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FLUIR CON PROPOSITO Y EQUILIBRIO INTERIOR

Introduccion

Esta clase cierra el trimestre de calma mental, enfoque y metas. En mayo trabajamos la ansiedad y
el ruido mental; en junio, la neurodisciplina y los hdbitos conscientes; y en julio damos un paso
mas: aprender a fluir con propdsito.

Conviene dejar clara la idea central desde el primer minuto, porque el concepto de “fluir” se
malinterpreta con facilidad. Fluir no es dejarse llevar sin direccién, no es que todo salga facil, y no
es vivir sin obstaculos. Fluir es la capacidad de permanecer conectado contigo mismo mientras
avanzas, descansas, corriges, aceptas y vuelves a actuar. Es una forma mas madura de vivir: con
direccion, pero sin rigidez.

En esta clase vamos a integrar cuatro capacidades que, juntas, hacen posible ese estado: la
escucha del cuerpo, el equilibrio entre accidn y descanso, la aceptacion de lo que yaes, y la
flexibilidad mental para adaptarnos sin perder el rumbo. Cada una de estas capacidades tiene
detras décadas de investigacion en psicologia y neurociencia —no son solo ideas bonitas—, y en
cada bloque vamos a nombrar esa base para que el grupo entienda que esto no es autoayuda
genérica, sino ciencia aplicada a la vida cotidiana.

Qué es fluir de verdad e integracién cuerpo-mente
Qué es fluir de verdad
Pregunta: équé os cuesta mdas ahora mismo: parar, actuar, aceptar o adaptaros?

Muchas personas creen que fluir significa que todo salga facil, no tener problemas, estar motivado
siempre o dejar que la vida te lleve. El enfoque de esta clase es distinto: fluir es mantener una
relacion mas inteligente con la vida. No es ir rdpido, no es hacerlo todo perfecto, no es vivir sin
obstaculos y no es esperar a estar inspirado para actuar.

Una frase para anclar la idea: cuando dejas de pelearte con la realidad, recuperas la energia que
estabas usando para resistirte, y esa energia queda disponible para responder mejor a lo que
tienes delante.

El cuerpo no es un vehiculo: es informacion

Gran parte del desarrollo personal se centra en la mente: pensar, planificar, anticipar, corregir,
comparar. Pero la mente no funciona aislada, vive dentro de un cuerpo que envia sefiales
constantemente: tensidén muscular, respiracidn corta, presidn en el pecho, mandibula apretada,
inquietud, pesadez o, al contrario, ligereza y expansion.

No toda sefial corporal es un problema que resolver. A veces el cuerpo solo esta diciendo: baja el
ritmo, escucha, regulate antes de decidir.
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Los tres estados del sistema nervioso (Teoria Polivagal, Stephen Porges)

El neurocientifico Stephen Porges desarrollé la teoria polivagal para explicar cémo el sistema
nervioso auténomo regula, sin que lo decidamos conscientemente, nuestra capacidad de
conectar, actuar o desconectarnos. Propone tres estados basicos, y conocerlos os va a dar un
mapa muy util para el resto de la clase:

e Estado ventral vagal: seguridad y conexidn. Es el estado en el que el cuerpo se siente a salvo, la
mente esta clara y es posible fluir: actuar con presencia y descansar sin culpa.

e Estado simpatico: movilizacion, lucha o huida. Es el estado de la hiperaccion: hacer, hacery
hacer sin escuchar el cuerpo, con la sensacién de que parar es peligroso o es perder el tiempo.

e Estado dorsal vagal: inmovilizacidn, bloqueo. Es el estado de la evitacién: la persona no actua, se
desconecta, se queda paralizada esperando sentirse preparada.

Esto es clave: forzar y evitar no son fallos de cardcter ni falta de voluntad. Son la forma en que el
sistema nervioso responde cuando no se siente en el estado de seguridad necesario para fluir. Por
eso la autorregulacién corporal —respiracion, pausa, escucha— no es un lujo: es la puerta de
entrada al estado ventral vagal desde el que si es posible actuar con propésito.

