“Fluir”,

la manera mas efectiva para afrontar
nuestros desafios
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Introduccion

Nuestro propios modelos mentales determi-
nan como vemos la realidad que nos rodea.
Frente a cualquier situacion, nos comportamos
de acuerdo a nuestra comprension, interpre-
tacion y percepcion subjetiva de la realidad
objetiva que esta frente a nosotros.

En este contexto y de acuerdo a nuestros
propios modelos mentales, ante un desafio po-
demos elegir entre tres opciones: pelear, huir
o fluir. Pelear y huir son dos opciones que aun
cuando en el corto plazo parecen soluciones
viables, en el largo plazo no son sostenibles en
el tiempo, menoscaban la efectividad y con-
tribuyen en escasa medida al desarrollo per-
sonal del individuo. Sin embargo, si alcanza-
mos el estado de “flujo”, seremos capaces de
transformar cualquier situacion en un desafio,
potenciando nuestra efectividad, progresando
en nuestro estado de desarrollo personal y su-
perando nuestros propios limites.
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Contexto

Cadauno de nosotros, consciente o inconscientemente, se encuen-
tra en un algun punto de su proceso de desarrollo personal. Las
decisiones personales que tomamos dia a dia, las metas que nos
planteamos y perseguimos mediante nuestras acciones (al igual
gue nuestras inacciones), son todas decisiones que determinan
cada paso del camino que vamos recorriendo en nuestras vidas.
Este camino se presenta ante nosotros como un trayecto que va-
mos transitando y que, si miramos hacia atras, nos damos cuenta
de que aquella persona al inicio de esta travesia no es la misma
persona que es hoy. Las experiencias, vivencias, acontecimien-
tos de nuestras vidas al igual que nuestras acciones y toma de
decisiones, determinan nuestro nivel de desarrollo en el cual
nos encontramos hoy.

Muchas veces, sin embargo, sentimos que no estamos experi-
mentando el impacto que deseamos lograr en el mundo y en nues-
tra propia vida. Es posible, sin embargo, aprender una manera
diferente de convertirnos en la mejor version de nosotros mis-
mos. Una manera que no significa una lucha o un juego de poder.
Sino, una manera que nos genera una sensacion de equilibrio y
donde somos capaces de “fluir”, que centra nuestra atencion en la in-
formacion que es congruente con las metas que deseamos alcanzar,
y donde somos capaces de generar el impacto que queremos lograr
sintiéndonos orgullosos de nosotros mismos.

“Solo a partir de la toma
de conciencia de por qué
hacemos lo que hacemos, es
que tendremos la oportuni-
dad de modificar nuestras
acciones para obtener
resultados diferentes.”

“El estado flujo nos permitira
modificar nuestras acciones para
obtener resultados diferentes.

Para ello, es esencial que generemos la apertura para poder conver-
tirnos en esa version de nosotros mismos que queremos alcanzar.
Una version de nosotros mismos que nos permita alcanzar el esta-
do de “flujo” y donde seamos capaces de dar lo mejor de nosotros
con autenticidad y efectividad.

El primer paso consiste en reconocer nuestros propios modelos
mentales y tomar conciencia de como éstos impactan en nuestras
acciones y en nuestro desempeno y efectividad. Solo a partir de la
toma de conciencia de por qué hacemos lo que hacemos, es que
tendremos la oportunidad de ordenar armoniosamente nuestra
conciencia, alcanzando el estado flujo que nos permitird modificar
nuestras acciones para obtener resultados diferentes.
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¢, Qué son los modelos
mentales?

Lo que vemos, no es la realidad; es nuestra propia percepcion so-
bre la realidad.

Peter Senge, en su libro la “Quinta Disciplina” define a los modelos
mentales como “supuestos profundamente arraigados, generaliza-
ciones e imagenes que influyen en nuestra manera de entender el
mundo y en nuestra capacidad de accion”.

En este sentido, los modelos mentales pueden entenderse como el
par de lentes que cada uno de nosotros lleva puesto (consciente o
inconscientemente) y que le da sentido al mundo en que vimos. De
esta manera, cada persona ve al mundo desde su propia perspectiva
subjetiva. Tal es asi, que frente a una realidad objetiva. personas
diferentes tendran interpretaciones diferentes. Esto no signifi-
ca que una interpretacion sea mejor que otra. Simplemente. son
diferentes maneras de interpretar la realidad y que si logramos
integrarlas, obtendremos un mapa mas completo y enriquecedor
de cualquier situacion y acontecimiento.

