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Citate notabile
despre gdsirea fluxului

»In culmea fericirii, oamenii petrec mult timp in starea de flux,

starea in care persoanele sunt atit de profund implicate intr-o

activitate, incat nimic altceva nu pare sa mai conteze; experienta

in sine este atit de placuta, incat persoanele ar face-o cu orice pret,
. - «

numai pentru placerea de a o face.

MIHALY CSIKSZENTMIHALYT

,Existd un extaz care marcheaza culmea vietii, culme dincolo
de care viata nu se poate ridica. Si, paradoxal lucru, acest extaz
se produce numai atunci cand fiinta, simtind in modul cel mai
puternic ca traieste, ajunge la o completa uitare de sine.”

JACK LONDON, Chemarea strabunilor™ (1903)

»Acesta este marele secret al vietii: sd fii intru totul captivat - aici
si acum - de ceea ce faci. ar in loc sd numesti asta munca, sd iti

dai seama cd pentru tine este o joacd.”

ALAN WATTS

* Mihaély Csikszentmihalyi, Flux. Psihologia fericirii, traducere de Mariana
Toan si Monica Tutuianu, Humanitas, Bucuresti, 2008, p. 14. (N. red.)

** Jack London, Chemarea strabunilor, traducere de Anghel Ghitulescu,
Editura Tineretului, Bucuresti, 1969. (N. red.)



Introducere

Cunosti sentimentul. Cu siguranta cd te-a incercat de mai
multe ori in viatd. Cand il ai, pare ca se intampla ceva
aproape magic. Chiar ceva ireal. Pe cand in absenta lui, ai
impresia cd iti lipseste un element de importanta vitala.

Ma refer, bineinteles, la sentimentul ca te afli intr-o
stare de flux. Atunci cind esti cufundat in ceea ce faci, orice
altceva dispare. Resursele tale, atentia ta sunt indreptate
exclusiv asupra activitatii care te preocupa. Devii extrem de
concentrat.

Majoritatea oamenilor cred cd starea de flux este pur
intamplatoare. Cd se iveste doar atunci cand ii viziteaza o
muzd. Considerd ca e un lucru asupra ciruia nu au niciun
control.

Insi lucrurile nu stau deloc asa. Existi numerosi factori
pe care ii putem controla prin vointd, pentru a atinge starea
de flux oricand dorim.

Dar vom ajunge si acolo.

Am cunoscut fluxul pentru prima dati in copilarie. Pe
atunci, eram inotitor de performantd. Din motive necu-
noscute de mine, instructorii m-au desemnat ,inotitor

de cursda lungd®, inscriindu-md in probe precum cea de
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1500 de metri liber. Antrenamentul consta in nenumdrate
ore de exercitii fizice.

Fluxul isi face aparitia foarte rar in cursul competitiilor
scurte — de exemplu, in proba de 50 de metri. Nu e destul
timp. Evenimentul s-a sfarsit intr-o clipitd. In schimb, in
timpul intrecerilor de lunga duratd, se intampla ceva ciudat.
Nelinistile de moment (,,Oare adversarul meu e aproape?,
»Irebuie sé fac intoarcerea asta perfect® etc.) se estompeaza.
In locul lor se instaleazi un fel de liniste. Esti ca in transd, iar
atunci, fiecare aspect al performantei tale se descompune in
elementele de baza.

Impingerea bratului. Lovitura de picior. Respiratie.

Cu toate ca te simti epuizat, iar muschii si plamanii tan-
jesc dupa odihna, aceste actiuni ti se par usoare. Esti in con-
trol deplin, ceea ce iti ofera un sentiment de satisfactie. O
senzatie de plicere.

Din acea perioada incoace, am avut sansa de a lucra
intr-o stare de flux in repetate randuri. Am simtit-o ade-
sea in timp ce cantam la chitara, exersand si improvizand
cu membrii formatiei mele (ficeam parte dintr-o trupd de
amatori). Am simtit-o in cadrul unor corporatii americane,
pe cand verificam foi de calcul. Iar in prezent, ma folosesc
de flux in vreme ce scriu.

