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Prefata

G anditi-va la cea mai draga amintire pe care o aveti despre aler-
gare. Poate ci a fost o cursi in care ati infruntat o provocare difi-
cild, in care mintea si corpul vostru au fost atit de conectate, incat ati
simtit ca scoateti cel mai bun timp al vostru fara efort. Poate cid s-a
intaimplat in timp ce alergati printr-un peisaj frumos, un loc atét de
senin incat mintea voastra, de obicei zbuciumata, nu a avut de ales si
a fost redusi la tacere, ingaduindu-va sa vd bucurati de simpla placere
de a inainta prin locurile acelea. Poate ca ati simtit aceeasi implicare in
vreme ce conversati cu prietenii vostri intr-o cursa lungi, o incursiune
in care doua ore au pdrut doudzeci de minute.

Aceste momente se numesc momente de flux si se numara, de
obicei, printre cele mai memorabile si pline de satisfactie din viata
oamenilor. Fluxul se refera la o experienta optimald in timpul careia
mintea si corpul lucreaza in armonie, atunci cand se concentreaza asu-
pra unei sarcini specifice. Fluxul este adesea asociat cu performanta de
varf. Cand va aflati intr-o stare de flux, nu vi distrage nimic, nu aveti
termene de predare, nu trebuie sda va multumiti sotul sau sotia care va
bat la cap si nu trebuie sa v ridicati la iniltimea niciunei asteptiri exte-
rioare. Nu aveti decat momentul prezent; in momentul acela, plicerea
provine din actul in sine.

Fluxul poate pdrea o experientd misterioasd si efemera, dar
in realitate este un fenomen psihologic extrem de minutios cercetat.
Coautorul Mihaly Csikszentmihalyi (pronuntat ,m1-hai cic-sent-mi-
hai”, pe care il vom numi de aici inainte ,,Dr. Mike”) a identificat fluxul
pentru intaia oara in anii 1970. In ultimii patruzeci de ani, sute de cer-
cetdtori au studiat acest fenomen. Munca lor conduce, in general, la
urmatoarea concluzie: oamenii care traiesc in mod regulat o stare de
flux duc o viata mai fericita si mai implinita.

Oricine poate trai momentul de flux intamplator, dar pentru a
cultiva aceste experiente si a beneficia de pe urma lor este nevoie de
cunostinte si practica. Alergatorii sunt norocosi pentru cé sportul le
oferd numeroase oportunititi de a trii starea de flux. Intrecerile atle-
tice le permit sportivilor de performanta sa isi stabileasca obiective, si
isi imbunatateasca nivelul deprinderilor motrice si sa se supuna con-
stant unor provociri, pentru a fi mai buni decét au fost cu o zi inainte.
Alergatorii obisnuiti intimpina si ei o multime de provocari, fluxul fiin-
du-le accesibil si celor care aleargi in scop recreativ sau pentru a se
mentine in forma. Cind va stabiliti obiective si va depasiti provocarile,



cum ar fi sd alergati mai departe in padure decat ati facut-o vreodata
sau sd ramaneti conectat la prezent in timp ce alergati pe o pista aglo-
merata pentru biciclete, va oferiti cea mai buna sansa de a trdi o stare
de flux.

Scopul cartii Flux in alergare este si va furnizeze cunostintele
necesare pentru a trii o stare de flux in mod regulat. Ciand intelegeti
variabilele care pregitesc fluxul, puteti méari probabilitatea de a-l trii
si de a duce o viata mai fericita si mai implinita. Starile de flux coincid
adesea cu recordurile personale si realizirile semnificative, ceea ce face
ca fluxul si fie un minunat (si legal!) stimulent al performantei.

Acestea fiind spuse, nu exista nicio formula magica pentru a crea
fluxul. Nu il puteti invoca urmand o retetd sau adoptind cu rigiditate
o serie de pasi. Desi trebuie sa existe anumite conditii pentru a face
posibild existenta fluxului, prezenta lor nu garanteaza concretizarea
acestuia. Ca sa va aduceti corpul si mintea in punctul adecvat pentru a
ajunge la flux este nevoie de timp si efort, ceea ce poate explica moti-
vul pentru care fluxul nu este o moda treciatoare. Imprevizibilitatea sa
il face sa fie greu de vandut celor care cauta o formuld magica sau un
program pas cu pas.

Chiar dacd nu puteti invoca fluxul, il puteti cultiva. Un numar
semnificativ de cercetari din ultimul deceniu ne-au ajutat sd intelegem
antecedentele care conduc la flux, experienta fluxului in sine si benefi-
ciile sale reziduale.

Tehnologiile bazate pe rezonantd magnetica functionald sau cT
combinate cu chestionare simple si instrumente de evaluare a persona-
litatii ne-au ajutat sa intelegem mai bine cine traieste cel mai des fluxul,
care este rolul creierului in acest proces si cum ar putea el imbunatati
calitatea vietii.

