| V‘J
e
Neurventrenador

Eureka...

NEUROPSICOLOGIA DE LA CAPACIDAD CREATIVA.
... los famosos “Destellos de lucidez™.

Generalidades

Uno de los principales motores de mi vida profesional ha sido una gran pasion por traducir
las percepciones derivadas de la investigacion cientifica en aplicaciones practicas para la
vida personal y para la gestion de los negocios en todo tipo de organizaciones. Dentro de esa
basqueda, entre las investigaciones que he revisado, he encontrado un sinnimero de
hallazgos que tienen excelentes aplicaciones practicas, pero creo que ninguna ha sido tan
reveladora para mi como el mecanismo neurofisiolégico mediante el cual se producen
nuestros “destellos de lucidez”; son aquellos momentos en los que se generan las ideas que
cambian el rumbo del mundo y producen grandes resultados, aunque no siempre a gran
escala, si de una manera contundente y efectiva.

Todos hemos tenido experiencias tipo jEureka!, en los que viene a nuestra mente una
respuesta a una pregunta, una solucién a un problema, una forma de aprovechar una
oportunidad o simplemente una buena idea.

Estamos hablando entonces, del mecanismo comun en el fondo de los avances mas
sorprendentes en todos los campos del conocimiento. Se trata del elemento comuin que
tuvieron grandes logros de la historia: cémo fundé Bill Gates Microsoft, como cred Leonardo
da Vinci sus mas representativos trabajos en areas como la astrologia, la pintura, la
escultura, la medicina, la aeronavegacion y la estrategia militar; como conquisté Google la
internet, como se han creado los mas exitosos planes de mercadeo, entre muchisimos otros.
Desde esta perspectiva seria muy interesante saber cémo es el mecanismo neurofisioldgico
por el cual se llega a los destellos de lucidez, porque a partir de su comprensién podriamos
emplear estrategias a un nivel practico que nos permitan crear esas condiciones ideales en
las cuales se hace mas posible la aparicion de esos episodios de intuicién creadora.

A este fendmeno se le han asignado diferentes nombres dependiendo del campo en el que

es tratado. Estas son algunas de las denominaciones:
e Chispas de creatividad.

Ideas innovadoras.

Intuicion estratégica.

Destellos de lucidez.

Experiencias tipo Eureka.

Momentos de inspiracion.

Revelacion divina.

lluminacion.

Episodio creativo.
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Si en el fondo de toda historia de logros importantes hay un punto determinante en el cual
alguien tuvo una idea que cambid el campo o inicié uno nuevo, este articulo lo que pretende
es explicar lo que ocurre en la mente de quien sea que haya tenido esa idea y como
podemos facilitar la aparicién de este fendmeno en nuestro actuar cotidiano.

Caracteristicas de los destellos de lucidez

Llegan casi siempre cuando menos los esperamos y en momentos Yy lugares tan variados
como cuando nos estamos bafiando en la ducha, cuando estamos en medio de un trancon
vehicular, cuando vamos en algun medio de transporte como un bus o un avién, al dormirse,
en medio de un suefio e incluso mientras nos lavamos los dientes.

Por lo general, es un momento que nos estremece porque se juntan las piezas de un
rompecabezas en nuestra mente. Puede aparecer también como una serie de pequefas
ideas que nos van trazando una solucion que buscabamos, en la que todo cobra sentido y
parece tan obvio que nos acompafia una absoluta conviccién sobre la idoneidad de nuestra
ocurrencia.

El destello de lucidez acomoda nuestro momento, nuestra realidad y lo que somos, a las
circunstancias que vivimos en un momento dado.

Mecanismo de accidon mental (Mecanismo cognitivo).

La creatividad es el proceso de generar algo (material estético, conceptual, etc.)
transformando o trascendiendo lo ya existente. Dicho proceso comprende dos fases que se
superponen: Asociacién e integracion por una parte y elaboracion por la otra.

Asociacion-integracion: La mente de la persona realiza asociaciones entre elementos del
mundo externo y elementos de su subjetividad y su experiencia' y se percata de ellas (este
proceso de tomar conciencia de las asociaciones corresponde a la llamada "iluminacién" o
"Eureka"). Este asociar ocurre de forma sucesiva y durante un tiempo variable; la persona
continta incorporando elementos nuevos de su realidad externa y de su mundo interior,
conectando ideas, imagenes, sensaciones, percepciones y emociones. Algunas veces puede
haber periodos de aparente latencia durante los cuales la persona puede incluso estar
llevando a cabo diversas actividades; sin embargo, el proceso sigue latente y continla.

