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Introduccion

Un cientifico entra por la mafiana a trabajar eestudio y cuando menos lo piensa, se da cuentaale q
ya es de noche y que ha pasado todo el dia inraarsos tareas, sin ni siquiera alimentarse. Umiatgi
escala las arriesgadas cumbres del Everest y msemt@ntiene el control pleno del ascenso, sierdgesqgu
cuerpo se funde con la roca. Una bailarina realimaprecision y armonia una serie de complejos
movimientos que hace parecer sencillos, al tiemyedja misma se siente como flotando. Un cirujano
acomete una delicada operacién y mientras peroibéotio detalle la interaccion entre su bisturii y e
organo del paciente, todo el entorno parece desees® Un amante hace el amor con su pareja esient
gue se fusiona con ella y con el cosmos. Un gousaisirea un elaborado plato y olvida que ha perdido
su fortuna. Unos chicos saltan en monopatin y sedas se disipan. Un fildsofo piensa y se olvida de
gue existe. Un musico toca el saxofén y su cuespn@sica. Un nifio da sus primeros pasos Yy percibe

gue puede caminar...

Todos ellos fluyen en una “experiencia optima” ysito han escapado a la ansiedad y al aburrimiento,
sino que, al hacerlo, han logrado poner orden eaad reinante de sus mentes. Todos ellos estan
experimentando el disfrute y ademas de que recomdarexperiencia como algo placentero, obtendran
de ella el estimulo adecuado para buscar nuevas$ioey hacer que sus personalidades crezcan y se
tornen mas complejas.

Esa especie de epifania, ese profundo sentimienatedria que han deseado durante largo tiempe y qu
representa la imagen de lo que quisieran que faeafida, no ha llegado a ellos por la gracia dbigena
fortuna. Son ellos mismos, con el esfuerzo constdatsus mentes y de sus cuerpos, quienes han
traspasado sus limitaciones y han propiciado upareéencia que va mas alla del placer instantandosde
sentidos, en el que se esconde la esencia dedméeliz.

Hace mas de veintitrés siglos, Aristoteles lled@ @onclusion de que lo que mas buscan los honybres

las mujeres es la felicidad. Pero los incontablemees tecnoldgicos y cientificos que hemos logrado



desde entonces no parecen haber arrojado maysolue qué es la felicidad, ni nos han ofrecido las
herramientas adecuadas para ayudarnos a alcanzarla.

Esto es lo que movid a Csikszentmihalyi a lidedasde la Universidad de Chicago y con el apoyo de
investigadores de todo el mundo, un estudio dengpdiEoldgico para comprender el fenémeno de la
felicidad, indagando sobre las actividades queunriaah el disfrute y la forma en que se sentian las
personas cuando disfrutaban de si mismas. Duranteaiios, este equipo de psicélogos realizd
entrevistas, formul6 cuestionarios y, sobre toahplémentd el Método de Muestreo de Experiencia.
Dicho método consistia en entregarle a una pensofiausca” y enviarle unos ocho mensajes de afrta
dia, de forma aleatoria, pidiéndole que escrildieue estaba haciendo en ese momento y la forma en
gue se sentia cada vez que recibia el mensajemésbdelo fue utilizado con cien mil personas en
diferentes partes del mundo y permitié obteneméorine casi continuo de sus vidas durante un
determinado periodo de tiempo.

La conclusion mas sorprendente que surgio al andbz resultados es que las experiencias optinaas e
descritas en términos muy similares por todasdasomas, independientemente de su origen, de du eda
de sus rasgos culturales e, incluso, del tipo tieidad realizada. La experiencia Optima, ese mdmen

el que las personas estan tan involucradas enctinaad que su realizacion es intrinsecamente
gratificante y nada mas parece importarles, puedestonces, un estado del ser humano que responde

unas caracteristicas universales. Lo que aquiesempia son los resultados de ese analisis.

Orden en el caos

El testimonio de tantas personas que llegan dldi@aus vidas sintiendo que han malgastado syptiem
entre la ansiedad y el aburrimiento, a pesar derredumulado grandes cantidades de dinero, de haber
coleccionado aventuras amorosas o de haber ejarsigoder directo sobre otros, invita a preguntarse

el destino de nuestra especie nos lleva a permasiecepre insatisfechos: si quiza nuestra natuaates
inclina a desear mas de lo que podemos obtendabv&z buscamos la felicidad en el lugar equidoca
Porque el desencanto parece ser una constantprdran como se han resuelto las necesidades basicas
asegurando el alimento, encontrando abrigo y sdcibos apetitos sexuales, las expectativas se

incrementan y surgen nuevas necesidades. En esemjtaar la calidad de vida es una tarea inacababl



y por eso el inagotable listado de inventos y caigs con las que hemos multiplicado colectivamente
nuestros poderes materiales no ha reportado urtaare2) el contenido de la experiencia humana.