Toate aceste discutii pot fi inutile daca fluxul ramane un con-
struct abstract. Din acest motiv, partea intii a cartii se concentreaza
asupra experientei ca atare. Capitolul 1 plonjeaza adanc in experienta
fluxului unui alergator cu care va puteti identifica, pentru a ilustra ce
il face unic si puternic. Capitolul 2 dezvolti acest concept, explorand
cele noud componente ale fluxului. Printre componentele fluxului se
numara sincronizarea dintre nivelul perceput al deprinderilor motrice
si provocarea cu care va confruntati (echilibru provocare-abilitati),
existenta unor scopuri clare si plicerea de a alerga de dragul de a alerga,
mai degrabd decat gaindindu-va la promisiunea unor recompense
externe (experienta autotelicd). Capitolul 3 examineaza lucrurile care
predispun oamenii sd aibd momente de flux si cum aceste momente
sunt afectate de chimia creierului si trasiturile de personalitate. Partea



intdi se incheie cu capitolul 4, in care discutam despre importanta flu-
xului pentru oameni, ca sportivi si indivizi.

Partea a doua ia aceste idei si le aplica mai specific la alergatori.
Capitolul 5 este cel mai lung din carte, cu un motiv intemeiat: exami-
neazd in detaliu factorii necesari pentru aparitia fluxului. Capitolul
6 aplica aceste cunostinte la alergarea obisnuitid, noncompetitiva.
Aparitia fluxului sporeste bucuria atunci cind va antrenati si creste
sansele de a trai momente de flux in situatii competitive. Capitolul 7
este despre competitie, concentrandu-se asupra modului in care fluxul
va ajuta sa alergati mai repede, chiar si atunci cind motivatiile voastre
devin mai profunde. Dat fiind ca starea de flux nu este garantata nici-
odata, ultimul capitol se ocupa de limitarile fluxului si cum sa faceti
fatd esecului. Cartea se incheie cu capitolul 9, care examineazd modul
in care alergatorii pot prelua experienta fluxului, aplicind-o la alte
aspecte ale vietii lor.

Desi lucrarea se bazeaza pe cercetiri stiintifice, fluxul este o
experienta puternic personali, astfel cd am discutat cu o serie de aler-
gatori pentru a invata din experientele lor de viarf. Veti intalni descrieri
ale unor atleti olimpici si ale unor alergatori obisnuiti pe tot parcur-
sul volumului, care v vor oferi perspective inedite asupra subiectului.
Aceasta carte scoate conceptul de flux din domeniul academic, aducan-
du-l intr-un loc in care poate fi tridit de alergitorii de toate nivelurile.
Oferd instrumente practice, printre care o serie de ilustratii si tabele,
pentru a vi ajuta sa vizualizati mai bine fluxul, la care se adauga exerci-
tii (atdt mentale, cat si fizice), care va pot ajuta sa gasiti fluxul.

Scopul doctorului Mike in cercetarea fluxului din ultimii patru-
zeci de ani este pe cat de simplu, pe atit de nobil: s ajute oamenii sa
duca o viatd mai fericitd si mai placutd. Aplicarea muncii sale in dome-
niul alergirii pastreaza acelasi scop si in cazul cartii de fata.

Vi dorim mult succes in aceastd misiune!



Capitolul 1

Experienta fluxului in alergare
~

n cea mai importanta zi din viata ei, Shelby Hyatt a fost trezita

de o insuficientd respiratorie. Eleva in varstd de saisprezece ani

din Bryson City, Carolina de Nord, a intins mainile cdtre nopti-

erd, incercand sa isi gaseasca inhalatorul salvator, dar in bezna
unei camere straine, de motel, efortul ei s-a dovedit inutil. Shelby s-a
ridicat in capul oaselor in pat si a incercat s raimana calma, dar aerul
inchis si imbacsit degajat de radiatorul din perete nu o ajuta deloc.
Trebuia sa iasa inainte ca situatia sa se inrautateasca.

ySimteam o gheari in piept”, spune ea. Puteam si inspir, dar nu
adanc. Nu m-am panicat atat de tare pe cat v-ati putea inchipui, pentru
ca nu voiam sa imi trezesc coechipierele. Asa cd am incercat sa-mi pas-
trez calmul si cumpatul.”

Afara parea sa fie o lume cu totul diferita. O ploaie torentiala se 013
scurgea in rafale de pe acoperisul motelului, iar parcarea baltea de apa.
In muntii din ordselul ei natal ningea, dar aici, la altitudinea scizuti
din Piedmont, vantul bitea aprig si vremea era mohoriti. Shelby s-a
adipostit 1angi zid si a inhalat aerul rece si proaspat. Incetul cu incetul,
respiratia i-a revenit la normal. Era 5:30 dimineata.