Tal como explica Fred Kofman en su libro “La Empresa Consciente”,
los modelos mentales permiten que le atribuyamos un sentido a
nuestro mundo y que desarrollemos una comprension de lo que
esta sucediendo dentro de nosotros. Cada uno de nuestros mod-
elos mentales es unico, y éstos condicionan nuestras percep-
ciones, pensamientos, sentimientos y acciones. Aun cuando todos
nosotros vivimos en un mismo mundo objetivo, experimentamos
y atribuimos significados de diferentes maneras.

“Una interpretacion no es mejor que otra. Simplemente,
son diferentes maneras de interpretar la realidad y que si
logramos integrarlas, obtendremos un mapa mas completo
y enriquecedor de cualquier situacion y acontecimiento.”

Sin embargo, muchas veces no somos conscientes de nues-
tros propios modelos mentales y en consecuencia, del impacto
que éstos tienen sobre nuestros comportamientos y en nuestras
interacciones con los demas. Este punto es fundamental, porque
cuanto mayor conciencia tenemos de nuestras acciones y del ori-
gen de las mismas, mayor es la oportunidad que tenemos ante
nosotros para aprender y encontrar maneras mas efectivas y
creativas para trabajar con los demas y encontrar soluciones
efectivas a cualquier tipo de conflicto.
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“A medida que logramos
mantenernos abiertos,
generamos un sentido de
seguridad con el otro al
decir lo que sentimos y
pensamos, entonces cada
vez mds, permitimos que
nuestros modelos mentales
se reconfiguren por el poder
de la informacion que
recibimos.”

PeterSenge
“La Quinta Disciplina”

Es esencial que todo individuo tome conciencia sobre coémo ve al
mundo. Desarrollar esa conciencia nos permite conectarnos con
nuestro propio mundo interior sobre nuestra interpretacion de la
realidad y a la vez, nos permite tomar conciencia de los modelos
mentales de las personas con las cuales interactuamos. Ese es el
puntapié inicial para que conscientemente, desarrollemos la aper-
tura para reconocer, comprender y validar otras maneras de ver al
mundo e integrarlas en una perspectiva mas amplia, integradora
y completa de la realidad.

Una vez que somos conscientes de nuestros propios modelos men-
tales, es necesario entonces, desarrollar un alto grado de apertura
para desafiar nuestras propias perspectivas acerca de como vemos
el mundo. Para poder desafiar nuestras convicciones, creencias y
experiencias profundamente arraigadas, se requiere de un trabajo
interno, apertura y humildad. Solo a partir de la toma de concien-
cia de que lo que nosotros vemos es tan solo una parte de la histo-

ria, es que podremos incluir otras perspectivas y trascender hacia
una visién compartida y abarcadora de la realidad.

“Solo a partir de la toma de con-
ciencia de que lo que nosotros
vemos es tan solo una parte de la
historia, es que podremos incluir
otras perspectivas y trascender
hacia una vision compartiday
abarcadora de la realidad.”
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¢ Peleas o huyes?

Nuestros modelos mentales condicionan nuestras acciones.
comportamientos decisiones, pensamientos, percepciones y sen-
timientos. Tal es asi, que frente a cualquier desafio, nos com-
portamos de acuerdo a nuestros modelos mentales; es decir, de
acuerdo a nuestra comprension. interpretacion y percepcion sub-
jetiva de lo que esta sucediendo frente a nosotros.

La mayoria de las personas suelen reaccionar de dos maneras
, ) diferentes frente a un reto. Por un lado, algunos adoptan com-
'Los hombres no tienen  portamientos y patrones de pensamientos pasivos-defensivos
miedo de las cosas, simo df porque tienen la necesidad de autoprotegerse y no poner en riesgo
como lasven. gy seguridad al interactuar con los demas. Este tipo de modelos
Epiclelo mentales se caracterizan por:
- Evitar los conflictos y confrontaciones.
- Intentar agradar a los demas.
- Aceptar el “status quo”.
- Decir cosas distintas a diferentes personas para evitar
conflictos.
- Tener dificultad para tomar decisiones.
- Aceptar objetivos sin cuestionarlos.
- Nunca desafiar a los superiores.
- Tener incapacidad para decir que “no”.
- Depender de los demas para tomar decisiones.
- Temer al fracaso.
- Culparse a si mismo por los errores.
- Esperar a que otros actuen primero.
+ Asumir pocos riesgos.