En esta etapa estan implicados procesos de predominio subconsciente e inconsciente.

Elaboracidon: de forma propositiva la mente trabaja con las asociaciones construyendo una
obra, definiendo una solucion u obteniendo la respuesta a un interrogante, valiéndose de sus
talentos y habilidades particulares. Esta fase se da de forma consciente.

Resumiendo el proceso, podriamos decir: ..."elementos pasados almacenados en la
memoria se combinan en un destello de lucidez para darle al individuo una idea de como
actuar.
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Todas las aproximaciones que procuran explicar la forma en que se producen las ideas en la
mente, coinciden en la distincién de dos clases de actividad mental: el pensamiento racional
y la imaginacion creadora.

Dos famosos Nobel han contribuido enormemente al entendimiento del potencial creativo del
ser humano. Roger Sperry en 1981 propuso la teoria de los dos lados (hemisferios) del
cerebro: el lado derecho, creativo e intuitivo y el lado izquierdo, racional y analitico. Este
neurocientifico desarrollo su teoria a partir de pacientes que tenian el cerebro cortado por la
mitad". Segln esta idea, todas las personas tenemos predominio de uno de nuestros dos
hemisferios, definiéndonos como individuos racionales y sin imaginacion o creativos e
intuitivos irracionales. Segun Sperry los destellos de lucidez eran originados Unica y
exclusivamente en el hemisferio derecho. Esta idea, a pesar de poseer algunos errores de
planteamiento, sigue aun teniendo seguidores. Como modelo tuvo un logro importantisimo
gue fue plantear la existencia de dos tipos de pensamiento (pensamiento racional y la
imaginacion creadora). En lo que fall6 esta teoria fue en la ubicacion de cada patron de
pensamiento y en la dominancia de uno u otro hemisferio cerebral". Ver imagen 1.

El segundo famoso fue Eric Kandel quien en el 2000 contradice a Sperry con su modelo de
cerebro completo, que combina andlisis e intuicion en todos los modos de pensar, contrario a
lo que proponia el concepto de dominancia de hemisferios cerebrales. El modelo de Kandel
reconoce que existen funciones de los tipos analitico e intuitivo, pero de una forma
complementaria, de trabajo conjunto. Esta teoria asume que cada hemisferio tiene
procesamiento tanto analitico racional como intuitivo creativo y propone un nuevo modelo
anatomico un poco mas adaptado a los conceptos vigentes de topografia funcional cerebral.
Dentro de este nuevo marco, la funcion analitica estaria cimentada en la corteza cerebral,
también denominada neocorteza, cerebro racional o mente consciente, y la funcion intuitiva y
creativa podria ser enmarcada dentro del denominado sistema limbico, también llamado
cerebro emocional, quien junto con estructuras como el cerebelo hacen parte del complejo
gue denominamos mente subconsciente. Ver imagen 2.

La actividad creativa es compleja en términos neurobiolégicos. En este sentido el cerebro es
un dispositivo sumamente especializado que ofrece una gran cantidad de respuestas
automaticas como resultado del aprendizaje adquirido durante millones de afios de
evolucion.

El almacenaje mental se produce a partir de la estimulacion del cerebro por una informacién,
experiencia o estimulo. Estos estimulos se “graban” en el cerebro en forma asociada con
estimulos similares anteriores si los hubiere. Toda esa informacion es almacenada en un
banco de soluciones, situaciones y herramientas resolutivas, que permite tener una
orientacién en la eleccién entre las opciones previamente conocidas y las nuevas que
aparecen, para ejecutar y dirigir el comportamiento hacia una meta. El mecanismo lo que
permite es, ante una situacion dada, evaluar posibles salidas mediante diferentes
combinaciones de datos almacenados, adaptados al contexto particular.
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Actitud constante de aprendizaje, reflexion y experimentacion. Como bien deciamos
antes, la mente realiza asociaciones entre elementos del mundo interno y externo; que
I6gicamente han tenido que ser producto de las experiencias vividas y de lo aprendido.
Todos esos datos almacenados constituyen la base de datos mental de soluciones,
herramientas y otros elementos utiles al momento de enfrentarnos a una situacion
determinada. Afortunadamente es una caracteristica que podemos asumir con mucha
facilidad, simplemente accediendo a lecturas, consultas y otros programas donde podamos
conocer por ejemplo, historias de hombres exitosos, anécdotas de triunfo y casos en los que
se haya dado un desenlace positivo ante una situacion dada.