Uite cum std treaba: am invatat sa nu las acest aspect
la voia intAmpldrii. Am invitat si nu imi astept muza. In
schimb, am gasit o cale de a atinge starea de flux oricand
imi este necesara.

Acest lucru ne aduce la scopul cirtii de fata. In paginile
ce urmeaza, iti voi arata cum sd atingi starea de flux. in loc
sa te lasi pe mana destinului sau a muzei tale, vei invata
cum sd intri intr-o stare de flux de fiecare datd cind iti
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doresti asta. Iar odatd ce vei reusi, vei avea parte de beneficii
care acum iti pot parea intangibile.

Dar, cum spuneam, vom ajunge si acolo.

Mai intai, te invit sa arunci o privire la ce urmeaza sa
descoperi in Arta de a gdsi starea de flux.

Damon Zahariades
Artofproductivity.com

Mai 2023



Ce vei invata din
Arta de a gasi starea de flux

Cartea pe care o tii In mand are un singur scop: sd iti arate
cum sa atingi starea de flux ori de cate ori doresti. Exista
doua abordéri pentru a indeplini acest obiectiv. Prima pre-
supune cufundarea in psihologia fluxului, ceea ce implica
investigarea modului in care functioneaza creierul, pre-
cum si dezvoltarea unei teorii care sa sustind metodologiile
propuse.

A doua abordare constd in concentrarea asupra aspec-
telor practice ale fluxului. Aceasta presupune sd examindm
cum se manifesta in viata de zi cu zi si sd exploram pasii
necesari pentru a dobandi starea de flux.

Eu inclin cétre cea de-a doua abordare. Daca preferi
prima variantd, psihologul Mihaly Csikszentmihalyi (,,tatdl
psihologiei fluxului®) a scris numeroase cérti remarcabile
care trateaza meticulos subiectul.

Vei observa ca Arta de a gdsi starea de flux este o carte
scurtd. In mod intentionat am conceput-o asa. Fiecare sec-
tiune a fost gandita astfel incat sd poatd fi pusd in practica
imediat sau sa sustina un asemenea demers. Fara gargara!
Acesta e genul de carte de autoperfectionare pe care imi
place sa o citesc — si sper ca este si cazul tau.



12 ARTA DE A GASI STAREA DE FLUX
Tata cateva detalii despre ce vei gasi in paginile urmatoare.

Partea |

Vom trece in revista citeva elemente esentiale ale obtinerii
si utilizarii fluxului. Pentru a determina exact modul in care
ne poate schimba viata, mai intéi trebuie sa il definim.

In ,Partea I: Ce este fluxul?“, vom descompune aceasti
stare psihica pozitiva in cele mai simple componente ale
sale. Vom elimina paldvrdgeala anosta care o inconjoara
de obicei si ii vom cerceta esenta. Vom explora avantajele
muncii atunci cind suntem dominati de flux si vom discuta
despre felul in care il putem folosi in diferitele aspecte ale
vietii noastre.

Partea all-a

Aici incepe instruirea la modul practic. Asa cum un meca-
nic trebuie sa inteleaga cum functioneaza laolalta compo-
nentele unei masini pentru a-i influenta performanta de
ansamblu, si noi trebuie sa intelegem multiplele fatete ale
fluxului.

In ,Partea a II-a: Pregitirea pentru a dobandi fluxul®,
vom vorbi despre urmarile fricii, despre cum te poate impie-
dica aceasta senzatie sa intri in starea de flux. Vom explora
circumstantele care o declanseazd si iti voi ardta cum sd le
controlezi. De asemenea, vom discuta despre elementele ce
pot sta in calea obtinerii fluxului, ca s fii pregatit sa le eli-
mini inainte de a-ti crea probleme.

Partea a lll-a
Aceasta este sectiunea ,,cum sa...“ a cartii. Ne vom sufleca

maénecile si vom dezvolta un sistem pentru a intra in flux.
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In ,Partea a III-a: 10 pasi pentru a obtine starea de flux*,
vei invédta o metodd garantata de a-ti declansa aceasta stare
si de a profita din plin de ea. Fiecare pas e explicat succint si
e urmat de un exercitiu simplu. Probabil ca vei dori sd iti
iei notite; te incurajez sa revii la aceastd sectiune pentru o
recapitulare a ideilor.