Los modelos mentales pasivos-defensivos llevan a la persona a
"huir" del desafio que esta enfrentando. En el corto plazo, "huir"
del desafio parece ser una solucién aparentemente viable, porque
la persona resguarda su seguridad y eso le genera una sensacion
de proteccion. Sin embargo, en el largo plazo, "huir" del desafio no
garantiza una solucién efectiva y es muy probable que ante nue-
vos desafios similares, la persona carezca de las herramientas y
habilidades necesarias para poder enfrentar esos retos con éxito.
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Otra manera de reaccionar frente a un desafio es adoptar
comportamientos y patrones de pensamiento agresivos-defen-
sivos, porque la persona tiene la necesidad de proteger su status 'y
seguridad al encarar las tareas. Este tipo de modelos mentales se
caracterizan por:

- Una tendencia a encontrar defectos o fallas en todo.

- Oponerse a nuevas ideas.

- Tener una actitud negativa y cinica.

- Tener una gran necesidad de poder, status, prestigio,
influencia y control.

- Nunca resignar el control.

- Usar la autoridad de su cargo.

- Tendencia a imponer en lugar de guiar a los demas.

- Temor extremo al fracaso.

- Tratar de estar en lo correcto siempre.

- Competir mas que cooperar.

- Cuidar cada detalle personalmente.

Los modelos mentales agresivos-defensivos llevan a la persona a
""pelear" contra los demas en lugar de colaborar. La persona con-
sidera que la inica manera de afrontar los desafios es a través de
la fuerza porque desde su perspectiva, eso le garantiza proteccion
y seguridad.

Sin embargo, aun cuando en el corto plazo, este tipo de comporta-
mientos y patrones de pensamiento agresivos-defensivos pueden
llevar a la persona a obtener resultados esperados, el costo es muy
alto a nivel de las interacciones con los demas porque en el pro-
ceso. se danan las relaciones y las personas. Esto en el largo plazo
no es sustentable en el tiempo y pone en riesgo la obtencion de
futuros resultados y objetivos.

Tanto los modelos mentales pasivos-defensivos como los
agresivos-defensivos se caracterizan por ser maneras poco efecti-
vas de afrontar los desafios porque en el corto y largo plazo ponen
en riesgo las relaciones, desalientan la autoestima individual y
ponen en riesgo nuestra capacidad para alcanzar nuestros ob-
jetivos.
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"El agua puede ser buena Tal como explica el Dr. Jan Warner en su articulo "Getting away
o mala, util o peligrosa.
Pero para el peligro puede 'y "huir" por mucho tiempo han sido entendidas como reac-
hallarse un remedio:
aprender a nadar'.

Democrito

from Fight ar Flight and into the Flow", las respuestas de "pelear"

ciones humanas profundamente arraigadas a la presion o el
estrés. Cuando se produce, la adrenalina y el cortisol son libera-
dos en nuestro torrente sanguineo. Esto hace que nuestra frecuen-
cia respiratoria aumente, nuestras pupilas se dilaten, y la sangre
pase de nuestro tracto digestivo hacia nuestros musculos y ex-
tremidades. Cuando eso se produce, nos da la capacidad de huir o
guedarnos y dar batalla.

Cuando nuestro sistema de huida o pelea ubicado en la corteza ce-
rebral no frontal es activado, tendemos a percibir todo en nuestro
entorno como una posible amenaza para nuestra supervivencia.
Aunque esto fue necesario hace cientos y miles de anos atras para
sobrevivir en un mundo mas duro y salvaje, esta reaccién en la
actualidad es poco efectiva en el lugar de trabajo y en nuestras pro-
pias vidas.

Es por esa razon que necesitamos una manera diferente de
afrontar los desafios que nos permita "fluir", en lugar de huir
o pelear. Dicha manera es constructiva y efectiva y permite a las
personas afrontar los retos con éxito, cuidando las relaciones y nu-
triendo positivamente su autoestima.

"Tendemos a percibir todo como una posible
amenaza para nuestra supervivencia. Aunque
esto fue necesario hace miles de anos atras
para sobrevivir en un mundo mas salvaje, esta
reaccion en la actualidad es poco efectiva."
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Fluir

"El estado de fujo es la

con un objetivo dirigido y
un sistema de accion que propor-
ciona indicios claros de como uno
se esta desempenando'.

Mlhaly Cslkszentmihalyi, profesor un ivers itario distinguido de
psicologia en la Un iversidad de Claremont y uno de los investi-
gadores mas importantes en psicologia positiva, ha descrito al es-
tado de "flujo" como "la sensacién de que las propias habilidades
son suficientes para hacer frente a los desafios con un objetivo di-
rigido y un sistema de accion que proporciona indicios claros de
como uno se estd desempeflando”. Esto se reduce a la interaccién
entre el desafio y la habilidad. Cuando existe una relacion equili-
brada entre los desafios y las habilidades y cuando ambos estan
por encima del nivel medio del individuo, entonces uno puede
"fluir".

