bul oal v,erq p|on|en-

R attlvﬂlfaﬁon'fe I'arte, I'attivita fisica e il lavoro .
Ho letto uno dei suoi libri circa dieci anni fa, men—
tre mi stavo allefiando in Brasne in prepara2|one
“ all'ultima tappa di Coppa del Mondo a Fortaleza.

Mi sono trovata a studiare il libro, piuttosto che .
solo GaS“tlaImenté‘re’gg“Erlo e hofinito per scrive- =

= __,-—._r"

re le pagine d’ |nforma2|on| a mano; -in- modo che”‘ ==

potessi tornare mchetro ai miei pezzi preferiti, i
quaIS|a5|momento Anal15| flusso eranqygbba
stanza innovativi come concett| non solo per la
S carrlera di kiter profess'fpnlsta ma anche per
E] m|a~V|ta ingenerales .
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?‘..;: ; erfaiysuq;gerLSCe C_he il r%uagnmﬁato di stato
perJa f?éhuta e cer-

-';,;elffﬁssoi’é‘“uﬁb dei segr
--tam'ente sonf)_ dlaéco:ch fL'egjs‘;gnza 59 tempora-

= ’neamerge 39513 6 chven-', ;""p{‘etamente
ﬁ’h@ersﬁn, t;;;ﬂ:c_ﬂfip o e CT\SI “sente liberi da pre-

e =
“’, ; esiéme o probleml € tutto sembra
¥ =27 accader a _:ii'Tﬁ“a"fﬁgamente esenza sforze, senza

- _pensatfer E ggair come se si avesse |l pilota auto-
matico.

Potete leggere di piu sul flusso nel libro del Dr.
Jason Gallate's 'To Love, To Kite..!
molto appassionato all'arte del flusso. Mihalyi ha
creato la 'Combination of Challenge and Skill Mo-
del, che spiega che sarete in flusso, quando le
vostre sfide saranno maggiori rispetto alla media
e, soprattutto, quando le vostre capacita saranno
superiori alla media.

anche lui era

(e COmATESIOnE della felicit,cre=s- *;}”
~—=ativita, realizzazione umana e nozione di ﬁusso R
uno stato di maggiere atterizione e d’ imErsio e ="

e

IL FLUSSO NELLA VITA

Lo sport e solo un settore che la gente riferisce
al flusso, ma a prescindere da titoli, fama o fortu-

na, se passi la tua vita a fare le cose che ti piace
fare, sarai in uno 'stato di flusso. Il senso della

vita assume un significato maggiore quando si &
costantemente impegnati in qualcosa in cui si
appassionati.

Per me, il wave riding in kite & proprio questo, mi
mette in quello stato di flusso. Solo il fatto di es-
sere la fuori nel 'grande blu', mi fa sentire in col-
legamento con le onde, il vento e il mare, in un

modo che va al di la del fisico. La scrittura puo,

anche darmi quella sensazione di-flusso, certa-
mente non sempre.

Non posso immaginare una vita priva di questi
sentimenti e momenti. Essendo completamente
coinvolta in quello che sto facendo, cio mi per-
mette di sperimentare una perfetta chiarezza
interiore e un profondo senso di serenita. Sem-
plicemente comincio a dimenticare me stessa e
mi sento come se fossi parte di qualcosa di piti
grande.

Se hai mai sentito qualcosa di simile, allora &
probabile che tu abbia sperimentato il flusso in

qualche modo. Forse stai inseguendo qualcosa di
nuovo anche adesso. Forse lo farai sempre.

Vivere il flusso mentre si &€ impegnati in un passa-
tempo divertente, & una cosa grande, ma quanto
buono sarebbe se potessimo consapevolmente
creare flusso in tutte le nostre attivita quotidia-
ne?

Se hai la fortuna di aver trovato una vocazione
che ti piace, e sei in grado di trovare il flusso an-
che nel lavoro, sei fortunato.



"

le nostre vite

" forti, occupate €' ”émp'ted umori

“‘mente si riesce a sperimentare il silenzio reale e,

se'siama onesti, molti di:noi; probabilmente, han-
no anche 'paura) in:una certa misura. Spesso Ci
sentiamo'a disagio e poter. essere a proprio agio
nel silenzio, non e una-cosa che avviene natu-

possibile ritirarsiin qualsiasi momento e li essere
te stesso." - Hermann Hesse

Vivere e immergersi nel silenzio e un'incredibile,
e direi, un'esperienza utile. Il collegamento con

appena riesco a trovare il flusso nell'oc €
silenzio la mia testa sisente pilileggeéra e sembra..
che la chiarezza mentale sia.piti facilmente rag-'
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giungibile: Di conseguenza faccio ogni sforzo per
avere il tempo per il silenzio'nella.mia vita.
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Gabi Steindl

Find me at: www.kitegabi.com
Please “Like” me.on Facebook: www.facebook.com/kitegabi
© Gabi Steindl 2015 www.kitegabi.com

Lasciate che il kite, le onde; e il mare, viindichino
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