Resumen:

Este articulo pretende ampliar la definicion y uso del aspecto
concentracional definido como “estado de flow”, abordando el
mismo desde una mirada psicoldgica y como experiencia
subjetiva involuntaria pero alcanzable mediante el entrena-
miento cotidiano especifico. Y, ademas, su aplicacion en el
ambito deportivo como potenciador clave en el aspecto
motivacional, mejorar la toma de decisiones y promover el
bienestar bio-psico-social de los atletas a la par del progreso
equilibrado y la obtencion de resultados.

Introduccion

El estado de flow (o flujo, de acuerdo a su origen conceptual)

o [ J
CO“SIderaCIOneS hace referencia a una experiencia subjetiva que puede ser

vivenciada por cualquier persona, en relacion a una actividad,

SObre el QStado al menos alguna vez en la vida. No obstante, el aspecto tedrico

del término no es tan popular en el imaginario social en

de Flow en el relacion a la cantidad de personas que lo experimentan.

VVeamos por qué.

deporteo Si alguna vez hemos percibido una sensacion de estar hacien-

) do algo de manera concentrada, donde la nocion del tiempo

Lic. Matias Sosa. se torna relativa al punto de perder registro del mismo, nos
psicorredores@gmail.com encontrariamos, voluntaria o involuntariamente, en el espec-

tro del flow. Indistintamente de la actividad o area donde se

gjecute, Iog aspectos .compartidos s_u,elen ser los mismos:
foco atencional sostenido concentracion plena, automatismo

fisioldgico, fusion entre accion y conciencia, y un sentimiento

de control que se apodera del sujeto permitiéndole fluir con
una corriente continua que sostiene el desempefio.

Este flujo - peyorativamente conocido como "la zona"™ es el
estado mental operativo en el cual una persona esta completa-
mente inmersa en la actividad que ejecuta. Se define por un
sentimiento de enfoque de la energia, de total implicacion con
la tarea, y de eficacia elevada en la realizacion de las activi-
dades.
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Un poco de historia

Es imposible hablar de ‘flow’ sin mencionar al psicdélogo
hingaro-americano Mihaly Csikszentmihalyi, quien popu-
larizd el término en 1975 como una forma de romper el
dualismo cartesiano entre mente y cuerpo. A través de
extensas investigaciones, Csikszentmihalyi identifico este
estado de absorcion profunda en una actividad, donde las
personas se sienten en su mejor momento y acttian con
maxima eficiencia.

Si bien el estudio del término comenzo en contextos mas
amplios, rapidamente encontré resonancia en el ambito
deportivo, donde atletas, entrenadores y psicologos del
deporte reconocieron la importancia de este estado mental
para alcanzar niveles optimos de rendimiento.

En base a esta resumida definicion puede comprenderse el
concepto, pero una pregunta obligada se hace presente:
¢Como se aplica el Flow en el Deporte? Pensémoslo con
un ejemplo.

Imaginemos por un instante a una persona en medio de su
actividad deportiva, ya sea un atleta corriendo una
maraton, un surfista montando una ola o un jugador de
futbol antes de patear un penal. En ese instante, si las
condiciones acompaiian, el mundo exterior parece difumi-
narse y todo su ser se concentra en el aqui y el ahora. Esa
sensacion de estar plenamente presente y en sincronia
con laaccion directa es lo que da el contexto para entender
la pregunta.

El flow en el deporte no es simplemente un estado de
concentracion, sino un equilibrio entre habilidad y desafio,
donde el atleta se siente completamente capacitado para
enfrentar la tarea que lo convoca, pero al mismo tiempo se
encuentra desafiado y estimulado por la situacion. Es ese
espacio donde la certeza del momento supera cualquier
distraccion o preocupacion.

Lograr este estado es una experiencia que muchos atletas
aspiran, pero no es algo que simplemente ocurra de
manera aleatoria. Existen ciertos factores y condiciones
que, correctamente alineados, pueden facilitar la entrada
en esta corriente. Para que se produzca, debe existir un
equilibrio entre las habilidades del atleta y el nivel de
desafio de la actividad. Es decir, si la tarea es demasiado
facil, puede llevar a la persona al aburrimiento y desmoti-
vacion. Si es en extremo dificil, puede derivar en ansiedad
y resignacion. Es en ese balance entre capacidad y desafio
donde el deportista tiene mas probabilidades de entrar en
flow’.