De mai bine de un an, Shelby visa la si se pregitea pentru eve-
nimentele care urmau sd aiba loc tocmai in ziua aceea - campionatele
nationale de cros. Cu un an inainte, ca alergitoare in primul an de liceu,
concurind la categoria 1A (scoli mici), se clasase pe locul al unspre-
zecelea - la un loc distanta de titulatura acordati celor mai buni atleti.
[n anul urmitor, alergarea devenise pasiunea ei; alergarea o definea
ca persoani. Increderea aceea s-a transferat si in alte domenii. Shelby
a intrat in competitia pentru titlul de regina la balul majoratului si a
inceput sd iasd cu un coleg de clasid admirat. Insufletitd de aceste eve-
nimente pozitive, parea pe cale sa isi indeplineasca visul de a castiga
competitia de cros, care reunea cei mai buni atleti din licee si colegii.

Pneumonia a schimbat totul. Timp de sase saptimani, in mijlo-
cul a ceea ce ar fi trebuit sa fie sezonul ei definitoriu, Shelby a parcurs
gafiind atdt cursele grele, cit si pe cele usoare. Unele zile erau accepta-
bile; in altele, se abtinea sd nu plinga. Fire ticutd, Shelby nu a prea vor-
bit despre felul in care simptomele fizice ii afectau saniatatea mintala.
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Cu toate acestea, efectele erau vizibile, caci zilele grele erau mai nume-
roase decit cele bune. Colegele sale de echipa si antrenorii incercau sa
o incurajeze atunci cind depunea eforturi enorme cu rezultat nu prea
insemnat. Medicii au incercat tratamente cu diverse antibiotice, inhala-
toare si corticosteroizi, dar rezultatele au fost minime. Dat fiind ca fie-
care cursd majord se dovedea ceva mai slaba decit cea care o precedase,
antrenamentele devenisera mai degrabi un exercitiu de incredere.

Stind rezemata de usa camerei de la motelul in care dor-
meau cele trei coechipiere ale sale de la Swain County High School,
Shelby a incercat sa nu isi plingad de mild. Aveau in continuare obiec-
tive importante pentru ziua aceea, chiar daca fizic nu era in forma
maximd. Gandul cd echipa sa o sustinea ii aducea usurare, dar toto-
dati o ingrijora. ,Daca mi se intimpla asta din nou cand voi alerga in
competitie astdzi?” s-a intrebat ea. ,Dacd nu pot da totul sau nu imi pot
ajuta echipa?”

In cele din urmi, respiratia i s-a calmat indeajuns pentru a se
putea intoarce in camera de motel. A rimas treaza citeva ore. Afard
continua sa ploua.

Cateva ore mai tarziu, la micul dejun, le-a spus antrenorilor des-

014 pre episodul in care nu a putut sa respire, dar incepea deja sa nu mai
acorde importanta evenimentului. Restul zilei a zburat petrecand timp
cu echipa si pregitindu-se pentru cursd. Cind si-a luat pozitia, impre-
uni cu coechipierele sale, la linia de start care biltea de apa, Shelby

se simtea calma si sigura pe sine. Pe chipul ei nu se citea nici urma de
neliniste. Alergarea de incilzire mersese bine. Isi simtea picioarele gata
de fugd. Cel mai important era cd putea si tragd aer in plimani. Nu
avea cum si stie dacd atacul de panicd fusese un catarsis sau calmul
dinaintea furtunii, asa ca a incetat sd se mai gandeasci la asta.

»,Ma simteam foarte increzitoare, ca si cand stiam ca, dupa tot ce
se intamplase, lucrurile nu aratau bine pentru mine, dar ma simteam
acceptabil”, spune ea. ,Asta m-a ajutat cu presiunea. Stiam ca nu se
asteptau sa ma descurc prea grozav in cursa.

Starterul a anuntat ¢ mai aveau un minut. Shelby stitea la linia
de start alaturi de coechipiere, uitindu-se la intinderea de baltoace si
iarba noroioasa din fata ei. A inspirat adanc, a expirat adanc. Ploaia se
oprise, dar ea nici nu a observat. In ochi i se citea o hotirire neclintitid
si 0 profunda concentrare. Nimic altceva nu conta.

POC!

Shelby se tinu departe de inghesuiala de la start. Fetele din fata
isi croiau drum prin noroi, luptandu-se cu traseul la fel de mult ca si cu
ele insesi. Vantul bitea dinspre nord cu o viteza constanti de treizeci

Mihaly Csikszentmihalyi, Philip Latter, Christine Weinkauff Duranso
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de kilometri pe ora si alergau contra lui. Shelby a ramas in pluton cu
inca doua coechipiere, increziatoare ca aceasta era cea mai buna stra-
tegie. Primele sapte minute au trecut intr-un amestec de noroi si aler-
gatoare impingandu-se pentru a-si obtine o pozitie mai buna. Dupa
prima mili (1,6 km) era pe locul 40. Dati fiind conditia ei fizicd, parea
intelept sid inceapd cu un efort moderat si sa creascd ritmul continuu,
daci era posibil. Respiratia i-a rdimas constantad si netulburata.

