QUE ES LA TEORIA DEL FLOW?
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Mihaili Csikszentmihalyi (1934-2021) és autor de la teoria del flow (fluidesa) una
hipotesi sobre la creativitat elaborada per aquest psicoleg california d’origen
hongares, tot i que nascut a Fiume (ara Rijeka), una ciutat de I’actual Croacia, on
per coses de la complicada vida dels anys 30 el seu pare era consol d’Hongria.
Segurament és inutil reivindicar-lo i també intentar pronunciar correctament el seu
cognom ['ﬁi:kssntmiha:ji ‘miha;j]. Hi ha qui el considera un topic guru de
I’autoajuda i el seu concepte del flow (paraula originada en I'ambit de la musica de
jazz i ara del rap) ha rebut nombroses critiques per part dels qui el veuen com el
creador d’una justificacio psicologica de I’'autoexplotacié en el liberalisme per la
seva influencia en les teories del personal branding. Que al seu moment I’hagin
elogiat tots els politics de I’esquerra caviar anglosaxona (Toni Blair, Bill Clinton...),
tampoc no ajuda. En tot cas, la creativitat és un element central en la felicitat.

La psicologia de les emocions és un dels ambits que més s’han desenvolupat a les
societats del Nord global en les primeres décades del segle XXI, tot i que els seus
origens s’han de buscar en I'explosié de noves idees sobre la salut mental que es
produeix a California al voltant de la decada de 1970. Els treballs de Mihaili
Csikszentmihalyi sobre el flow, o més tecnicament I'«estat psicologic optim» (1975),
han estat decisius en la configuracié d’una determinada mentalitat neoliberal que



considera les persones com a «empresaris d’ells mateixos» i que justifica
I"autoexplotacié com a creativitat. Cada cop més, pero, el flow s’ha anat consolidant
com a concepte significatiu més enlla de la psicologia divulgativa en la mesura que
permet descriure com a la creativitat com a «centrament positiu», o per aixi dir-ho
com la conseqliencia d’un estat de concentracid i d’intensitat cognitiva adrecada
alhora al domini i al gaudi en una activitat. El flow és «I’estat psicologic optim» per a
la creativitat Obviament, Csikszentmihalyi no és ingenu, ni creu que la creativitat
vingui del no res. Al primer paragraf del seu classic Creativitat. El fluir de la psicologia
del descobriment i la invencio (ed.or., 1996) ho deixa ben clar «... la creativitat no es
produeix a dins del cap de les persones, sind en la interaccié entre els pensaments
d’una persona i un context sociocultural». Per tal que hi hagi flow cal, doncs, com a
condicid necessaria, que abans aix0 hagi estat socialment possible. Perd la condicid
necessaria no és condicid suficient i el flow no és res mecanics i va més enlla del que
la societat pot fer. Pot explicar-se com |'estat mental on una persona es troba tan
absolutament immergida en I'activitat que realitza que no sap ni pot desprendre-
se’n o abandonar-la perque se sent del tot implicada i fins i tot fascinada per allo que
fa, de manera que fins i tot oblida la nocié de temps cronologic.

La gent que té flow sdn neurotipics, pero de vegades resulten sorprenents per
obsessives. No esta gens clar, pero és molt possible que el flow sigui també una de
les caracteristiques de la sindrome anomenada TDAH (trastorn per déficit d’atencid
i hiperactivitat), concretament de l'anomenat hiperfocalitzacié, val a dir, la
concentracio total en les coses que els interessen, en contraposicié o al desinteres
més absolut per allo que no els motiva. En el TDAH hiperfocalitzar serveix com a
mecanisme d’adaptacié o d’autoregulaci6 emocional, perdo, només en passant, cal
dir que la hipotesi segons la qual el TDAH sigui una malaltia o no, també és altament
discutible.

El «centrament positiu» del flow és interessant perque permet no focalitzar-se en
els elements negatius, ni en les dificultats d’una feina i en aquest sentit el concepte
és molt util, per exemple, en psicologia de I'esport o en situacions on la frustracid
emocional resulta tan gran que pot incapacitar fins i tot per a determinades feines.
Centrar-se en assolir determinades finalitats desconnectant d’un entorn
desagradable o frustrant té clars avantatges emocionals sempre que la meta sigui
realment factible i proporcionada a les possibilitats/capacitats dels individus i a les
eines que realment tenen.

Els treballs de Csikszentmihalyi entre 1975 i 2000 es van adrecar a |’estudi del context
d’aparicié de les estructures de plaer analitzant les experiencies d’individus que se
senten en una situacié de plaer només quan realitzen una activitat que els “omple”
emocionalment de forma plena, sigui fer macramé, esport o cuina, estudiar, pintar
o dirigir un banc. En l'activitat que es fa amb flow les persones se senten
intrinsecament motivades i troben la recompensa no tant en I’éxit com en I'activitat
mateixa que descriuen com apassionant i vital.



L’activitat de flow és caracteritza per ser «autotélica», és a dir,-que troba la seva
finalitat en ella mateix i, per tant,resulta intrinsecament gratificant. Quan hi ha flou
ens sentim forts i capacos de fer alld que realment volem fer i que ens omple la vida
de sentit.