Para eso, requiere de un entrenamiento técnico-tactico
adecuado y la adquisicion de habilidades producto de
favorecer los automatismos repetidos con la practica. De
esta manera, cuanto mas preparado esté el atleta, tanto
fisica como mentalmente, mas facil sera para él acceder al
dominio de la tarea.

Si a esta situacion se le suma una retroalimentacion
instantanea (tanto interna como externa) sobre su
rendimiento, le permite ajustar y afinar sus acciones en
tiempo real, amplificando su reconocimiento de su estado
Optimo de activacion y la ejecucion correcta de los gestos
deportivos.

En muchos deportes, este feedback puede venir de sensa-
ciones fisicas, resultados inmediatos e incluso del entorno
mismo, como el sonido de la pelota al golpearla correcta-
mente o el impulso correcto de un salto en largo.

El ambiente en el que se practica el deporte también juega
un papel crucial dado que el entorno apoya y fomenta la
concentracion, liberando al atleta de distracciones innece-
sarias o interrupciones que le permitan fluir positivamente
en la capacidad para dominar su performance. Que
entrenadores y cuerpo técnico sepan exactamente qué se
espera y cual es el objetivo buscado permite al atleta
centrarse en la tarea en cuestion sin ambigiiedades, ya
que la claridad en las metas facilita la inmersion y el com-
promiso con la actividad.

Mas alla de tecnicismos, alcanzar el estado de ‘flow’ repre-
senta mucho mas que una simple sensacion placentera:
representa un pinaculo en el rendimiento humano, donde
el individuo opera en su méaxima capacidad. Los beneficios
de experimentarlo son amplios y tienen alcance tanto en el
rendimiento inmediato como en el bienestar a largo plazo
del atleta.

¢Qué aporta el dominio de este estado?

En primer lugar, la optimizacion del rendimiento: cuando
un atleta esta en ‘flow’, su rendimiento se maximiza. Las
acciones se sienten naturales, fluidas y casi automaticas,
lo que con frecuencia resulta en un desempeo superior al
promedio. Este estado permite que el deportista
aproveche al maximo sus habilidades y entrenamiento,
retroalimentando positivamente su autoeficacia y auto-
confianza.

A su vez esto provoca un incremento en la motivacion, ya
que experimentarlo representa una vivencia gratificante.
Los atletas que lo experimentan de manera regular tienden
a estar mas animados para entrenar y competir, ya que
buscan recrear esa sensacion de plenitud y conexion,
favoreciendo la adherencia con la planificacion y los
objetivos propuestos. Mejora, ademds, la toma de
decisiones dado que durante esta etapa la percepcion y la
cognicion del atleta suelen estar en su punto mas agudo,
lo que genera una ventaja deportiva crucial en muchas
disciplinas donde las decisiones son continuas, cambiantes y
deben tomarse en fracciones de segundo.

También, pero no menos importante, es el alcance que
éste permite al reducir el estrés y aumentar el bienestar
general. En primer lugar debido a la concentracion total en
el presente, 1o que implica un beneficio troncal al disipar
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preocupaciones externas y autocriticas en el deportista
permitiéndole rendir sin los bloqueos mentales que a con
frecuencia limitan el desempefio, y en segundo lugar una
mayor satisfaccion sobre la tarea, incluso en aquellas
“evitadas” o menos disfrutadas durante los entrenamien-
tos.

Si bien, como dijimos, el ‘flow’ puede surgir de manera
espontanea, existen varias técnicas y estrategias que
pueden ayudar a los atletas a propiciar este estado desea-
do. Fomentar un entorno y una mentalidad que estimule el
flow en el deporte puede marcar la diferencia entre un
rendimiento ordinario y uno excepcional.

Ahora, una segunda pregunta se desprende de todo lo
mencionado: ¢como trabajarlo?