Desde la perspectiva de Miha ly Csikszentmihalyi, es posible fluir
cuando nuestros desafios son satisfactoriamente altos y nues-
tras habilidades para hacerle frente a esos desafios también
son altas. Cuando las personas "fluyen" estdn completamente ab-
sorbidas en una actividad. Durante esta "experiencia optima" se
sienten "fuertes, en un control sin esfuerzo, inconscientes, y en la
cima de sus capacidades." De hecho, cuanto mas buscamos incre-
mentar nuestras habilidades o aprender nuevas habilidades y a su
vez, adquirimos un mayor conocimiento, es mucho mas facil inclu-
so fluir, alcanzar cierto control y obtener la capacidad para relajarse.
Sino hacemos esto, empezamos a experimentar la preocupacién y
la ansiedad. Por ejemplo, cuando uno esta realizando un ejerci-
cio desafiante, trabajando en un proyecto dificil, o incluso en una
conversacién con un amigo o leyendo, uno puede fluir cuando la
mente es absorbida completamente en la actividad de tal manera
gue uno se olvida de uno mismo y comienza a actuar sin esfuerzoy
con un alto grado de conciencia sobre el aqui y el ahora.
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Mihaly Csikszentmihalyi identifica diferentes elementos que per-
miten a las personas alcanzar el estado de "flujo":

- Hay metas claras en cada paso del camino.

- Hay retroalimentacion inmediata a las acciones de uno.
- Hay un equilibrio entre retos y habilidades.

- Accion y toma de conciencia se fusionan.

- Las distracciones son excluidos de la conciencia.

- No hay preocupacion al fracaso.

- La auto-conciencia desaparece.

- El sentido del tiempo se distorsiona.

- La actividad se convierte en un fin en si mismo.

El aspecto clave del estado de flujo es el "control". En el estado de
flujo, ejercemos control sobre los contenidos de nuestra conciencia
en lugar de dejarnos ser determinados pasivamente por fuerzas o
factores externos. La esencia de "fluir" consiste en remover las
interferencias de nuestra mente pensante. Tal como explica Mi-
haly Csikszentmihalyi, cuando focalizamos nuestra atencién en un
objetivo seleccionado conscientemente, nuestra energia psiquica
"fluye" literalmente en la direccion de ese objetivo, resultando en
un reordenamiento y una armonia con nuestra conciencia.

La ventaja de alcanzar el estado de "flujo" (en lugar de "pelear" o
"huir ") es que nos permite transformar cualquier adversidad en
un desafio. Mihaly Csikszentmihalyi ha concluido que hay perso-
nas que han desarrollado su estado de "flujo" a tal punto que son
capaces de transformar toda amenaza potencial en un desafio
agradable y por lo tanto, son capaces de mantener una tranquili-
dad interna como un estado mental continuo. Este tipo de perso-
nas se caracterizan por nunca estar aburridas, rara vez son ansio-
sas, se involucran con lo que estd pasando, y fluyen la mayor parte
del tiempo. Este tipo de personas son ind ividuos comunes que son
capaces de encontrar placer en las actividades diarias.

A su vez, es importante tener en cuenta que las actividades que pro-
ducen las experiencias de "flujo" se caracterizan por ser desafiantes,
requieren de ciertas habilidades, tienen retroalimentacién clara
e inmediata, y tiene métricas sobre éxito y fracaso bien definidas.
El estado de "flujo" se traduce en un balance constante entre an-
siedad (donde la dificultad es demasiada alta para las habilidades
de la persona) y aburrimiento ( donde la dificultad es demasiado
baja).

P
g
e a4

@Integraliscg | www.integraliscg.com | México: Colima 315 Int. 2. Col. Roma Norte, Delegacion Quauhtémoc. +(52) 55 1209 2063 - ext. 305. | Argentina: Arévalo 1462, C.A.B.A. +(54) 911 5831 4944




"Flujo es la manera en que
la gente describe su estado
mental cuando la
conciencia estda ordenada
armoniosamente’.

Mihaly Csikszentmihalyi
Fluir: una psicologia de la
felicidad"”

"Si te sientes dolido por las
cosas externas, no son éstas
las que te molestan, sino

tu propio juicio acerca de
ellas. Y esta en tu poder el
cambiar estejuicio ahora
mismo".