Coherencia cuerpo-mente

La integracidén aparece cuando piensas con mas claridad, sientes con mas honestidad, actuas con
mas presencia, descansas sin culpa y decides sin violencia interna. La verdadera disciplina no
consiste solo en obligarte siempre a seguir adelante; también consiste en saber cudndo parar para
no romperte.

Accion y descanso: el ritmo natural del rendimiento

La teoria del flow (Mihaly Csikszentmihalyi)

El psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi dedicé décadas a estudiar a artistas, cirujanos, deportistas y
musicos para entender cuando entramos en ese estado de “fluir”: atencién absorbida, sensacion
de control, pérdida de la nocidn del tiempo. Sus resultados los publicé en 1990 en el libro Flow:
The Psychology of Optimal Experience, y desde entonces el concepto se ha convertido en uno de
los pilares de la psicologia positiva.

Su hallazgo central es lo que se conoce como el canal de flujo: el flow no aparece por si solo,
aparece en la interseccién entre el nivel de reto de una tareay el nivel de habilidad percibida para
afrontarla. Si el reto es muy alto y la habilidad percibida es baja, aparece ansiedad. Si el reto es
bajo y la habilidad es alta, aparece aburrimiento. Solo cuando reto y habilidad estan equilibrados y
ambos son razonablemente altos, aparece el flow.

Esto tiene una implicacidn practica importante: fluir no depende solo de la actitud, depende
también de ajustar el reto (simplificarlo, dividirlo, elevarlo) o de desarrollar la habilidad (practicar,
pedir ayuda, aprender) hasta encontrar ese punto de equilibrio.
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Tres perfiles: forzar, evitar, fluir con propésito

La persona que fuerza hace, hace y hace, no escucha el cuerpo y cree que parar es perder el
tiempo. Su resultado habitual es agotamiento, irritabilidad y pérdida de ilusién. En términos del
canal de flujo, suele estar exigiéndose retos por encima de su habilidad o de su energia disponible,
lo que genera ansiedad sostenida.

La persona que evita no actua porque espera sentirse preparada, y confunde fluir con no
incomodarse. Su resultado habitual es estancamiento, culpa y sensacién de incapacidad. En el
canal de flujo, suele quedarse en la zona de reto bajo, lo que a la larga genera aburrimiento y
desconexion del propdsito.

La persona que fluye con propdsito actua cuando toca actuar, descansa cuando toca descansar, y
ajusta el plan sin abandonar la direccidn. Busca activamente ese punto de equilibrio entre reto y
habilidad, y cuando no lo encuentra, lo ajusta en lugar de forzarlo o evitarlo.

El descanso como parte de la accion

El descanso no es lo contrario de la productividad, es parte del proceso de integracion. Permite
consolidar aprendizajes, recuperar energia, regular emociones, ver con perspectiva y reconectar
con el propdsito. Una mente cansada no necesita mas presion, necesita oxigeno, pausa y
perspectiva.

Ritmo interno y ritmo externo

El ritmo externo lo marcan las obligaciones: trabajo, familia, responsabilidades, agenda.

El ritmo interno lo marca tu energia, tu claridad, tu estado emocional y tu cuerpo. El equilibrio
aparece cuando no vives solo reaccionando al ritmo externo, pero tampoco usas el ritmo interno
COMO excusa permanente para no actuar.

Aceptacion: dejar de pelearte con lo que ya es

Qué no es aceptacion y qué si es

Aceptar no significa aprobar lo que ocurre, estar de acuerdo, quedarte donde estds, dejar de
mejorar, volverte conformista o abandonar tus deseos. Aceptar significa reconocer lo que est3
pasando, dejar de gastar energia negandolo, observar con honestidad y responder desde mds
calma.

Aceptar no es rendirse, es dejar de discutir con el punto de partida. Ejemplos cotidianos: “estoy
cansado”, “estoy teniendo miedo”, “este proyecto necesita mas tiempo”, “no estoy siendo
constante”. La aceptacién da suelo; sin ella, la mente se queda peleando con la realidad en lugar

de responder a ella.

La Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT, Steven Hayes)

El psicélogo Steven Hayes, junto con Kirk Strosahl y Kelly Wilson, desarrollé en los aios 90 la
Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT), publicada en su libro de 1999. Su concepto central es
la flexibilidad psicoldgica: la capacidad de contactar con el momento presente y, segun lo que la
situacion permita, persistir en una conducta o cambiarla al servicio de los propios valores.