»Tinand cont de cum m-am simtit dupa prima mila, am decis, in
reguld, trebuie sa mdresc ritmul”, spune ea. ,Ar putea merge bine sau
rau. Nu sunt sigurd. Am hotarat pur si simplu ci voi incerca si trag cit
de mult posibil, sa vad ce se intampla.”

015

Imagine oferita de Jeffrey E. Sides

Experimentarea fluxului a ajutat-o pe Shelby Hyatt sa alerge cursa
vietii ei la competitia nationald de cros din Carolina de Nord.

Urmatoarea mila i-a confirmat presupunerea. Se simtea mai bine cu
fiecare pas. Incepénd si uite de indoielile legate de respiratie, Shelby
a inaintat cu forta pe traseu. A ajuns pe locul 20, apoi pe 15 si in cele
din urmai, la a doua mili (3,2 km), s-a apropiat de plutonul prime-

lor zece. Realizdand ca visul pe care il nutrise intregul an era inteme-
iat, si-a dublat efortul. Exact in fata ei se afla talentata ei colega din
primul an de liceu, Emma. In timp ce pliménii lui Shelby se luptau cu
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pneumonia, Emma a preluat in tacere rolul de numarul unu al echipei.
Cu obiective clare in minte si nestingheritd de obstacole fizice, Shelby
si-a propus sa isi depdseasca tandra coechipiera.
Ultima mila a cursei s-a derulat ca intr-un scenariu de la
Hollywood. Shelby a intrat in primele zece, apoi in primele opt. Cind
mai ramasese o jumatate de mild din cursi (800 m), a prins-o pe Emma
exact cand traseul didea intr-o pajiste deschisd. Avantul a catapultat-o
pe Shelby pe langi coechipiera sa, in strigatele de sustinere ale antre-
norului si spectatorilor. Era pe locul al saselea si trecea pe al cincilea.
Fata cu pneumonie - cea care lucrase din greu, dar care simtea
ca nu se vedea niciun rezultat - sprinta acum mai rapid decat o facuse
vreodata in viata ei. A urcat fara ezitare o panta, iar soarele palid de
toamna tarzie i-a proiectat silueta pe spectaculosul peisaj. Tragand tot
mai tare, Shelby a trecut pe linga o ultimi concurenta, ajungand pe
locul al patrulea, cind mai avea doar doui sute de metri. In timp ce
intra in linie dreapta, pe chip ii inflori un mic zambet, iar concentrarea
i se addnci si intelese magnitudinea lucrurilor care se intimplau.
Cit pe-aci sa nu ia startul in dimineata aceea, Shelby Hyatt a aler-
gat cursa vietii ei si a terminat pe locul al patrulea la competitia nati-
016 onald. Pe parcurs, nu numai ci si-a atins obiectivul de a se numara
printre cei mai buni atleti de varsta ei, dar si-a ajutat, totodatd, echipa
sd obtind locul al treilea, cel mai bun din istoria scolii. Cireasa de pe
tort a fost cd a stabilit un record personal, alergand prin baltoace cu
noroi $i un vant muscator.

»,Nu inteleg, dar mi s-a parut mai usor decat orice alta cursd”,
rememoreazi ea. ,Respiratia, corpul, picioarele, parcd puteam si conti-
nui la nesfarsit.”

Dupi cursid, pe cand atletele epuizate isi ciutau parintii si antre-
norii, Shelby nu a reusit sa stea aldturi de echipa sa. Cind, in cele din
urma, si-a gasit antrenorul, s-au imbratisat calduros, socati si surprinsi.
Cand s-au desprins din imbratisare, Shelby a facut un pas in spate si a
zambit. ,Cred cd astazi am atins fluxul”, a spus ea.

Fenomenul fluxului

helby avea dreptate. Triise o stare de flux, fenomen pe care
oamenii il numesc adesea a atinge maximul, a fi in zona sau
a fi absorbit. Putine experiente in viata sunt mai memorabile decit
momentele de flux; aceste momente fac ca viata s merite si fie tri-
itd. Un mare beneficiu al fluxului este ca aceasta stare de constiinta este
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permitandu-i sd isi stabileasca un nou obiectiv, sa inceapa incet si

sd 1si urmareascd respiratia si tempoul la fiecare mild. Pentru Shelby,

aceastd schimbare a fost exact ceea ce aveau nevoie corpul si mintea

ei. Succesul treptat pe care l-a avut in prima mila, iar apoi in a doua, i-a

dat increderea de a isi dori mai mult, iar corpul ei a reactionat pozitiv.
De aceea, povestea lui Shelby conteazi: la festivitatea de pre-

miere, cu cite o lacrima scurgandu-i-se pe fiecare obraz, Shelby invin-

sese intr-o provocare dificila, depasind obstacolele interne si externe

pe parcurs. A plecat de la acel campionat national o cu totul altd per-

soand. Nu este deloc surprinzator ca, sapte luni mai tarziu, ea si

Emma aveau sa urce pe podium ca membre ale unei echipe de sta-

fetd, de 4 x 800 metri, doar ca de data aceasta au primit medaliile de aur.