Csikszentmihalyi va identificar diversos elements que sén les indicadors de |'aparicid
i de la intensitat del flow. Aquests indicadors sén:

e Una percepcié subjectiva d’equilibri entre les competéncies
personals i els reptes (desafiaments) que es plantegen;

e El centrament de I'atencié en I'accié que estan realitzant;

e Feedbacks clars ;

e Unasensacid de control sobre les accions que executen i sobre
I’entorn ;

e La manca de estrés, d’ansietat i d’ensopiment, aixi com la
percepcié d’emocions positives (benestar, plaer...).

No hi pot haver flow si les exigencies resulten excessives i, especialment, si I'entorn
arriba a ser tan frustrant que els individus arriben a convencer-se de I'absoluta
inutilitat dels seus esforcos. Un ambit reactiu, és a dir, un entorn que no accepta o
no estimula l'originalitat i la creativitat, i especialment la manca absoluta
reconeixement i de facilitadors de la creativitat (mestres, familiars o organitzacions
dedicades amb entusiasme a impedir qualsevol innovacié o dissidencia) resulten
sinistres per a I’equilibri de qualsevol persona i, molt especialment, per a la gent que
es mouen amb flow.

Si el flow és «un estat en que els individus estan tan immergits en I'activitat que res
més sembla tenir importancia», la manca de reconeixement és viscuda com una
frustracid, sovint amb una ansietat dificil de suportar. D’aqui la necessitat que els
reptes no estiguin massa per sobre de les possibilitats reals de realitzar-los. Quan hi
ha un desequilibri entre les competéncies de 'individu i la tasca que ha de realitzar
poden apareixer altres situacions emocionals (automotivacié, ansietat, apatia,
relaxacid, ensopiment, bloqueig...), pero la creativitat no flueix. En la teoria del flow
és tan important I'equilibri entre el repte i la possibilitat d’encarar-lo com el fet
d’anar augmentant progressivament |'altura de les dificultats que s’han d’encarar
(un fet, molt important quan s’entrena un equip... i no nomes en l'esport).

El flow no és per a sobrehumans, sind que demana un context creatiu (familia,
escola, institucions...) per a desenvolupar-se. Com és obvi en una cultura no sempre
es pot estar atent a totes les novetats disruptives que proposen les persones
creatives, pero una cultura que no estigués atenta a les novetats (situacid molt
habitual en cultures petites o molt tradicionals) acabaria simplement suicidant-se.



Que I'ambit de treball sigui positivament actiu és imprescindible per a les persones
creatives — i no és per casualitat que molts creadors recorden amb auténtica
veneracio els mestres que de petits els van saber estimular. El discurs d’Albert Camus
qguan va rebre el Nobel pot servir d’exemple sobre la importancia de tot plegat. Passa
també el contrari, si una activitat és percebuda com massa facil, els individus no s’hi
aboquen i per aixo els equips de futbol grans sempre acaben perdent amb els del
mig de la tabla de classificacié que estan molt més motivats encara que tinguin
menys habitats o menys nom.

Les 9 dimensions del flow

Al llibre Flow in Sports (1999) Susan A. Jackson (psicologa de |'esport) i
Csikszentmihalyi consideren que hi ha nou dimensions constitutives del flow.

e La primera és «la sensacio d’un equilibri entre el que tasca ens
demana i les competeéncies personals» (challenge-skills balance).
Cal un equilibri entre el nivell d’habilitat i el repte. Si en una
competicié es demana a un atleta marques que no pot aconseguir
nomeés s’aconseguiran sentiments de rabia, impotencia i ansietat.
| al revés si senten que el repte esta tirat no s’esforgaran. Aquesta
idea d’equilibri és central en el flow i explica per que les empreses
fracassen quan demanen als seus treballadors que facin tasques
impossibles.

e La segons dimensio est la «claredat dels objectius» (clear goals).
En I'estat de flow, cal tenir objectius definits, clars i precisos. Anar
perdut en mig de la incertesa i buscar objectius contradictoris
només provoca estres. Saber que es busca permet saber també
com encarar 'accié i evitar les distraccions.

o La tercera dimensio és «la fusio de I'accio i la consciéncia»
(action-awareness merging consciousness); la unicitat de
moviments no demana esfor¢ (en certa manera permet
automatitzar els esforgos) i permet, en conseqiiéncia una
immersio total en I'activitat.

e La quarta és la «percepcio de la transformacio del temps»
(transformation of time) enunciada per Jackson qui postula que en
situacions de flow no tan sols es pot tenir la sensacié de disposar
de tot el temps que calgui sind que hom suporta millor el dolor i
la incertesa perque el temps de rellotge corre més de pressa o no
importa.



e La cinquena dimensio és la «pérdua de consciéncia de si» (loss of
self-consciousness), de tal manera que la persona amb flow se sent
del tot immergida en I’acié i ha interioritzat tant els seus objectius
gue ni tan sols hi pensa, perque li semblen obvis.