Partea a lV-a

Cu cat vom afla mai multe despre starea de flux, cu atdt vom
fi mai eficienti in a profita de ea. Asemenea unui bucatar
priceput care evalueaza ingredientele pe care le are la dis-
pozitie, ne vom raporta la experienta personala pentru a ne
extinde cunostintele despre flux.

In ,ParteaaIV-a: Constientizarea sporita a stérii de flux®,
vom vorbi despre cum sa iti dai seama cd ai patruns in zona
respectivd. Vom discuta si despre modul in care poti sd ramai
in aceastd stare atat timp cat doresti. In final, vom explora
latura intunecatd a fluxului, pentru a fi capabil sa previi even-
tualele probleme suparitoare (de obicei, trecute cu vederea).

Sectiunea bonus
Putem invita sa obtinem fluxul in acelasi fel in care invatam
sa indeplinim cu succes orice altd sarcind. Modul nostru de
gandire poate fi imbunatatit prin efectuarea unor activitati
specifice si prin crearea anumitor rutine folositoare, per-
sonalizate. Intocmai ca un atlet care se antreneazi pentru
a-si cladi rezistenta si a-si spori forta, si noi putem exersa ca
sd atingem starea de flux. Cand va sosi momentul potrivit,
acest antrenament va eficientiza intregul proces.

In ultimul capitol al cartii, iti voi recomanda 10 exercitii
simple. Le poti face oricand vrei. Ca si in Partea a III-a, te
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voi incuraja sa revii la aceastd sectiune pentru a recapitula
notiunile de baza.

Calea de urmat

Avem multe idei de examinat in paginile care urmeaza. Dar
iti promit cd le vom parcurge rapid, astfel incéat sd poti aplica
informatia dobandita cat mai curdnd. Nu uita, scopul cartii
de fata este sd te antreneze pentru a obtine fluxul oricand
doresti. In atingerea acestui obiectiv, prioritard este actiu-
nea deliberata.

O ultimd precizare inainte de a demara: te incurajez cu
tarie sd faci exercitiile prezentate pe parcursul cartii. Sunt
simple, accesibile si nu iti vor consuma prea mult timp
(pentru fiecare dintre ele am precizat timpul estimativ, ast-
tel incat sa le poti planifica in functie de programul tau).

Aceste exercitii continud sa ma ajute — si am convingerea
cd te vor ajuta si pe tine.

Si acum, sa pornim la drum!
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Ce este fluxul?



In general, obtinerea stirii de flux este inteleasa gresit, fiind
considerata o strategie de crestere a productivitatii. Aceasta
preconceptie ii impiedicd pe oameni sd profite pe deplin
de beneficiile ei. Intr-adevir, starea de flux ne poate face
mai productivi, insa acesta este doar un efect secundar. Nu
reprezintd motivul principal pentru a atinge fluxul.

Motivul principal pentru a fi inspirati atunci cdnd
lucrdm este de a simti o implicare sporitd in ceea ce facem.
Cata vreme o activitate ne captiveaza cu adevdrat, suntem
mai impliniti. Mai satisfacuti. Mai fericiti.

Aceste sentimente pozitive ne imbogatesc experienta zil-
nica in moduri pe care destui oameni nu le sesizeazd. Viata
capata astfel mai mult sens. Deciziile si actiunile noastre au
mai multd semnificatie, mai multa consecventd. Avem parte
de un plus de control, ne simtim mai puternici, mai respon-
sabili si mai liberi.

In ultima instanta, aceste sentimente ne pot determina
sd realizam lucruri extraordinare - si, foarte important, sé le
facem cu mai multd usurinta si plini de bucurie.



Esenta fluxului

Definit pe scurt, fluxul este o stare mintala de concen-
trare totald. Intreaga noastra atentie este indreptati asupra
activitdtii pe care o desfisuram in prezent. Oricare ar fi
aceasta, suntem complet cufundati in ea si o facem la ran-
dament maxim.