Sentimentul de satisfatie si dezvoltarea personald pe care le experimen-

teaza in acele momente constituie motivul pentru care alergitorii se

aliniaza in fiecare zi la linia de start.

CHRIS SOLINSKY

Fost detinator al recordului american si primul non-african care a scos 027
sub 27m:00s in cursa de 10.000 de metri
Moment de flux: Cursa Stanford Invitational de 10.000 de metri, 2010

Prin amabilitatea luiTim Meigs
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In povestea uneia dintre cele mai grozave curse desfisurate vre-
odatd pe paimant american, Chris Solinsky este considerat drept invin-
gatorul surpriza, care a doborit nu doar stereotipurile, cit mai ales un
timp crezut cindva de neatins. Debutantul inalt si solid sustine in con-
curs un tempo incredibil, face o cursa tactici excelentd si, intr-o lupta
epica cu cronometrul, devine primul non-african care scoate sub 27
de minute in cursa de 10.000 de metri, cu un timp de 26m:59.60s. Insi
aceastd versiune rateaza cateva dintre nuantele experientei lui Solinsky
in aceastd cursa.

La cursa Stanford Invitational de 10.000 de metri, in 2010, toti
ochii erau pe americanul (si, nu peste mult timp, medaliatul olimpic cu
argint) Galen Rupp. Copil-minune al curselor de fond, aflat sub tute-
lajul legendarului alergdtor si antrenor Alberto Salazar, Rupp ar fi tre-
buit sd faca o cursi in care si doboare recordul american de 27m:13s.
Sponsorul sau facuse bannere si pancarte pentru aceasta ocazie.

Apare Solinsky. Un bun alergitor pe distanta de 5.000 de metri,
Solinsky era cunoscut atat pentru inaltimea si constitutia sa muscu-
loasi, cit si pentru mentalitatea de alergitor concentrat si tenace. In
combinatie cu lipsa sa de experienta (acesta era debutul sdu in cursa

028 de 10.000 de metri), toate acestea erau calitati care nu prea il favorizau.
Dar Solinsky era in forma, increzitor si curios.

»S€e vorbea cd Galen Rupp urmirea sd doboare recordul ame-
rican”, spune Solinsky. ,Fiind prima mea cursi de 10.000 de metri,
eram, evident, putin nesigur daca voi fi atit de in forma. Totusi, a aju-
tat ca mai alergasem impotriva lui Rupp de multe ori si de obicei il
invingeam (pe distante mai scurte), asa cd mi-am spus cd, daci putea
alerga atdt de repede, puteam si eu, sigur. Antrenamentele au decurs
foarte bine inainte de cursa si stiam cd sunt in cea mai buna forma a
vietii mele.”

In primele ture ale cursei, Solinsky s-a inscris in grupul fruntas,
in urma celor care alergau cot la cot si, in propriile lui cuvinte, a reu-
sit ,sd adoarma”. S-a relaxat si a alergat pe pilot automat, lasand zecile
de mii de mile acumulate sa isi faci treaba si si il propulseze inainte,
intr-un ritm extrem de rapid. Admiratorilor de la Stanford si celor care
urmdreau transmisiunea online li se parea cd nu facea vreun efort, dar
Solinsky a inceput sd se lupte cu o durere abdominala pe la jumatatea
cursei. Afectarea concetrarii si suferinta l-au facut sa piarda ritmul pen-
tru un moment. Dar durerea l-a lasat, iar Solinsky s-a trezit concentrat
in cursd cum nu mai fusese pand atunci. A intrat intr-o stare de flux.

»Am reusit sd reactionez la toate sprinturile celorlalti, si recu-
perez toate distantele, deoarece eram hotirit sa fac tot ce era nevoie
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pentru a-1 invinge pe Rupp”, spune el. ,Am accelerat puternic la un
ritm despre care, daca l-as fi stiut, poate ca as fi incetinit, dar, in starea
aceea de flux, nici micar nu m-am gandit la asta.”

La o mila de linia de sosire (1,6 km), Solinsky stia cd invin-
sese. Desi un grup de patru alergitori rimisese compact, printre care
si Rupp, Chris se simtea puternic, simtind cd picioarele - imbricate
in ciorapi de compresie lungi - il mai puteau duce mult si bine. Parca
zburdand pe pistd, a sprintat in cele din urma cand mai ramasesera
doar doud ture si ceva. Pancartele care urmau si celebreze recordul
american al lui Rupp trebuiau sd mai astepte. Seara aceea ii apartinea
lui Solinsky.