ACT propone que gran parte del sufrimiento no viene de tener pensamientos o emociones
dificiles, sino de la lucha por evitarlos o eliminarlos. Cuanto mas intentamos no sentir algo, mas
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espacio ocupa. La alternativa que propone no es “pensar en positivo”, sino aceptar la experiencia
interna tal como es mientras se actua igualmente en la direccion de lo que importa.

Aceptacion y sistema nervioso

Retomando la teoria polivagal del bloque 1: cuando nos resistimos con fuerza a lo que ocurre, el
cuerpo interpreta la realidad como una amenaza y entra en estado simpatico o dorsal vagal. La
aceptacion suaviza esa lucha interna y permite pasar de la reaccién a la respuesta, del bloqueo al
movimiento, de la culpa a la responsabilidad, y de la tensidn a la claridad: en otras palabras, ayuda
al cuerpo a volver al estado ventral vagal desde el que es posible fluir.

Flexibilidad mental: adaptarte sin perder tu centro

Rigidez mental

La rigidez aparece cuando la mente se engancha a frases como “tiene que ser asi”, “esto no
deberia estar pasando”, “si no sale perfecto, no vale”, “ya voy tarde” o “o lo hago todo, o no hago
nada”. La rigidez consume muchisima energia porque intenta controlar una realidad que siempre

estd en movimiento.

Mindlessness y mindfulness (Ellen Langer)

La psicéloga de Harvard Ellen Langer lleva décadas investigando lo que llama mindlessness: el
piloto automatico que nos hace responder siempre igual a una situacion sin notar que el contexto
ha cambiado. Frente a eso, propone el mindfulness como atencién activa a lo nuevo: notar
matices, crear categorias distintas, cuestionar lo que damos por sentado.

Su experimento mas conocido, disefiado en 1979 y descrito mas tarde en su libro
Counterclockwise (2009), llevé a un grupo de hombres mayores a convivir durante una semana en
un entorno reconstruido como si fueran veinte aflos mas jévenes, tratados y hablando de si
mismos en presente, no en pasado. Al final de la semana mostraron mejoras medibles en postura,
movilidad, memoria y percepcidn visual, atribuibles al cambio de marco mental. La idea que nos
interesa para esta clase: la rigidez no es solo un rasgo de caracter, es también una falta de
atencidn activa a lo que hay de nuevo en cada situacidn.

Flexibilidad psicologica en la practica

Una persona flexible puede decir: “esto no era lo previsto, pero puedo reajustar”, “hoy no tengo
toda la energia, haré la versién minima”, “me he equivocado, aprendo y continio” o “puedo
cambiar la estrategia sin abandonar el propdsito”. La flexibilidad mental no es falta de criterio, es

capacidad de adaptacion.

Propdsito como brujula, no como latigo

Muchas personas convierten su propdsito en una exigencia mas: “tengo que encontrar mi misién”,
“tengo que vivir alineado siempre”, “tengo que estar inspirado”. Eso genera presién. La propuesta
de esta clase es otra: el propdsito no es un latigo para exigirte mas, es una brujula para volver a ti

cuando te pierdes.

Modelo integrador F.L.U.l.R.
Modelo que sintetiza las cuatro bases cientificas trabajadas hoy:
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F — Foco con direccidn: saber qué reto y qué habilidad quieres poner en juego ahora
(canal de flujo, Csikszentmihalyi). Pregunta clave: ¢hacia dénde quiero dirigir mi energia
ahora?

L — Ligereza interior: soltar exceso de control y perfeccionismo a través de la defusién
cognitiva (ACT, Hayes). Pregunta clave: ¢qué estoy haciendo mds pesado de lo necesario?

U — Union cuerpo-mente: escuchar en qué estado del sistema nervioso estoy antes de
actuar (teoria polivagal, Porges). Pregunta clave: équé me esta diciendo mi cuerpo que mi
mente no quiere escuchar?

| — Integracion de accidn y descanso: avanzar sin romperte, descansar sin culparte (ritmos
y descanso, Csikszentmihalyi). Pregunta clave: i qué necesita hoy mi sistema: accion, pausa
o reajuste?