La sensacién continua de que existen otras cosa$peer la vida mejor dificulta el disfrute deglee se
tiene en el presente, en la medida en que progliciasorden mental conocido como “entropia” eruel q

la energia psiquica se dispersa sin un rumbo dlatando de atender las multiples necesidades o
amenazas que se le presentan a la mente. Quidseasiana por la consecucion de todo lo que puade se
mejor, sacrifica su presente en beneficio de wrduhipotético que siempre estara un paso masradela
Para comprenderlo mejor, conviene definir qué esihiencia humana y, en particular, cual es ejjuel
juega la atencion en su configuracién. Nuestraieo@ funciona como una central telefénica, cuyo
objetivo es organizar y priorizar las sensaciogestimientos, percepciones e ideas frente a l@gide
sucediendo dentro y fuera del organismo, de talonguek el cuerpo pueda evaluarlas y actuar en
consecuencia. Al estar consciente, una personédlo@sta expuesta a una sucesion continua de
estimulos, sino que, a diferencia de lo que ledmieeella misma mientras duerme o de lo que le®eur
las demas especies, es capaz de controlarlogy @iricurso de los eventos. La conciencia es,nee
“informacion intencionalmente ordenadg’cada cual se encarga de definir qué informacigresa en

su sistema, usando para esto su atencion.

Ante los millones de sefiales potenciales que @sdtdlcance de una persona en cada instante, sudaten
es la encargada de seleccionar las piezas de imécdmque considera mas relevantes para ingresarlas
la conciencia e ir construyendo con ellas la peadad. Y como nuestra atencion es capaz de eseudri
la memoria para recuperar en ella las referengiagpadas que le permitan evaluar un acontecimignto
elegir un curso de accion, quien controla su afena@ontrola su conciencia, pues puede evitar las
distracciones y concentrarse todo el tiempo queeales alcanzar sus objetivos.

La combinacion de todo lo que ha pasado por laienoia de una persona -recuerdos, acciones, deseos
placeres y dolores- configura su personalidadees,dletermina la jerarquia de objetivos que laq@ea

ha ido construyendo, pieza a pieza, a lo larg@dedia. Existe, pues, una relacion circular ergdre |
personalidad y la atencidn, pues asi como unoedgugatencion hacia aquellas cosas que su pedaohali
prioriza, asimismo va configurando su personaligladuncion de las cosas a las cuales presta atencio
Piense en un musico, un meédico, un navegante azador. Cada uno de ellos ha entrenado su atencion

para procesar sefiales que de otro modo pasarareitidas. Y como la atencion es la que deternana |



gue entra 0 no en la conciencia y, por tanto, esdponsable de que sucedan otros actos mentafas -c
el recuerdo, el pensamiento, el sentimiento orfaatde decisiones-, la forma y el contenido deda vi
dependen de la manera en que se utilice la atencion

En la misma fiesta, frente a unas condiciones whgEexactamente iguales, cada persona enfocara su
atencion hacia algo diferente, y obtendra poruhla percepcion Unica del evento, pues mas querexist
una sola realidad, hay tantas realidades como eacies la experimenten. Asi, el extrovertido parség
una interaccién placentera con otros, el triunfdumcara contactos Utiles, el libertino explorara
oportunidades de romance y el paranoico estaraanalig, buscando signos de peligro para evitavlos.
esa inversion de energia psiquica sera la resperdalo que cada uno obtenga de la experiencia.

Al estar inmersos en una realidad compleja, en undm natural regido por el caos, la atencién tiende
dispersarse y la entropia se apropia de nuestreeneta amenaza de los deseos insatisfechos que
dispersan nuestra atencion, se le suma tambiémplaténcia de no poder controlar las fuerzas aleator
en las que estamos inmersos y que, por su profueateza, son absolutamente indiferentes a nuestras
necesidades. El volcan que hace erupcion, el dela vida humana o el movimiento de las particulas
escapan a nuestro control, porque no obedecenstrasiesglas.