Sportivii descriu fluxul ca fiind o stare de calm si vitali-
tate, chiar si atunci cand isi supun corpul la un stres enorm.
Studentii vorbesc despre flux ca despre o stare de luciditate
in raport cu materia pe care o studiazd, fira sd mai consti-
entizeze diverse aspecte din mediul inconjurdtor. Artistii
compara fluxul cu un fel de transa in care pot crea fard efort
sau inhibitie.

Dar asta nu inseamnad cd e usor sa muncim intr-o stare
de flux. Deseori, obtinem cele mai bune rezultate atunci
cand ne impingem pand la limita abilitatile proprii si tole-
ranta la disconfort.

Fluxul necesitd o provocare

Sentimentele pozitive generate de flux provin din incerca-
rea de a indeplini o sarcind incitanta. Dacd e vorba despre o
indatorire simpla, reusita nu iti va aduce decét satisfactia ca
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ai terminat treaba, ca ai bifat-o pe lista cu lucruri de facut.
Atat timp cat nu percepi sarcina ca pe o provocare, este
putin probabil ca te va captiva.

Oamenii care ating deseori fluxul spun céd se simt cap-
tivati in cel mai inalt grad atunci cdnd fac un lucru care li
se pare dificil. De exemplu, sportivii aflati in starea de flux
isi imping corpul la limita propriei andurante. Studentii se
straduiesc sa asimileze concepte complexe. Artistii se lupta
sd isi invinga criticul interior, facand tot posibilul pentru a-1
reduce la ticere.

Acestea sunt circumstantele dificile in care starea de flux
devine accesibild. Dificultatea sarcinii de indeplinit ne creste
concentrarea si ne mentine treazd atentia, pand in punctul
in care orice altceva dispare in fundal. Avantajul este ca vom
fi mult mai captivati, mai implicati, odata ce ne vom induce
starea de flux.

Punctul optim al fluxului

Nu ajunge sa ne confruntam cu o provocare. Avem nevoie
si de aptitudinile necesare pentru a ne ridica la indltimea ei.
Mai mult, setul nostru de competente trebuie s fie la acelasi
nivel cu provocarea.

Daca aptitudinile necesare succesului ne lipsesc, cel mai
probabil ne vom simti stresati si frustrati. Pe de altd parte,
daci abilititile noastre depasesc nivelul provocarii, ne va
cuprinde plictiseala. Niciuna dintre aceste emotii nu este
compatibild cu starea de flux.

Atunci cind existd un echilibru intre abilitatile noastre
si activitatea care ne intereseazd, avem parte in acelasi timp
de un sentiment de control si unul de stimulare. Ne simtim
pregatiti sd acceptam provocarea, in loc sa fim nelinistiti sau



ESENTA FLUXULUI 19

apatici. Suntem entuziasmati, chiar inspirati sd intrdm in
actiune, sd trecem imediat la indeplinirea sarcinii.

Flux versus hiperconcentrare

Inainte de a merge mai departe, trebuie s facem distinctia
intre starea de flux si hiperconcentrare. Adesea, cele doua
notiuni sunt confundate intre ele, asa ci e necesar sa stabi-
lim diferentele.

Am descris deja fluxul si am vorbit despre ce inseamna
sd lucrezi intr-o astfel de stare mintald — o stare de dorit,
care poate fi declansata si valorificatd in beneficiul nostru.

Hiperconcentrarea este altceva. De obicei, provine din-
tr-o incapacitate de a controla cum trebuie resursele de
atentie. O persoana hiperconcentrata se pierde total in acti-
vitatea care i-a acaparat atentia. De exemplu, un copil poate
fi atat de fermecat de un joc video, incat nu mai aude cand
cineva il striga. Un adult poate fi atat de prins intr-un pro-
iect de renovare a locuintei, incét sare peste mese sau uitd
sd meargd la intalnirile programate. Desi pare cd se asea-
mand cu fluxul, hiperconcentrarea se asociaza mai degraba
cu impulsivitatea si cu lipsa controlului emotional.

De reguld, hiperconcentrarea este abordata in contex-
tul tulburarii hiperactive cu deficit de atentie (ADHD). Cu
toate cd, la suprafata, impértiseste unele atribute cu fluxul,
factorii declansatori care stau la baza ei difera. Iar cel mai
important, hiperconcentrarea are efecte adverse cu potenti-
ale consecinte grave, dacd nu e tinuta sub control.