Asi pues, convirtiéndonos en personas apasionadas por aprender y experimentar, podremos
presentar mas y mejores chispazos de creatividad.

Condiciones facilitadoras de episodios de destellos de lucidez.

Una mente abierta. Tener una mente abierta requiere una actitud de humildad, la cual
permite al individuo considerar opciones que se escapan de su ‘conocimiento” y de sus
creencias. Hay que tener humildad para abrirse a algo que no encaja con su modelo previo y
esa caracteristica es indispensable dentro del proceso creativo. También es necesario
asumir una actitud constante de revision de nuestras creencias e ideas, de manera que las
podamos confrontar con las opiniones de las demas personas para reafirmarlas,
completarlas o replantearlas segun sea el caso.

El manejo de las emociones. Mantener un patrén emocional adecuado representa uno de
los mayores beneficios en términos de estimular el proceso creativo. Sea cual sea la emocion
gue experimentamos, finalmente podemos clasificarlas en dos grupos: sentirse bien o
sentirse mal. La emocion, como ya hemos visto, es determinada por el procesamiento que
hacemos de la informacion que obtenemos del medio, es decir, de lo que nos pasa y lo que
enfrentamos; de ahi que la forma de mantener un patron emocional adecuado es posible
Unicamente al asumir creencias que favorezcan la creacién de una emocion; hay que pensar
bien para sentirse bien.

Cuando estamos en un estado emocional negativo se interrumpen los mecanismos creativo y
resolutivo en nuestro cerebro, mediante un blogueo de redes neuronales que hace imposible
el acceso a nuestra base de datos de soluciones y al centro de creatividad cerebral. Un
ejemplo cotidiano de esto es cuando las personas se enfrentan a un problema o una
situacion retadora y se sienten como si estuvieran en un tunel sin salida, experimentando una
sensacion de desesperanza. Este bloqueo se puede revertir asumiendo creencias del tipo...
“todos los problemas tienen solucién; una cosa es que en este momento yo no sepa cual es;
pero estoy seguro que la encontraré en la medida de mi actitud optimista”.

Buena gestion de la voz pesimista. En nuestra mente siempre habra voces que no nos
ayudan para nada. La voz pesimista esta diciéendonos de muchas formas que no hay salida;
gue no hay solucion para el reto que enfrentamos. Esta voz no depende de la personalidad ni
de la genética; existira en la mente de todos los seres humanos mientras vivamos; de ahi la
importancia de aprender a interactuar con ese “obstaculo” y asumir estrategias que nos
permitan incluso, convertirla en nuestra aliada mediante herramientas linglisticas y técnicas
de neuroentrenamiento.
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Buena gestion de la voz punitiva. Esa voz dice... "Si hubiese una salida y fueras capaz de
encontrarla; no mereces encontrarla”. De ahi la trascendencia de asumir estrategias para
alcanzar y mantener una sana autoestima.

Buena gestidon de la voz sumisa y acomodaticia. Ella nos dice... "Estas en una posicion
irrelevante en la que no es mucho lo que puedas hacer’. De alguna manera delega la
responsabilidad sobre el origen y la solucibn de situaciones en otras personas o
acontecimientos.

Todas estas voces, al igual que los demas elementos que no favorecen el proceso creativo,
tienen la capacidad de, en un contexto incierto impedirnos ver una salida, una opcion o una
alternativa; y esto es gracias a los denominados filtros perceptuales, que seleccionan la
informacion que pasa a nuestro plano consciente segun nuestras creencias y las
afirmaciones que hacemos en nuestro dialogo interno. Un ejemplo de los efectos nocivos de
la actitud mental de no asumir responsabilidades ante lo que enfrentamos, es presentado un
estudio realizado con animales. Seleccionaron un grupo de perros que eran encerrados en
una jaula sin salida. El suelo de la caja estaba formado por una rejilla conectada a una fuente
de electricidad. En el experimento proporcionaban a los animales descargas eléctricas
impredecibles. Al principio reaccionaban intentando escapar, saltaban, ladraban y corrian por
la jaula. Con el transcurrir del tiempo los perros se mostraban pasivos, tristes, inapetentes e
inmoviles ante las descargas eléctricas. En este punto del experimento se cambio a los
perros a una jaula en la que si habia una salida visible para que pudieran escapar si recibian
las descargas. Se esperaba que al recibir una nueva descarga emprendieran la huida, pero
sorprendentemente ellos seguian soportando el castigo. A pesar de hacerles descargas
eléctricas, una y otra vez, los animales no escapaban; no aprovechaban la nueva alternativa
gue se les habia presentado y se resistian a pasar por la puerta. Es la creencia "nada se
puede hacer” lo que nos impide ver posibles salidas en medio de un problema.