Para protegerse de ese caos y soportar el desaynigaangustia que suscitan en nuestra conciegicia,
ser humano ha levantado culturas estableciendoaspmmetas y creencias comunes, en un intento por
ordenar el cadtico espectro de posibilidades gueeefel universo y, de esta manera, reducir el¢topa
de la aleatoriedad sobre la experiencia. Pero cuahiolastion de una cultura se desmorona, cuasdo la
tradiciones étnicas pierden actualidad, cuandateigtismo es cuestionado, cuando los cimientda de
religion que explicaba el universo desparecen efinitiva, cuando los valores culturales sucumben,
entonces las personas pierden el sostén y se hendenpantano de ansiedad y apatia.

Al percibir la dimension de su soledad y notar tpa® el despliegue cientifico y tecnoldgico ha sido
incapaz de reportarle orden y felicidad, cada perseacciona a su modo, volcando toda su atencion
hacia nuevos propositos y tratar asi de controleaas de las fuerzas externas. Algunos buscamesgo
soporte en un nuevo dogma, otros intentar huia@ngustia mediante el alcohol y las drogas y oiras
tratan de aumentar su rigueza para ampliar su icklggade accion y sentir que controlan la realidRto
la realidad seguira siendo dictada por la formguenla conciencia perciba los hechos externosjugsi

no basta con que éstos cambien para que alguiela goesiderarse mas feliz.



La batalla por la felicidad es una batalla cordrantropia que desordena la conciencia. El estagesto
a esa entropia es el de la experiencia 6ptimapquee cuando la informacién que llega a la cora#&én
es congruente con las metas de la personalidatbgeas la energia psiquica puede fluir sin ningan
esfuerzo. Cuando alguien es capaz de organizamgiencia para maximizar las situaciones de fkijo,
calidad de vida mejorara invariablemente, porqokigo los asuntos rutinarios del trabajo o el hogar
podran adquirir un propdsito y volverse fuenteslidgéute.

A diferencia de la simple experimentacion del placeyo disfrute es instantaneo y puede lograrse si
mayor esfuerzo (como sucede con las drogas o c@xelfacil), la experiencia 6ptima requiere una
atencion totalmente concentrada que genera un nentiohacia delante, capaz de reconfigurar la
conciencia y crear orden en ella. Cuando alguieppiti@do por una meta y se involucra en ella hasta |
limites de su concentracion, cualquier cosa que lagesultara agradable. Como sucede en los aiento
tradicionales en que los protagonistasieron felices y comieron perdi¢esl| disfrute no llega solo,
sino que es el resultado de haber combatido dragaraeficios u obstaculos de todo tipo. Y una vez
gue alguien ha probado este goce, doblara sugestygara probarlo de nuevo. Por ello, las expeiasn

gue hacen fluir la mente permiten que la persoadlatezca y se haga mas compleja.

La experiencia autotélica

En su raiz etimologica, la palalaatotélicaviene de los vocablos griegastoy telosque significan,
respectivamente gh si mismby “finalidad’. Una experiencia autotélica es aquella en lalgue
recompensa obtenida se deriva del mismo acto tleaela actividad. Es decir, la atencion de quan
experimenta se centra en la actividad en si misn@aen sus posibles consecuencias.

En una situacion asi, la energia psiquica tratzag y@forzar la personalidad en lugar de perdersmas
metas extrinsecas y el resultado inmediato esemsasion de disfrute y realizacion. Por esto, las
experiencias autotélicas no estan garantizadas poesencia de ciertos factores exteriores, sirgo q
responden prioritariamente a la disposicion intelm#a conciencia para evitar la ansiedad y el
aburrimiento, poniendo orden en el caos de la m@w#diecho, una de las conclusiones obtenidas

mediante el Método de Muestreo de la Experien@ajfie las actividades de ocio barato suelen ser



mucho mas satisfactorias que las que son costiessae el punto de vista de los recursos requepiaias
ellas.

Hace ya muchos siglos, Marco Aurelio sentenc®:té sientes dolido por las cosas externas, no son
éstas las que te molestan, sino tu propio juiciere& de ellas. Y esta en tu poder el cambiar este;]

ahora mismb De igual manera, la experiencia 6ptima, aquglla disfrutamos por ser un fin en si
misma, es un proceso que ocurre en cada persamnyodepende de lo que sucede en el mundo, Sino ¢
la forma en que ese individuo lo asimila.