e La sisena dimensio, és la de la percepcio de «feedback clars i
precisos» (unambigous feedback), que permet rebre una
informacié sobre els exits, perdo també sobre el que cal millorar,
de manera que a cada pas s’afavoreix la continuitat en
I"acompliment dels objectius en la mesura que es rep una sensacié
de reconeixement. De fet, qui no se sent escoltat i reconegut
facilment abandona la tasca i cau en frustracions.

e La setena dimensio és la «concentracio en la tasca»
(concentration on the task at hand), que és total quan s’assoleix
de flow perque ens veiem absorbits per I'activitat i cap pensament
alie no la pertorba.

e La vuitena dimensio és la del «sentit du control» (sense of
control), val a dir, la sensacié de confianga absoluta en les propies
forces (i en les de I'equip) i d’estar en situacié de poder fer el que
es vulgui i tenir-hi éexit.

e La novena i darrera dimensio és la que Csikszentmihdlyi
anomena «experiéncia autotélica» (autotelic experience), que
descriu com un sentiment intrinsecament gratificant, agradable i
enriquidor, que s’esdevé quan un organisme funciona al maxim de
les seves capacitats.

Cap d’aquests dimensions no pot tenir significat per ella sola i només es realitza dins
una determinada cultura, en un ambit concret (és a dir, en una determinada
disciplina, en un context concret que facilita la tasca, etc.) i amb una determinada
personalitat, és a dir, que cal també algu que es posi a fer una tasca amb motivacio i
passio autentica. Les persones amb flow no sén necessariament ni superintel-ligents,
ni ho fan tot bé (de fet només sobresurten en el seu propi ambit), ni tampoc no
neixen amb una determinada predisposicid, tot i que I’entorn familiar hi ajuda molt
tant pel que contribueix a fixar interessos com per |'estabilitat emocional que facilita.

Com diu Csikszentmihalyi, «no cal suposar que una persona creativa sigui
necessariament diferent a qualsevol altra». Tenir flow no és incompatible amb ser
bona persona i, més aviat les persones massa conspiradores i recargolades no el
tenen. De fet, fins i tot algl amb flow pot arribar a ser profundament ingenu i fins i



tot infantil en la vida diguem-ne ‘de cada dia’. Qui té flow sap que la seva capacitat
no és persona sind que depén de la interaccié de molts factors i, per tant, tendeix a
una humilitat que no és falsa modestia.

I si no hi ha flow?

La hipotesi del flow, pero, s’ha enfrontat tradicionalment amb una critica seriosa,
que no la inhabilita, pero I'afebleix considerablement. Qué passa quan no vivim una
«optimal experience» immersiva i d’extasi sind que treballem en una feina de merda
i mal pagada? Que passa quan el lider de I'equip et desautoritza sistematicament o
no et permet créixer? Cal recordar el que li va passar al Barca quan la seva estrella,
Lionel Messi, va dir que amb l'equip que tenia «no nos da» per guanyar la copa
d’Europa. Simplement, la gent del grup es va desvincular i tot va anar de mal borras.

En condicions poc ideals, o directament frustrants, aconseguir flow resulta tan dificil
com impossible. Csikszentmihalyi sembla que cregui possible que fins i tot algu que
objectivament és un esclau, subjectivament pugui fer-se lliure si troba en |'adversitat
algun mecanisme per submergir-se en la feina i fer-se aixi creatiu. Aquesta hipotesi
esta més o menys en linia amb la ideologia de la pel-licula /Qué bello es vivir! de Frank
Capra (1946) que el govern america va posar de moda en la postguerra i amb les tesis
pseudohumanistes que sostenia a L’home a la recerca de sentit (1956), Viktor Frankl,
el psiquiatra i filosof jueu vienes per a qui fins i tot al camp de concentracié nazi es
podia trobar sentit a la vida (curiosa tesi que als morts de I’'Holocaust no sembla que
els pugui consolar gaire).

Una experiencia optima sembla dificil quan es viu en la miséria, mancat d’afecte i
sense perspectives. El flow és el resultat i no la causa d’un procés que depén
basicament de condicions externes. Tot i que hi ajuden predisposicions segurament
innates, només és possible si es parteix d’experiencies biografiques positives previes;
i per tant no es poden donar receptes per ser felic, perd és predictible on no n’hi
haura. De manera que amb gent precaria, gent explotada i atrapada en el cicle del
capital i del consum, els resultats esperables en termes de creativitat semblen
d’entrada poc optimistes. Si tal com diuen els estadistiques als Estats Units tan sols
el 33% dels treballadors se senten motivats al seu lloc de treball, (i aproximadament
la mateixa proporcié a Europa), és obvi que tot i que hi puguin haver moments
puntuals d’experiencies positives, per a molta gent el flow només és retorica que
serveix per a justificar I'autoexplotacié. Lamentablement no podem esperar que la
musa ens toqui amb una vareta magica i, per tant, el flow per a molta acaba essent
el nom bonic de treballar molt i cobrar poc. Es dificil respondre només amb psicologia
positiva a un entorn negatiu.