Cartea de fatd se axeazd pe flux, pe obtinerea si valori-
ficarea acestuia. Prin urmare, vom abandona aici subiectul
hiperconcentrarii.



Cele 7 beneficii
ale fluxului care
iti vor schimba viata

Dupd cum am precizat, avem tendinta sa ne gandim la flux
ca la o metoda de a ne spori productivitatea. Credem ca
vom fi mai eficienti dacd ne vom concentra asupra a ceea ce
facem si daca activitatea respectiva ne va captiva intru totul.

Acest lucru este doar partial adevarat. Ne putem bucura
de o multime de alte privilegii atunci cdnd suntem inspirati.
Dar daca ne preocupd numai cresterea productivitatii, ris-
cam sa trecem cu vederea toate celelalte beneficii.

[atd sapte motive pentru a invita cum sa declansam
aceasta stare mintala pozitiva, ca sd profitam la maximum
de avantajele pe care le ofera.

Avantajul #1: Creativitate sporitd

Doua dintre cel mai des intalnite obstacole in calea crea-
tivitatii sunt frica si autocritica. Fie ca incercam sd pictam
un peisaj, sa scriem un roman sau sa gasim solutii inge-
nioase pentru o problema de la locul de muncd, ne facem
griji in privinta competentei noastre. ,,O sd iasa lucrarea
cum trebuie? Se va ridica la nivelul asteptarilor celorlalti?
Dar la nivelul asteptérilor mele? Cum m-as putea descurca

mai bine?*
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Atunci cand ne aflim in starea de flux, ne temem si ne
autocriticdim mai putin. Suntem preocupati de rezultate in
mai mica masura, deoarece ne indreptdm toata atentia catre
procesul creativ.

Avantajul #2: Imunitate la distrageri
De fiecare datd cand lucram la ceva care nu ne intereseaza,
care nu reuseste sd ne capteze atentia, suntem susceptibili la
distrageri interne si externe. Distragerile interne includ tot ce
se intampla in capul nostru, cum ar fi neincrederea in sine sau
diversele ganduri raticitoare. Distragerile externe presupun
orice se afld in imediata noastrd apropiere, precum retelele
de socializare, propriile telefoane sau conversatiile colegilor.
Cand ne aflam in starea de flux, aceste distrageri incep
sa se evapore. Chiar daca incé existd, nu le mai observam.
Nu mai suntem constienti de ele si, prin urmare, nu ne mai
influenteaza.

Avantajul #3: Asimilare mai rapida
a informatiei
Aproape fard exceptie, cu totii dorim sa invatdm cit mai
repede. Acest lucru ne ajuta sa ne adaptdm mai bine la cir-
cumstante, sa devenim candidati mai buni pentru potenti-
alii angajatori, sd fim mai interesanti pentru prieteni si sa
simtim o mai mare multumire ca am dobéandit noi compe-
tente. Problema este ca, pentru multi dintre noi, invatarea
rapida e anevoioasa. Iar uneori, stapanirea unui domeniu se
dovedeste a fi chiar imposibila.

Cand lucrdm fiind inspirati, procesul invétérii se desfa-
soara in mod accelerat. Distragerile, frustrarea, anxietatea si

indoiala de sine nu ne mai stau in cale. In schimb, suntem
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entuziasmati sa absorbim informatiile aflate dinaintea noas-
tra. Atentia ni se indreapta integral spre ele, iar orice altceva
dispare in fundal.

Mai mult decat atét, asimilarea de noi cunostinte sau
abilitati creeazd o bucld de feedback pozitiv. Cu cét stapa-
nim mai bine un subiect, cu atit suntem mai satisficuti, mai
increzatori in noi insine si mai euforici. La rindul lor, aceste
sentimente ne motiveaza sa ne continuam perfectionarea.

Avantajul #4: Fericire mai intensd

Fericirea are multe definitii. Dar, in esenta, este conside-
ratd a fi o stare emotionald de bucurie, de multumire sufle-
teascd. Atunci cand suntem fericiti, ne simtim impliniti si
satisfacuti.

