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20世纪60年代，匈牙利裔心理学家米哈里•契克森米哈赖（Mihaly Csikszentmihalyi）在对诗人、舞者、棋手等人进行了各种采访后写下了《心流》。在对艺术家的创作过程进行研究时发现，当艺术家处于心流状态时，他们会毫不犹豫地坚持完成自己的任务，无论饥饿还是疲劳。此外还发现，艺术家会在项目完成后失去兴趣，强调过程的重要性，而不是最终结果。他关于心流的一个关键观点是，一个人需要把自己推出舒适区来诱导它。为此将心流定义为全身心投入一项活动，其他一切似乎都不重要的一种认知状态，一个人完全沉浸在绘画、写作、祈祷和冲浪等活动中。它包括强烈的专注，创造性的投入，以及自我意识的丧失。在教育领域，这一点可以在具有挑战性的作业中体现出来；在体育领域，运动员被逼到极限，以提高掌握能力；在工作场所，一个项目会让员工觉得他们在一个区域。简而言之，心流是一种为了做某事而做某事的乐趣。

在心流状态中，注意力可以自由投入以实现个人目标，因为这种状态下，没有必要加强自己的力量来处理没有秩序的混乱。当个体可以自如地控制和组织自身意识以确保尽可能多地体验心流时，生活的质量就开始了改善。在心流状态中，我们可以控制我们的精神能量，所做的每一件事都增加了秩序意识。在经历了心流体验之后，自我会由两个广泛的分化整合过程变得更复杂，个体在经历了心流之后感觉更有能力和技能时，其思想，意图，感觉和感觉都会实现更好的整合。根据米哈里•契克森米哈赖的观点，任何人都可以找到心流。书中对构成心流体验的主要因素作了明确的界定：面临一份可完成的工作；全神贯注；有明确的目标和及时的反馈；深入而毫不牵强地投入到行动之中；充满乐趣的体验使人觉得能自由控制自己的行动；进入忘我的状态；时间感会发生改变。运动、舞蹈、绘画和瑜伽，甚至从焊接到劈柴都可能产生心流体验。事实上来讲，心流是焦虑的紧张感和无聊感之间的微妙平衡。除了设定明确的目标，人们还可以通过沉浸和享受即时体验而进入心流状态。

心流似乎有很多好处。参与其中的人会感到成功、自豪和成就，这是有道理的，所有这些都鼓励发生更多的学习和发展。在“心流”中进行的活动是令人愉快的，甚至是欣喜若狂的，尽管在任务过程中，这种快乐并不是最重要的，因为太过投入而感觉沉浸在体验中。心流也是更好地调节情绪的工具。当一个人处于心流状态时，就没有必要对自己或整个世界产生怀疑或焦虑了；甚至生活的不确定性也消失了。通过心流的过程，一个人选择专注于一项任务，随着时间的推移，在身体和精神上获得一种自主权，内在动机不容易被外部事件干扰。心流是一种动态状态，人们必须不断调整活动所需的技能、挑战和复杂性。通过练习和意图，任何人都可以达到心流的感觉。