R — Respuesta flexible: adaptarte a la realidad sin abandonar tu centro (mindfulness y
flexibilidad, Langer y ACT). Pregunta clave: ¢cudl es la siguiente accién mds honesta,
sencilla y posible?

Me doy cuenta - Me regulo - Acepto - Reajusto - Actuo

EJERCICIOS

F — Foco con direccion

Ejercicio: “¢Donde quiero poner mi energia?”p

Objetivo: Ayudarnos a distinguir entre lo urgente, lo importante y lo verdaderamente alineado
con mi propésito actual. Muchas personas estan cansadas no porque hagan muchas cosas, sino
porgue ponen energia en demasiadas direcciones a la vez.

Instrucciones: Coge papel y boli y responde con sinceridad.

Primero, escribe esta pregunta:
¢Doénde se estd yendo mi energia ultimamente?

Haz una lista de al menos 10 o 15 temas de todo tipo que te estd ocupando mental, emocional
y fisicamente:

preocupaciones
tareas

personas

decisiones pendientes
obligaciones
conflictos

deseos

proyectos
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e miedos

e habitos

e pantallas

e pensamientos repetitivos...

Después, marca cada elemento con una de estas tres letras:
N: me nutre.
D: me drena.
A: me acerca a la persona que quiero ser.

También en cada una de esos temas marca el tipo de estado del sistema nervioso (estado
ventral vagal, simpatico y dorsal vagal).

Luego elige sélo una direccidn prioritaria para esta semana.
Pregunta clave para ello: ¢Cudl es el foco mas importante al que quiero darle energia esta
semana para sentirme mas alineado conmigo?

Completa esta frase: Esta semana elijo enfocar mi energia en porgue esto me
acercaa

“Fluir empieza cuando dejas de dispersarte. No necesitas mas energia. Muchas veces necesitas
recuperar la energia que tienes secuestrada en demasiados frentes abiertos.”

L — Ligereza interior
Ejercicio: “Suelto peso innecesario”

Objetivo: Detectar cargas mentales, exigencias, perfeccionismo o control que esta haciendo
mas pesado el camino. Esta letra es muy bonita porque ensefa que no todo lo que pesa es
responsabilidad real. A veces pesa una expectativa, una comparacién o un “deberia”.

Instrucciones
Escribe arriba de la hoja: éQué estoy haciendo mads pesado de lo necesario?

Después, responde a estas preguntas:
¢Doénde estoy intentando hacerlo perfecto?
¢Doénde estoy exigiéndome mas de lo que puedo sostener ahora?
¢Qué estoy controlando demasiado?
¢Qué “deberia” me estd quitando paz?
¢Qué expectativa ajena estoy cargando como si fuera mia?

Luego elige una carga concreta y responde:
Si pudiera vivir esto con un 20% mas de ligereza, ¢qué cambiaria?

Ejemplos:
e Pediria ayuda.
e Haria una version mas sencilla.
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e Dejaria de compararme.

e Aceptaria que no puedo llegar a todo.

e Pondria un limite.

e Lo haria suficientemente bien, no perfecto.

o Soltaria la necesidad de que todo salga como yo quiero.

Completa la siguiente frase: Hoy decido soltar un poco de peso en permitiéndome

“La ligereza no es irresponsabilidad. Es dejar de afiadir sufrimiento psicolégico a lo que ya
requiere esfuerzo.”

U — Union cuerpo-mente
Ejercicio: “El cuerpo también opina”

Objetivo: Reconectar con la informacidn corporal antes de decidir, actuar o seguir forzando.

Instrucciones
Siéntate cdmodamente, con los pies apoyados en el suelo.

Cierra los ojos si te apetece.
Lleva la atencidn a la respiracién.
No intentes cambiar nada todavia.
Observa cémo estas por dentro.
Nota el contacto del cuerpo con lassilla.
Relaja ligeramente la mandibula.
Suelta los hombros.
Lleva una mano al pecho y otra al abdomen, si te resulta cémodo.