La investigacion que a este respecto se llevo atethurante doce afios, y en la cual se estudidda v
diaria de miles de personas en todo el mundo, peehicidar algunos elementos comunes en sus
descripciones sobre los momentos de mayor disfregalizacion. Independientemente de que se teate d
un escolar en Asia, de un joven escalador en Nuégea, de un ajedrecista soviético, de una atarela

las montafias de los Alpes o de un director de esapla descripcion de lo que sienten cuando viven u
experiencia de este estilo es sorprendentemergeigar De sus testimonios se han extraido las
siguientes ocho caracteristicas, que en su conpartoiten comprender mejor la naturaleza de tales
experiencias:

1- Desafio que requiere habilidadeSegun los testimonios recogidos, el disfrute enastividad llega a

su punto maximo cuando los desafios estan engagtitibrio con las habilidades personales. Cuando u
tenista habil se enfrenta con uno menos diestyjralero se aburrira, mientras que el segundorgg&e
ansioso y frustrado. El disfrute sdlo aparece caaedogra el punto medio entre el aburrimienta y |
inquietud. Esto explica por qué las actividadefiige conducen al crecimiento y al descubrimiento;
nadie puede disfrutar haciendo lo mismo durantehmtiempo.

Por lo general, la actividad autotélica debe teimess objetivos que sean alcanzables gracias alrmion]

de habilidades y destrezas que la persona posesasractividades pueden ser fisicas, como suceade co
el deporte, o mentales, como sucede con la leotacen cualquier otra actividad en la que haya que
manipular informacion simbdlica.

Las competiciones son una forma corriente de ermodésafios que pueden estimular y agrandarse, per
cuando vencer al adversario se vuelve mas impertarg lograr el mejor desempefio posible, entorices e
disfrute tiende a desaparecer. Una competicioigeslable cuando se la percibe como un medio para

perfeccionar las propias habilidades, pero no cu@sdcasumida como un fin en si misma.



2- Concentracion y enfoqueCierto jugador de ajedrez afirmaba que cuandoeggm una partida en un
torneo ‘el techo podria caerse y, si no le cayese justorenasted no se daria ni cueht€uando la
atencion estd completamente absorta en una adjJa@gue la persona esta haciendo llega a ser algo
espontaneo, casi automatico, y el protagonistadieger consciente de si mismo como un ser separado
de lo que hace. Por eso muchos describen la erperieomo un estado de flujo, en el que la mente
discurre libre y arménicamente.

En la medida en que la atencién esta completandénidela a la accion que se realiza, la personanazia
un altisimo grado de concentracién en un campolmitado y concreto de atencién.

3- Metas clarasAunque el tiempo que duran las distintas actoédaplacenteras es muy variable, y
mientras que unas culminan en pocos segundospteaien alargarse dias enteros, en todas ellas la
persona es consciente de las metas o propdsitdedirAsi, el jugador de tenis tiene claro que debe
lograr ubicar la pelota en el area de su rivahaglegante de alta mar sabe que en algun momentoédeb
arribar a tierra firme y la anciana que fluye diarente mientras cuida de sus vacas y de su hado s
gue de alli obtendra el alimento.

En el caso de los artistas se da una situacidicplart A pesar de saber que quieren pintar unroyad
componer una cancion o escribir una historia, seigsnsiguen siendo bastante difusas y sélo se van
definiendo en el transcurso de la actividad creatRero segun lo detectado en este estudio, las
actividades que llevan en su propia esencia @ Bgpacio de la improvisacion, solo llegan a diafse
cuando sus protagonistas son capaces de ir coasttoyas reglas y las metas sobre la marcha. Y asi
como el pintor va definiendo con cada trazo sutohgdinal, asi mismo los musicos de jazz van déado
un cauce definido a una improvisacion musical.

4- Directa e inmediata retroalimentaciéuchos cirujanos afirman que una de las razonetapajue
les apasiona su trabajo es el hecho de que, e@dareaha operacion, pueden saber directamenteesitém
haciendo bien o0 no. Y agregan que no soportariamuacion de un meédico interno, ni mucho menos la
de un psicoanalista, que solo obtienen pruebas denglimiento en un periodo largo e incierto defpe.
Tan cierto como que la sensacion de estar haciggddien es uno de los componentes de la
experiencia optima, lo es el hecho de que todgsdesonas son capaces de afinar su atencion para
percibir las sefiales de éxito o aprobacion de fergua a otros les resultan invisibles. Hasta el

psicoanalista puede encontrar retroalimentaciotiraog en los gestos, palabras o actitudes de su



paciente, e incluso el artista que compone erasiaipuede tener indicios de que su obra esta bien
realizada.