Nu este o stare constanta. Fericirea variaza in functie de
imprejurdri, de asteptdri si de reactiile noastre emotionale.
Dar suntem mai fericiti daca nevoile ne sunt indeplinite si
dacd ne urmdrim propriile interese.

Starea de flux amplificd acest sentiment. Reusim sa tre-
cem peste orice obstacol fard sa fim incercati de nelinisti, iar
munca ne ofera plicere si senzatia realizarii personale. Ne
incantd ceea ce facem stiind ca este in interesul nostru. Si,
foarte important, nu ne simtim sub presiune si nu ne jude-
cam. In aceastd stare, criticul nostru interior e anihilat, iar
distragerile interne sau externe nu ne mai afecteaza.

Avantajul #5: Stres pozitiv

In mod obisnuit, stresul emotional este o reactie negativi la
anumite circumstante. Indatoririle ne constrang, ne ingrijo-
reaza, chiar ne inspaiménta. Cu totii trecem prin momente
in care ne simtim stresati.
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Din cauza acestor implicatii negative, oamenii incearca
sd reducd la minimum perioadele de stres din viatd. Insa
stresul nu este intotdeauna déunitor. In anumite conjunc-
turi, poate fi chiar extrem de benefic.

Atunci cand intram in starea de flux, resimtim deseori
ceea ce se cheama ,,eustres — o forma de stres care ne ener-
gizeazd. Cand ne confruntam cu factorii de stres, ii aborddm
cu optimism, stiind cé le putem face fatd. Presiunea de a
reusi asta nu dispare, dar in loc sa devenim nelinistiti, sun-
tem increzétori in abilitdtile proprii.

Avantajul #6: Control emotional

Oricare dintre noi se pierde cu firea citeodata. Ne enervam
dacd un alt sofer ne taie calea in timp ce ne indreptam spre
serviciu. Ne simtim frustrati cand un coleg tot améana inde-
plinirea unei sarcini. Ne pierdem curajul daca viata ne da
bobarnace unul dupa altul.

N-ar trebui sd ne fie rusine sd recunoastem ca, uneori,
emotiile ne scapd de sub control. Dar cu ajutorul fluxului,
putem invita sa le gestiondm.

In starea de flux, suntem concentrati, siguri pe noi ingine
si determinati. In loc si ne simtim ca niste victime nepu-
tincioase ale circumstantelor, avem incredere in capacitatea
noastra de a ne adapta, de a reactiona rational si deliberat,
iar in final, de a izbuti sd facem orice ne propunem.

Avantajul #7: Productivitate crescutd

Am mentionat mai sus c starea de flux are mult mai multe
beneficii decét cresterea productivititii si am pledat impo-
triva dezvoltdrii unei obsesii din acest avantaj particular.
Si totusi, nu ar fi deloc o idee buna sa il ignoram. Caci,
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intr-adevar, studiile aratd cd suntem mult mai productivi
cand lucrdm in starea de flux.'

Cauzele sunt limpezi. Atunci cidnd asociem actiunile
noastre cu emotii pozitive, avem un randament sporit.
Suntem mai fericiti, mai siguri pe noi, mai creativi si mai
consecventi. Toate acestea ne sporesc eficienta, iar in cele
din urma, ne ajuta s fim mai productivi.

Nu ma refer la genul de productivitate care te impinge
sd bifezi zeci de activitati de pe lista cu lucruri de ficut in
timp-record. Vorbesc despre acel gen care presupune sa
reusesti ceva cu adevdrat important pentru tine, ceva com-
patibil cu obiectivele tale.

Esti gata sd te lasi purtat de flux?
Miza e mare. Ai sansa de a culege roadele acestor invataturi,
iar viata ta sa se schimbe odatd pentru totdeauna. Esti gata
sa inveti cum sa lucrezi in mod constant intr-o stare de flux?
Deocamdatd, s-ar putea sd crezi ca notiunea se aplica
doar in cazul artistilor, al sportivilor sau in alte cateva
domenii de activitate mai deosebite. Insa lucrurile nu stau
asa. Adevarul este cd, oricine ai fi §i orice ai face, poti bene-
ficia de starea de flux in toate aspectele vietii tale.