Primeramente, con un establecimiento de metas claras, 1o
que permite al deportista tener objetivos bien definidos y
alcanzables que lo habilitan a saber exactamente qué se
espera de €l y cual es el camino a seguir. Los objetivos en
este caso actlan como guia, brindando direccion y
proposito, facilitando la concentracion y el enfoque nece-
sarios en la consecucion del estado de ‘flow’.

Ademas, la repeticion consciente de habilidades y técnicas
especificas ayudan a internalizar y mejorar movimientos y
acciones. En otras palabras, trabajar aspectos vinculados
a potenciar gestos técnicos tanto a nivel propioceptivo,
psicoldgico y tactico que con el tiempo permiten que las
acciones se ejecuten de manera casi automatica, siendo
esto una de las caracteristicas clave de este estado.

A su vez, implementar técnicas de meditacion y otras
herramientas de entrenamiento mental pueden ayudar a
los atletas a cultivar una inteligencia emocional centrada.
El mindfulness (o atencion plena) si bien atil para mejorar
estados concentracionales, se diferencia del estado de
flow ya que este se caracteriza por la ausencia de autocon-
ciencia durante la accion.

Incorporar el habito de la ritualizacion precompetitiva, que
puede incluir, por ejemplo, ejercicios de calentamiento
especificos, escuchar musica, visualizaciones o practica
imaginada. Estos “rituales” ayudan al atleta a preparar la
mente y el cuerpo, creando un estado de equilibrio propi-
cio para la aparicion del estado de ‘flow’.

Por Gltimo, fomentar un entorno positivo que brinde
energia y actitud acorde a las necesidades de cada deportista
puede ser otro factor determinante en el éxito para lograr
un desempefo 6ptimo producto de este estado.

Es crucial recordar que el ‘flow’ no es una instancia que
pueda ser forzada. Se trata mas bien de crear y favorecer
las condiciones adecuadas para que suceday permitir que
se repita naturalmente con la mayor frecuencia posible.

Esto convierte a la actividad en una practica autotélica, lo
que significa que ésta se realiza por el simple placer de
hacerla. A nivel deportivo, se traduciria en jugar o compe-
tir por amor al juego y no solo por ganar o lograr reconoci-
miento, diferenciandose asi la motivacion interna y exter-
na, aunque esa distincion sea motivo de un futuro escrito.

Conclusidon y reflexiones finales

Desde el punto de vista técnico, tactico, fisico y psicoldgi-
co, el flow en el deporte representa uno de los estados
mentales mas deseables y potentes para cualquier atleta.
Una inmersion profunda y conexion especial con la activi-
dad que no sdlo eleva el rendimiento a niveles superla-
tivos, sino que también enriquece la experiencia deportiva,
potenciando la practica como algo trascendental y satis-
factorio tanto a nivel profesional como amateur.

Aunque presentado en el area deportiva, el estado de flow
abarca a personas de todas las disciplinas y ambitos, ya
sea desde lo artistico hasta diversas profesiones y
aficiones que buscan y valoran estos momentos de
maxima comunidén con una tarea; o esa (nica manifesta-
cion de la capacidad humana para perderse completa-
mente en una actividad, olvidando todo lo demas y alcan-
zando un nuevo nivel de maestria y disfrute.

Como corolario, bien vale recordar que cualquier
acercamiento al flow, mas alla de encontrarnos con él de
pura casualidad, requiere practica, paciencia y preparacion
a la par de un adecuado monto de autoconocimiento.

El trabajo virtuoso demanda dedicacion y es asequible
para quienes invierten tiempo de calidad para embarcarse
en el viaje en busca de esa locacion ahora un poco mas
identificada te6ricamente pero que precisa de un abordaje
vivencial y subjetivo para acceder a su real dimension.

Concluyendo, el ‘flow’ representa al ingrediente maestro
que aglutina y da identidad a la expresion del rendimiento
humano, y en el contexto deportivo, puede marcar la diferen-
cia entre ser simplemente bueno y elevarse a la categoria
de excepcional. Una busqueda constante que vale el
esfuerzo, no solo por las victorias y logros que puede
acarrear, sino por la profunda satisfaccion y gozo que
brinda a quienes lo experimentan.
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