Marco Aurelio

Porlo tanto, ante un desafio, podemos elegir entre tres opciones:
pelear, huir o fluir. Pelear y huir son dos opciones que en el largo
plazo no son sostenibles en el tiempo, menoscaban la efectividad y
ademas, contribuyen en escasa medida al desarrollo personal del
individuo. Sin embargo, el estado de "flujo" nos permite traducir
cualquier situacion en un desafio, nos potencia nuestra efectivi-
dad y nos permite progresar en nuestro estado de desarrollo per-
sonal y superar nuestros propios limites.

"El nos permite

, N0S potencia nuestra
efectividad y nos permite

y superar
nuestros propios limites."
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Las personas estan tan
involucradas en lo que
estdn haciendo que la
actividad llega a ser algo
espontaneo, casi automdati-
co; dejan de ser conscientes
de si mismos como seres
separados de las acciones
que estan realizando.

Mihaly Csikszentmihalyi
"Fluir: una psicologia de la

Sfelicidad"

En el estado de
flujo somos mas
efectivos

Para poder alcanzar el estado de flujo es necesario ser conscien-
tes de nuestros propios modelos mentales. Una vez que somos
conscientes de como percibimos al mundo y de nuestra propia
subjetividad, es que podremos integrar la informacion que percibi-
mos de manera tal que nos permita elegir conscientemente como
reaccionar ante cualquier desafio.

Tal como explica Mihaly Csikszentmihalyi, cuando lainformacion
que recibimos desorganiza nuestra conciencia, sucede el de-
sorden interior ( o entropia psiquica), una desorganizacion de la
personalidad que impacta negativamente en nuestra efectividad
porque dicha informacién no esta alineada con nuestras metas.
Por el contrario, cuando la informacion que llega a nuestra con-
ciencia es congruente con nuestras metas, la energia psiquica
fluye sin esfuerzo y por lo tanto, potencia nuestra efectividad.

Es importante tener en cuenta que lograr orden en nuestra con-
ciencia es un punto esencial para poder alcanzar el estado de flu-
jo. Cuando estamos en estado de flujo logramos integrar nuestra
energia psiquica o atencién y dominarla, por lo tanto, toda infor-
macién adicional que recibimos contribuye al orden de nuestra
conciencia en lugar de desordenarla (porque no queda casi energia
psiquica para procesar otra informacion excepto la que la propia
actividad ofrece). Esto lo logramos cuando nuestra atencion la uti-
lizamos para lograr metas realistas que nos proponemos y ademas,
cuando desarrollamos las habilidades necesarias para alcanzar di-
chos objetivos. Es en ese punto de equilibrio entre desafio y habi-
lidades en alineamiento con nuestra atencién e informacion, que
podremos alcanzar nuestro mayor nivel de efectividad.

Cuando una persona estd en estado de "flujo" concentra su atencién
en la tarea que estd llevando a cabo de tal manera que todo lo demas
deja de importar. Su concentracion es tal que el orden de su con-
ciencia le permite potenciar sus habilidades para alcanzar sus ob-
jetivos, contribuyendo a su propio desarrollo y crecimiento.
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Hoy en dia, ante las presiones constantes y cambios del entorno en
el mundo de los negocios. pareceria dificil pensar en la posibilidad
de alcanzar el estado de flujo en el ambiente laboral. Sin embargo,
es posible lograrlo si somos capaces de transformar el traba-
jo en actividades que produzcan "flujo". Desde la perspectiva de
Mihaly Csikszentmihalyi, es fundamental poder desarrollar la ha-
bilidad de encontrar diversién y propdsito sin tener en cuenta las
circunstancias externas. Para eso, es esencial desarrollar discipli-
nay perseverancia y lograr un cambio de actitud drastico sobre lo

te recomendamos que es importante y lo que no lo es.
que leas el libro:

Para mas informacion,

Nos encontramos en un mundo cada vez mas complejo y por lo
"Fluir: una psicologia de la tanto, los retos a los cuales nos enfrentamos dia a dia también son
felicidad" . cada vez mdas complejos y con un mayor nivel de dificultad. Sin
) por embargo, cuando somos capaces de fluir, es posible tomar los de-
ity Coleusiin el safios no como algo que debe ser oprimido o evitado (pelear o huir)
sino como una oportunidad de aprendizaje y crecimiento, que nos
A TRy DPermite mejorar nuestras propias habilidades y potenciar nuestro
siguiente charla en desarrollo personal.
TedTalks de Mihaly
Csikszentmihalyi: Por lo tanto, si logramos alcanzar el estado de flujo, seremos ca-
Flow, the secret to paces de superar nuestros desafios con éxito, volviéndonos mas
happiness expertos, capaces. enriquecidos por habilidades y logros nuevos y
potenciando nuestra efectividad.
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