Cand a auzit clopotelul rasunand, cronometrul arita 26m:o2s.
Nu exista indoiald ca avea sa doboare recordul american de 27m:13s,
dar acum intra pe un teritoriu virgin. Putea Solinsky sa traga suficient
de tare in ultima tura, nu doar pentru a dobori recordul acela, ci si pen-
tru a deveni primul alergiator non-african care cobora sub 27 de minute,
timp mult mai dificil de atins decat depasirea altor bariere, precum par-
curgerea unei mile in mai putin de patru minute (2m:29s / kilometru)?

Cand mai ramdisese jumatate de turd, cronometrul arita 26m:32s.
Solinsky a avut nevoie de ciateva secunde pentru a face un calcul, rea-
lizind ci era pe punctul de a intra in istorie. In urmitoarele 27 de
secunde si-a impins corpul inainte; nimic altceva nu mai conta, iar
stadionul vuia entuziasmat. A trecut linia de sosire, exultind si neve-
nindu-i sd creada. Ani intregi ratase la mustata selectia in echipele nati-
onale si se intreba daca putea ajunge la acel nivel superior; acum, la
prima sa incercare intr-o cursid pe o noui distanta, devenise cel mai
bun american din toate timpurile. Cronometrul arita ,26m:59.60s.
Alergase ultima jumatate de mild (800 m) in 01m:56s, un timp excelent
in sine, ca sa nu mai spunem ca venea dupa alte 23 de ture de stadion.
Reusise concentrandu-se exclusiv asupra unui tel si alungand orice l-ar
fi putut distrage.

,O alta dovada ca eram in flux a fost ca, atunci cand mi-am scos

incaltimintea cu care alergasem si mi-am pus adidasii, am descoperit
o bdsica de marimea unei mingi de tenis”, spune Solinsky. ,Nici madcar
nu mi-am dat seama ca era acolo pana atunci.”

In multe cercuri, numele lui Solinsky a inceput sa fie uitat.
O accidentare la tendon in 2011 si operatia care a urmat l-au tinut pe
tusd luni intregi. Nu s-a recuperat pe deplin niciodata si, in cele din
urmd, s-a retras in 2016. A ramas in sport, ca antrenor principal pentru
curse de anduranti la College of William and Mary din Williamsburg,
Virginia. Insd cursa aceea de 10.000 de metri va riméne vie, ca un
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durata de recuperare in urma interventiilor chirurgicale suferite, in
vreme ce, conform altui studiu (Wells & Evans, 2003), expunerea la
naturd a marit starea psihici de bine si rezistenta la factorii de stres din
viata, atat in randul adultilor, cat si in cel al copiilor.

Acestea fiind spuse, nu este nevoie de un cadru natural exotic
pentru a ajunge la starea de flux. Simplul fapt ca vi uitati la o floare pri-
mavara sau la un lac ingrijit din mijlocul orasului, face sa existe acelasi
potential de flux ca atunci cand va aflati intr-un parc cu multa verdeata,
atdta timp cat nu sunt obstacole care sa va distragd atentia. Chiar si
situatiile create de om, cum ar fi atunci cand alergati catre o priveliste
frumoasa a orasului care se vede la orizont, constituie si ele o sursa
de contemplare. Pistele pentru biciclete care trec prin pasaje subte-
rane sau aeriene ofera si ele o ocazie nemaipomenitd de a va ,pierde”
intr-un spatiu sigur, fara trafic, inconjurat de un amestec de frumusete,
atat naturald, cat si antropica.

La fel de importante ca privelistile din jurul vostru sunt si cele de

la nivelul solului. Mai exact, modul cum se simte si cum aratd drumul
pe care alergati poate genera sau distruge o experienta de flux.

Fluxul in oras

Cum afecteaza fluxul alergareain
mediul urban

o priti-vd, mergeti. Verde, galben, rosu. Pietonii aglomereazi tro-
tuarele cu ciini in lesd, livrarile se fac cu biciclete cu o singura
viteza, iar claxoanele urla la fiecare intersectie. Pentru multi, ideea
de a inainta pe strazile aglomerate ale oraselor, ca sd nu mai spunem
de a alerga relaxat, induce anxietate. Cu toate acestea, unor alerga-
tori le prieste sd se antreneze in zonele urbane. Asadar, se poate intra
in starea de flux pe strizile aglomerate din orase? In mod surprinzi-
tor, raspunsul este da - daca tipul vostru de personalitate se potriveste
cu provocirile mediului din jurul vostru (si, desigur, mediul nu este
prea disturbator).

Cel mai mare obstacol in experimentarea fluxului in mediul
urban este cauzat de modul imprevizibil in care se circuld, atat pe
sosele, cit si pe trotuare. Cand intrati intr-o stare de flux este nevoie
sa mentineti o concentrare clard asupra obiectivelor si a feedbacku-
lui intern si extern. Aceastd concentrare va disparea, probabil, cind se
declanseazi alarma unei masini sau in calea voastrd apar o multime de
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oameni in costum care au iesit dintr-o cladire de birouri. Chiar daca
trotuarele sunt libere, este epuizant, totusi, s navigati printre vehicule
in orasele aglomerate. Dacd sunteti deja absorbiti de starea de flux, o
schimbare brusca in trafic va va face fie sa iesiti brusc din flux pentru
a acorda atentie propriei sigurante, fie va va prilejui o intdlnire nu prea
prietenoasa cu citeva tone de metal.