En realidad, el tipo de retroalimentacién que sieees irrelevante: lo importante es poder temer |
sensacion de que la tarea o actividad se estangiaci@éen, porque sentir que se ha tenido éxito en
alcanzar la meta crea orden en la conciencia glém la estructura de la personalidad.

5- No hay espacio para otras informacione3ierto escalador definia este hecho muy atinadsen

la siguiente descripcion de sus ascensos en la‘fbodo lo que puedo recordar son los Ultimos treinta
segundos, y todo lo que puedo pensar hacia eldwgearconcentra en los préximos cinco minutBs los
momentos de flujo la atencién excluye toda la im@aciéon que ocupa la cabeza y que no es de utilidad
para lo que se esta realizando; las preocupacéksvida ordinaria quedan excluidas de la mefge.
como si la persona, mientras se mantiene la aatlyidesconectara su memoria y alejara la entropia
poniendo orden en su mente y olvidando los aspéesasgradables de la vida.

6- Un sentimiento de control personal sobre la sition o actividad Segun los testimonios directos, el
disfrute de las actividades de riesgo como el voeioala delta, el alpinismo o el buceo a gran
profundidad, no deriva del peligro en si mismogpsie la capacidad para minimizarlo. Y aunque alguna
personas afirman que detras de un deportista sigore esconde una personalidad patoldgica que se
deleita tentando a la muerte, el placer que sealde estas actividades surge precisamente de una
saludable sensacion de ser capaz de controlaaBipatencialmente peligrosas. En toda actividastexi
unos peligros objetivos, que son impredecibleseiiables (como por ejemplo, un derrumbe) y unos
peligros subjetivos, que provienen de la falta @elfdad o la incapacidad para estimar correctaenlerst
peligros. Los deportistas de riesgo buscan liniéato como sea posible los primeros y eliminar por
completo los segundos, mediante una rigurosa dlisgip una sélida preparacion.

Pero esto no es una caracteristica exclusiva diejosrtes de riesgo, pues toda experiencia de flujo
involucra la sensacion de tener el control o lefde preocupacion por perderlo. De hecho, dicha
sensacion de controlar la entropia explica tampagrqué las actividades de flujo pueden ser tan
adictivas y por qué, por ejemplo, tantos ajedrasistielven la espalda al “desorden” del mundo real.
Si bien algunos consideran que los juegos de azatituyen una excepcion a esta regla, lo ciergues
el disfrute de estos jugadores esta intimamera€edi@ la sensacion subjetiva de que controlanstingde

y de que sus habilidades juegan un papel imporeangs resultado.



7- Pérdida del sentimiento de autoconcienczuando se experimenta la sensacion de flujo, desep

de la conciencia algo a lo que comunmente dedicamuada atencion: la propia personalidad. Muchas
personas describen estos episodios diciendo guaes si no tuviesen ego, y como las demandas del
“yo” consumen continuamente una elevada cantidashdegia, el liberarse de ellas deja el camine libr
para que la atencién se dedique a otros finesdBjgzamente, cuando logramos olvidarnos de quide o
gué somos, podemos expandir aquello que somoxdeaaiencia 6ptima permite asi una forma de
trascendencia, pues al perder momentaneamentestanp#dad, sobrepasamos el propio yo, que podra
emerger con mas fuerza tras la experiencia vivida.

Este fendbmeno, adicionalmente, suele venir apargjacha sensacion de fusién con el entorno que,
segun el caso, puede estar configurado por la manéhmar, el colectivo de personas con el que se
realiza la actividad o cualquier otro componentecdemos.

8- Distorsion del sentido del tiempB®urante el disfrute de la experiencia autotéleaimension

objetiva del mundo externo se vuelve irrelevante, gercepcion subjetiva de la experiencia tempseal
ve alterada. Por eso muchas personas afirman deenglo parece pasar mas rapidamente, mientras que
otros, como un bailarin de ballet describiendoampmlicado giro que dura menos de un segundo en

tiempo real, afirman que los segundos pueden lleglrar eternidades.

Las condiciones para el disfrute

Aunque en algunas ocasiones la experiencia auatélieda ser el resultado de una coincidencia
afortunada entre las condiciones externas y lasnas, lo normal es que sea el resultado de uividack
estructurada, que exige un esfuerzo inicial quedséado realizar. En todo caso, las investigaciones
adelantadas permiten ver que hay algunas activédegfgecialmente propicias para suscitar estados de
flujo, y que hay, también, ciertas caracteristpasonales que ayudan a alcanzar ese estado gedysf
trascendencia.