Ahora te haces estas preguntas, dejando unos segundos entre cada una:
¢Ddnde siento tensién?
¢Dénde siento cansancio?
é¢Doénde siento apertura?
é¢Ddnde siento bloqueo?
¢Qué parte del cuerpo estd pidiendo atencion?
¢Qué emocidn parece estar presente?
Si mi cuerpo pudiera hablar, ¢qué me diria?
Si mi mente escuchara mas a mi cuerpo, équé decisién tomaria de forma diferente?

Después abre los ojos y escribe tres frases:
1. Micuerpo me esta diciendo que...

2. Mimente suele ignorarlo cuando...

3. Hoy puedo cuidarme mejor si...

Termina con esta frase: Para unir cuerpo y mente, hoy necesito escuchar Y
responder con
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“El cuerpo no es un obstaculo para tu propdsito. Muchas veces es el mensajero que intenta
evitar que conviertas tu propdsito en autoexigencia.”

| — Integracion accion-descanso
Ejercicio: “Mi ritmo sostenible”

Objetivo: Ayudar a cada persona a identificar si necesita actuar, descansar, reajustar o recuperar
energia antes de seguir avanzando.

Instrucciones: dibuja una linea horizontal en la hoja.
En un extremo escribe: Accion excesiva / Me fuerzo / Mucha exigencia
En el otro extremo: Descanso excesivo / Me evado /Pereza
En el centro: Ritmo sostenible / Equilibrio

Ahora marca dénde estan hoy en esa linea en relacion con un area concreta de tu vida:

e trabajo

e salud

e pareja

o familia

e proyecto personal
e habitos

e descanso
e crecimiento interior.

Después responde:
¢Estoy actuando desde propdsito o desde presion?
¢Estoy descansando para recuperarme o para evitar algo?
¢Estoy usando la accidn para no sentir?
¢Estoy usando el descanso para no decidir?
¢Qué necesitaria mi sistema esta semana: mds accién, mas pausa o mas equilibrio?

Te propongo elegir una de estas tres opciones:
Opcion A: necesito accidn consciente

Esta semana voy a dar este paso concreto:
Opcion B: necesito descanso reparador

Esta semana voy a recuperar energia haciendo:
Opcion C: necesito reajuste

Esta semana voy a simplificar o modificar:

Completa esta frase final: Mi ritmo sostenible esta semana sera avanzar en y
descansar/reajustar

“El equilibrio no consiste en hacer siempre lo mismo. Consiste en saber qué necesita tu
sistema en cada momento para seguir avanzando sin romperse.”
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R — Respuesta flexible
Ejercicio: “Cambio la forma, mantengo el propésito”

Objetivo: Entrenar la flexibilidad mental para que la persona no abandone su propdsito cuando las
circunstancias cambian. Esta letra es ideal para trabajar el pensamiento rigido, el todo o nada y la
frustracion.

Instrucciones: Piensa en una situacion actual donde algo no esta saliendo como esperabas.
Puede ser:
un habito que no sostienen,
un proyecto bloqueado,
una relacion dificil,
cansancio acumulado,
una decisién pendiente,
un cambio inesperado,
una meta que se esta retrasando.

Escribe:
Situacion que no esta saliendo como yo esperaba:

Después responde:

¢Qué expectativa rigida tenia sobre esto?

¢Qué parte de mi se estd frustrando porque las cosas no son como imaginaba?
éEstoy interpretando este cambio como fracaso, retraso o aprendizaje?

¢Qué puedo aceptar de esta situacién?

¢Qué puedo modificar sin abandonar lo importante?

vk wNe

Responde a estos tres caminos de flexibilidad:

Camino 1: versidn minima

Si no puedo hacerlo todo, écual seria la versién mas pequeia y posible?
Camino 2: camino alternativo

Si este camino no funciona, équé otra forma podria probar?

Camino 3: nuevo significado

¢Qué podria estar aprendiendo de esto que todavia no estoy viendo?

Completa: Aunque esto no esta saliendo como esperaba, puedo mantener mi propdsito
haciendo de una forma mas flexible:

“La rigidez dice: ‘si no es como yo queria, no vale’. La flexibilidad dice: ‘puedo cambiar la forma

v

sin traicionar el fondo’.
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