Alergdtorii care se antreneazd mult in zonele urbane gésesc, in
general, trucuri pentru a minimiza efectele traficului. Asta ar putea
insemna sa alerge inainte sau dupa orele de varf, sa se limiteze la artere
rutiere cu mai putine semafoare sau sa petreaca mai mult timp in par-
curile din oras ori pe pistele pentru biciclisti. Orasele mari precum
New York, Boston si Chicago au utilizat, toate, apropierea de suprafete
mari de apd pentru a oferi alergatorilor o alternativa la mediul urban.

Unii alergdtori cauta poteci sau merg cu masina in suburbii mai
linistite unde pot alerga, pe cand altora pare sa le priasca haosul con-
trolat din orase. Strecurandu-se printre masini parcate pe doua locuri
sau tasnind pe carosabil in secunda in care se face verde, acesti alerga-
tori transforma in provocare infruntarea aspectelor deranjante ale vie-
tii urbane, doar pentru a avea antrenamente reusite. Atitudinea poate

148 proveni cu precadere din doud trasaturi de personalitate: sistemul de
activare comportamentala si sistemul de inhibare comportamentala.

Toti oamenii sunt dotati cu aceste sisteme, dar fiecare le acti-
veaza in diverse doze. Abordarea bazatd pe motivatie apetitiva (ten-
dinta de a gisi ceva plicut in orice provocare, chiar si in cele dificile)
este legata de sistemul de activare comportamentald. Motivatia aver-
siva, pe de alta parte, se coreleazi cu sistemul de inhibare comporta-
mentala. Alergdtorii care au un sistem de inhibitie extrem de sensibil
se vor angrena mai putin intr-un comportament riscant de a alerga
printr-un oras aglomerat, din cauza potentialelor riscuri implicate.
Oamenii mai racordati la sistemele de activare gisesc schimbarile con-
stante din trafic si obstacolele o provocare placuta. Pentru acesti alerga-
tori, orasul prinde viata si schimbarile permanente fac ca nicio alergare
sd nu semene cu alta. Ceea ce pentru un alergitor este un munte, poate
sd fie precum o alergare pe sosea pentru altul, se pare.

Un alergitor rapid care cautd sid atinga un timp cat mai bun poate
fi descumpanit daca un traseu se dovedeste a fi mai abrupt sau mai
accidentat decit se astepta. In mod similar, un alergitor pentru care
alergdrile in salbaticie sunt revigorante s-ar putea simti alienat cand
aleargd intr-un cartier aglomerat. Dacd alergati intr-un mediu pe care il
gisiti urdt sau inadecvat, straduiti-va sd gisiti ceva pliacut in el. Chiar si
cele mai putin instarite cartiere au de obicei o pati de frumusete care le
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salveaza. Ca este un vechi monument arhitectonic sau o gradina ingri-
jita dintr-o curte, rimane de descoperit.

Lipsa de siguranta este un factor care poate intrerupe fluxul
intr-o milisecunda. Chiar si intr-o experientd profunda de flux, creierul
continud sa monitorizeze inconstient lumea din jur, urmarind informa-
tiile relevante, legate de obiectiv si supraveghind nivelul de siguranta.
Desi teoria hipofrontalititii tranzitorii (Dietrich, 2003; mentionata si in
capitolul 4) sugereaza ci portiunile nenecesare ale cortexului prefron-
tal si amigdala se pot deconecta in timpul alergirii in stare de flux, nu
inseamna ca instinctul de supravietuire se dezactiveaza si el. Creierul
raméane constant vigilent, scanand imprejurimile si uitindu-se dupa
potentiale pericole. Aceasta activitate poate inhiba sau perturba fluxul
in timp ce alergati, daci sistemul nervos simpatic este activat in mod
repetat ca reactie la pericolele percepute.

Nesiguranta este unul dintre motivele pentru care alergatorii
cautd piste si benzi de alergare. Mediul static si sigur pe care il ofera
acestea permit mintii sd se concentreze pe deplin asupra sarcinii in
care suntem implicati, fara a directiona energie spre gestionarea tra-
ficului sau a suprafetei pe care cialcam. Chiar si iubitorii de natura ar
putea gisi hipnotic efectul ritmic al deplasdrii pe banda de alergare.
Daca va puteti abtine sa va holbati la ecranul care afiseaza timpul/dis-
tanta si va puteti ,,scufunda in alergare”, ca s imprumutim expresia lui
Dorsett, chiar si benzile de alergare si pistele de atletism pot furniza
ocazii ideale pentru flux.