En cuanto al primer aspecto, muchas de las actigglque el hombre ha disefiado tenian como finalidad
original garantizar el disfrute. De hecho, si kengia misma no le hubiera reportado algun tipolaecp

al ser humano, cabria preguntarse si el curso leneanidad no habria sido completamente diferé&mte.

todo caso, cuando pensamos en los rituales, gndgss, en las expresiones artisticas, en los tkepor



en otras actividades cuya funcion primaria es laftecer experiencias agradables, nos encontramos
frente a experiencias autotélicas, en el sentidguéesu finalidad no va mas alla del placer dezadhs.

El caso de los juegos es muy ilustrativo. Rogell@siestablece una diferencia entre cuatro tipos d
juegos: los de competencia, que llamgan los de azar, aleg los de vértigoilinx, y los de
representaciommimesis Todos ellos tienen en comun el hecho de que@ifrana sensacion de
descubrimiento creativo que transporta a la peraame nueva realidad. Por eso, al competir en una
carrera, al jugar a los dados, al tirarse en patasa al interpretar un rol teatral, la persoralitbgra
entrar en un estado de flujo y aumentar de esaafstncomplejidad.

La cultura en la cual habita una persona puedbtfa@ limitar sus experiencias 6ptimas. Al firaly

cabo, la cultura opera como un juego a gran esgaés impone una serie de reglas y de metas que
permiten canalizar la atencién de las personas &| easo de que éstas cuenten con las habilidades
necesarias para desempefarse en ese espectra) fagiitar la ocurrencia de experiencias optintas.
otros casos, sin embargo, los valores culturaledgmudificultar la aparicion de experiencias indlivles
de flujo, como cuando tienden a censurar el disfoutuando promueven la esclavitud o la opresi@s M
concretamente, existen dos situaciones tipicasaguigel social, obstaculizan el placer individua.
primera esta dada pordmomia que se caracteriza por una ausencia de reglas clala segunda por la
alienacion,que se presenta cuando el sistema lleva a lasnasrsoactuar de forma contraria a sus
propias metas. En el primer caso, el individuoatmesen qué invertir la energia psiquica; en elrsdgu
no puede enfocarla hacia lo que realmente desea.

En todo caso, y como ya se ha dicho, las circunstaexternas no son suficientes para explicar el
fendmeno del flujo. Asi como una persona libreyea cultura que promueve el disfrute y la felicidad
puede ser incapaz de superar el tedio y la agagalaar una actividad tipicamente satisfactariza
persona puede vivenciar una experiencia éptimaeagiate la adversidad mas aterradora: ahi estan par
probarlo los testimonios de muchos superviviengeksl campos de concentracion o las personasagie tr
guedar parapléjicas o ciegas, sostienen que suadestps ha permitido enfocar su atencion en unas
metas muy bien definidas, reduciéndoles las elaesimo esenciales y, de esta forma, dandole semtido
su existencia. Ante estos ejemplos de control deraiencia y de virtud, conviene recordar estas
palabras que Francis Bacon atribuia a Sénéea: ¢osas buenas que provienen de la prosperidadmde

ser deseadas, pero las cosas buenas que provienknadversidad deben ser admiradas”.



Si bien las investigaciones para indagar por ggénals individuos son mas proclives a experimentar
flujo no han dado una respuesta univoca sobralasteristicas personales que facilitan su desarsil
han podido, por el contrario, identificar algunasunstancias personales que actian de impedimento
para disfrutar una experiencia 6ptima. Entre edtaban catalogado especialmente cuatro perfilgs: lo
esquizofrénicos, los que sufren un desorden deiaterios que sienten aversion al ridiculo y los
egoistas. En todos los casos, el problema tiene@ejueon el control de la propia conciencia y la
capacidad de enfocar la atencion. Los esquizofoérgon incapaces de mantener las cosas dentroeo fue
de la conciencia, las personas con desérdenegmig@t no pueden concentrarse y, por tanto, sginer
psiquica resulta demasiado erratica y fluida. Bgraste, tanto los timidos como los egoistas tierade
canalizar su atencién hacia ellos mismos, privamdesla posibilidad de disfrutar cosas que estérafu
de ellos cuando no les reportan beneficios o puedeltar una amenaza.

La “gente de flujo”, en definitiva, seria aguellaegogra disfrutar de situaciones que otros enadain
insufribles y convertir condiciones objetivamentiwersas en experiencias subjetivamente agradables.
Tal vez la caracteristica primordial de estas pefsdades consista en no ser conscientes de siasiem
en tener un proposito firmemente dirigido que apunatcia fuera del propio yo. Contar con la
autoconfianza necesaria para poder concentraelgi@psiquica en algo diferente de uno mismo da la
libertad para observar y analizar el entorno, ydesr en él nuevos retos para la accion. Bertrand
Russell sintetizé con precision lo que constituyestruir una personalidad autotélic&radualmente
aprendi a ser indiferente a mi yo y mis deficieac@entré mi atencién cada vez mas sobre los abjeto

externos.

Las formas del disfrute

A efectos de una experiencia Optima, la distin@ndtre actividades que involucran el cuerpo y
actividades que involucran la mente tiende a sgaf@rsa, pues si se quiere que sea agradable, toda
actividad mental tiene un soporte en la dimendigind y toda actividad fisica implica un componente
mental. Asi, por ejemplo, aunque el disfrute sexealde a ser el resultado de una interacciénafjsic

victima de una violacién dificilmente experimentplacer.



En todo caso, es posible establecer una distirapéoximada entre las actividades de disfrute
predominantemente fisicas y aquellas en las gpaetr se deriva, especialmente, de un ejercicla de
mente. Entre las primeras es posible incluir tdasgunciones que puede desempefiar el cuerpo hyumanc
como ver, oir, tocar, saborear, nadar, correr |@asganuchas otras, pues a cada una de ellas
corresponden diferentes experiencias de flujo.eHag segundas, habria que incluir todas las
experiencias placenteras de naturaleza simbdliease@poyan en un sistema abstracto de notacion,
como el lenguaje o las matematicas, mas que ebjatom sensacion accesible a los sentidos.

Lo mas sencillo para mejorar la calidad de vidasigia en aprender a controlar el cuerpo y susdeenti
Cuando éstos no han sido educados, arrojan urraiaédn cadtica; pero si uno toma conciencia de las
capacidades del cuerpo y aprende a imponer ordéh kernentropia cedera ante una agradable arneonia
la conciencia. En realidad, el disfrute de lasvadaides fisicas no depende de lo que se hacedsiteo
forma en que se hace. Para alcanzar el flujo, naigaterebro deben involucrarse de la forma indigad
no basta con realizar las actividades buscandongta externa, como estar a la moda, sobresalir u
obtener privilegios.

Quizas nada ilustre tan claramente el cambio estrageactitudes hacia el valor de la experienamoco

la evolucion de las palabras “amateur” y “diletdntgie ya no se usan para elogiar los estadostsudge
sino para catalogar la calidad del rendimiento. &nr”, que viene del verbo lathmare(amar), se
referia a la persona que amaba lo que hacia, méeie “diletante’del latindelectare(que significa
“encontrar delicia en”), aludia a alguien que disfba realizando una actividad determinada. La
connotacion negativa que han asumido estos dogt#sres el resultado de una confusion entre metas
intrinsecas y extrinsecas.

Con todas las actividades fisicas ocurre lo misoeapn la sexualidad; pueden ser tortuosas o pueden
ser una enorme fuente de disfrute, si se estaebspa controlarlas y cultivarlas para lograr una
complejidad mayor. Y asi como los placeres sexisasmnalizan y sofistican a traves del erotisrsio, a
mismo la necesidad fisica de ingerir calorias seohaertido en un arte que ofrece placer y disfrute
Pero para alcanzar la experiencia Optima es indsstee prestar atencion a los estimulos que llagan
nuestros sentidos. Un gourmet invierte su enegjgura en desarrollar un paladar discriminativo, u

esteta refina su sentido de la vista contemplaihdasode arte y hermosos paisajes y un melémane no s



limita a oir los sonidos, sino que pone toda sncd® en escucharlos. Y todos ellos logran entrar e
estado de flujo a través del gusto, la visién oidb.

En todo caso, y como ya se dijo, las cosas buentswdda no provienen solamente de los sentidos.
Algunas de las mejores experiencias se generarod#mta mente, cuando nuestras habilidades de
pensar se enfrentan a un desafio adecuado. Jugkascoeas es algo intrinsecamente placenterory, p
eso la ciencia, la historia y la filosofia constén fuentes inagotables de disfrute. Siempre gqae no
enfrentamos a un sistema de notacion abstractop®pemos a nuestra mente un desafio interno cuya
resolucién es fuente de disfrute. Asi, por ejemiphy, individuos que son expertos en interpretar una
partitura y no necesitan escuchar las notas rpal@sdisfrutar de una pieza musical.