Cat valoreaza o conversatie

and Allan Sillitoe a scris Singurdtatea alergatorului de cursa

lunga'’® in 1959, a vrut sa redea greutatile si conflictele dintre cla-
sele sociale din Marea Britanie imediat dupa cel de-Al Doilea Razboi
Mondial. La multa vreme dupa ce pe aceasta carte s-a asternut pratul
in bibliotecile celor mai multi oameni, titlul siu supravietuieste, fiind
foarte sugestiv. Se considera ca, atat atletii amatori, cat si cei de perfor-
mantd, care aleargi pe distante lungi, sunt un soi de introverti ce par-
curg in tacere si singuratate kilometri dupa kilometri.

Pentru multi alergitori, nimic nu e mai departe de adevar.
Alergarile in grup, multe asociate magazinelor care vind produse

15 Editura Polirom, Iasi, 2012, traducere de Ciprian Siulea (n.t.)
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Capitolul 7

Fluxul in competitie

rasul Stockholm are ceva magic care se extinde cu mult
dincolo de caldaramul strizilor din Orasul Vechi. Poate
cd este arhitectura goticd sau toti oamenii sindtosi i

in forma care umbla de colo-colo pe biciclete sau prin

parcul national din interiorul orasului. Oricare ar fi cauza, fosta cam-

pioand Ncaa'® Katie (Follett) Mackey simtea ca venise momentul mult

asteptat, la iesirea din tunelul Stadionului Olimpic, intr-o dupi-amiaza

rece de iulie, in 2015.

Construit pentru Jocurile Olimpice din 1912, stadionul gaz-

duia acum meciuri de fotbal si concerte. O data pe an, insd, atentia se

indrepta cdtre lumea atletismului profesionist, odata cu organizarea

Diamond League. Fiind unul dintre cele mai prestigioase evenimente
160 atletice de o singuri zi din lume, acesta reunea la Stockholm o serie de
campioni olimpici si mondiali, ce participau la mai multe probe.

In aceastd lupti a intrat si Mackey, alergitoare americani de
elita, participanta la curse de fond, care incerca sa ajungi printre cele
mai bune din lume. Cu cateva siptdmani inainte, Mackey nu reusise sa
prindd echipa ce mergea la campionatele mondiale, la proba de 5.000
de metri, dupa ce se impiedicase caind nu mai avea decit o tura si juma-
tate pdna la linia de sosire. Neabatutd, Mackey si-a continuat progra-
mul din acel sezon, scotind timpi buni la 1.500 de metri, la curse din
Belgia si Londra. Daca ar fi castigat proba de 3.000 de metri din cadrul
Diamond League, intregul ei sezon ar fi ardtat cu totul altfel.

»~Am vrut s imi dovedesc mie si altora ca meritam si fiu acolo,
in plus nu mai alergasem niciodata cu un premiu atat de mare in joc
(10.000 de dolari)”, marturiseste Mackey. ,Mi simteam foarte increza-
toare in forma mea fizicd. Stiam ca pentru mine cursele de 3.000 de
metri erau importante si eram pregdtita pentru orice. Nu le cunosteam
pe toate fetele din cursd; stiam doar ca toata lumea era buna si vor fi
greu de invins.”

16 National Collegiate Athletic Association, organismul care reglementeazi activitatea
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Din momentul in care s-a auzit pistolul de start, a fost clar ca
aceastd cursd avea sa fie una tacticd. Mackey a stat pe interiorul pistei,
conservandu-si energia, in timp ce alergatoarele din Bahrain, Polonia,
Etiopia si Emiratele Arabe Unite au preluat pe rand controlul, impu-
nand ritmul. Cursa a urmat acest scenariu pana cind au mai ramas
doar doua ture de pistd, cind doud alergatoare nascute in Etiopia,
Mimi Belete, concurand acum pentru Bahrain, si Betlhem Desalegn
pentru Emiratele Arabe Unite, au inceput sd accelereze serios. Au tas-
nit in penultima turd, parcurgand-o in 67 de secunde. Era aproape de
ritmul lui Mackey pe 1.500 de metri (asadar, jumatate din distanta pe
care o parcurgea acum), dar nu simtea efortul facut pentru a accelera.

»Erau cateva atlete care stiam ca vor concura pentru victorie, asa
cd am incercat s fiu atenta si sd avansez treptat, pe masura ce celelalte
fete isi pierdeau suflul, pentru a raiméne in grupul fruntas”, isi amin-
teste Mackey. ,,Cand am iesit de pe turnanta si am auzit clopotelul,
eram exact in spatele primelor fete. Cind mai ramasesera 300 de metri
imi amintesc c¢d am gandit: «La naiba, ma simt foarte bine!»”

Katie Mackey, in centru, concurand la calificarile olimpice din 2016,
la proba de 5.000 de metri.

In timp ce grupul se risfira, Mackey a rimas aproape de primele doui
alergatoare. Cand a intrat in ultima turnantd, a simftit cd e timpul sa
treacd pe culoarul al doilea. Acum nu mai putea da inapoi, nu mai era
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