La actividad de disfrute mental mas frecuentemergrcionada es la lectura. Pero junto a ella eniste
infinidad de actividades que involucran a las paapya que éstas permiten entrar en flujo a digers
niveles de complejidad. Una forma sencilla congsteesolver crucigramas y otra mas elevada ateel a
de la conversacion cuando esta no persigue obgapirarticos, sino que se desarrolla por el solcepla
gue ella misma produce. Desde que somos pequedjpEsjraentamos un enorme placer en jugar con las
palabras, intercambiarlas, discurrir por sus angagiies, construir con ellas nuevas realidades. La
escritura, por ejemplo, pone las palabras al serdie nuestra imaginacion, permitiéndonos construir
realidades diferentes, y por eso mismo es unadysstencial de experiencias optimas.

Las habilidades necesarias para llegar a ser unpgeta, un atleta profesional, un experto catedor
vinos, un cientifico o un bailarin de ballet som di#ficiles de desarrollar que casi nadie tiensufeciente
energia psiquica para desarrollar mas de unansargo, cualquiera puede llegar a ser un diletamte
muchas areas, desarrollando las habilidades sutisigpara encontrar deleite en muchas de las qasas

el cuerpo y la mente pueden hacer.

Conclusioén

En un lapso de doce afios, desde la primera apadei@rticulos en revistas académicas sobre el fluj
este concepto ha resultado muy util a psicologmspkbgos, antropdlogos, evolucionistas y religgso
Pero su alcance ha rebasado el ambito de las @isessacadémicas y ha encontrado un sinnimero de

aplicaciones practicas; instituciones educativeggarizaciones empresariales, disefiadores de posduct



para el ocio y el disfrute, psicoterapeutas climiganuchos otros, han encontrado en la nociénldp™f
una alternativa inestimable para mejorar la caldiagida de las personas.

Por la gran influencia que ejercen sobre nosotqmsryos largos periodos que dedicamos a ellasldas
dimensiones de la vida humana que mayor impaatertien la calidad de vida son el trabajo y las
relaciones con otras personas. En ambos casospoo@ncia bien estructurada, capaz de enfocar la
atencion en actividades intrinsecamente gratifesamodra sacar el maximo provecho de las situesjon
derivando de ellas diferentes fuentes de disfrute.

Hay dos caminos para aumentar las experienciasaptn la vida. El primero consiste en cambiar las
fuerzas externas y buscar escenarios mas propiaiasel disfrute. No se puede ignorar, por ejentle,
algunas culturas de cazadores némadas se hundieemmas profundo desasosiego cuando las
circunstancias les obligaron a asentarse en um yudesarrollar la agricultura. Y de la misma forema
gue para ellos la caza resultaba mucho mas digagtid la agricultura, esta claro que la gentewdssfr
mas con un trabajo activo y creativo que con lesatapuramente mecanicas de la era industrial.

Sin embargo, las circunstancias externas no gaemél disfrute personal. Al fin y al cabo, antae ger
una dimensién mas de la vida, la experiencia subjebnstituye la vida misma. El disfrute depende,
pues, de la capacidad de cada uno para sentirkegdhdo camino, y en gran medida el verdadero,
implica forjarse una personalidad autotélica, agerdo a controlar la conciencia, a reconocer
oportunidades para la accion, a mejorar las haloiéd y a fijarse metas alcanzables. Quienes laripgr

tienen todo el potencial para vivir una vida llelgariqueza, intensidad y significado.

Fin del resumen

Autor

Mihaly Csikszentmihalyi (pronunciado comohik-sent-mijay)i nacio en 1934 en Fiume, Italia (en la
actualidad Rijeka, Croacia), en el seno de unali@imingara. Tras sufrir las calamidades de |la Sagu
Guerra Mundial y después de recorrer el contineatepeo, llegé a Estados Unidos en 1956 con apenas
1,25 dolares en los bolsillos. Alli consiguio ingeeen la Universidad de Chicago para realizadesu

de psicologia. En 1965 obtuvo su doctorado en datwdtad, de la que luego seria profesor y decano,



desde entonces ha liderado una de las areas nthgfivas de la investigacion psicologica
contemporéanea. Ha logrado el reconocimiento mumpdiakus obras sobre la naturaleza de la felicjdad
la creatividad, que han sido traducidas a multiglgsnas y son referencia obligada en campos digers
de la psicologia y los negocios. Csikszentmihalygd actualmente el Quality of Life Research Cente

(QLRC).