Liberarse del miedo al juicio. Aunque en nuestras sociedades se promulga la importancia
de ser creativo, la actitud general que se asume es bastante inquisitiva. La historia nos ha
mostrado mudltiples casos en los que un valiente hombre pudo sobrellevar la critica
destructiva de quienes lo rodeaban. Tenemos el ejemplo de Galileo Galilei condenado por la
iglesia catdlica en 1633, llegando a ser calificado como: "imbécil con la cabeza llena de
pajaros"”, "apenas digno de ser llamado hombre", " una mancha en el honor del género
humano", "que se ha quedado en la nifiez" y otras descalificaciones por el estilo.

En nuestra sociedad actual es bastante comun que se llegue incluso a etiqguetar de manera
negativa a cualquier persona que se atreva a pensar de manera diferente. De ahi
nuevamente la relevancia de desarrollar un caracter fuerte y auténtico, que como ya
sabemos, debe estar cimentado sobre una sana autoestima.

Aceptacion de la situacion actual. Se trata de aceptar a las personas, las situaciones y las
circunstancias tal y como se presentan; aceptar las cosas como son y ho como quisiéramos
gue fueran en ese momento. Podemos y debemos desear que las cosas sean mejores en un
futuro, pero lo importante es la aceptacion del momento presente. De esta manera se
reducen los niveles de rabia, frustracion y ansiedad que ya han sido claramente identificados
como importantes bloqueadores del proceso creativo.

@
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Cero Intensidad — desapego del resultado. Desprendimiento frente al alcance del objetivo.
Esto parece paraddjico y efectivamente lo es. Es absolutamente un reto que es posible
solamente cuando la persona es feliz en el aqui y en el ahora, con lo que tiene y también con
lo que no tiene; logicamente, desea alcanzar unos objetivos, pero su felicidad no depende de
ello. El apego por el resultado implica una mentalidad de escasez en la cual se hace dificil la
recuperacion de informacion del banco de soluciones y herramientas en un nivel mental, ya
gue induce ansiedad y sensacion de vacio. Para lograr el desapego es muy util empezar a
aceptar el momento presente y enfocarse en lo que se tiene en lugar de aquello que no se
tiene.

Larecreacion y el periodo de latencia.

Bien decia en los primeros parrafos que la primera fase del proceso creativo, que se daba en
gran medida en un plano inconsciente y subconsciente, continuaba incluso cuando
estabamos dedicados a otras actividades. A eso me referia cuando decia que a veces puede
haber periodos de aparente latencia durante los cuales la persona esta llevando a cabo
diversas actividades. Hay gran evidencia que nos insinla que esa latencia (tiempo que
pasamos sin pensar en el “asunto”) es la parte mas importante del proceso, porque es en ella
donde se da el procesamiento implicito de informacion, que incluye entre otras cosas la
recopilacion de experiencias y registros historicos y su asociacion selectiva con la situacion
actual. Los destellos de lucidez sobrevienen por lo general cuando trabajamos en algo
diferente al tema en cuestidon; es solo en ese momento cuando el cerebro es capaz de
producir la nueva combinacion en forma de idea.

Varias investigaciones meédicas han mostrado que tanto el placer, como la realizacion de
actividades motivadoras y ludicas, de la misma forma que el descanso, contribuyen no
solamente al mejoramiento inmediato de nuestra salud, y la activacion de los poderes
autocurativos del organismo, sino ademas a favorecer el proceso neuropsicologico de
generacion de ideas.

En el 2003, en Lubeck, Alemania, cinco cientificos probaron el efecto del suefio en la
resolucion de problemas mateméticos. Dividieron cien sujetos en cinco grupos. Los primeros
tres grupos recibieron entrenamiento en una clase similar de problema matematico: convertir
una sarta de ocho digitos en una cifra diferente, observando reglas especificas que los
conductores del estudio les ensefiaron.

Después del entrenamiento venia un descanso de ocho horas, de tres clases diferentes. Dos
de los tres grupos tenian entrenamiento en la noche. Mas tarde uno de esos dos grupos se
iba a dormir el resto de la noche, mientras que el otro permanecia despierto. El tercer grupo
habia recibido entrenamiento en la mafiana y habia permanecido despierto todo el dia.
Después del descanso, cada uno de los tres grupos recibia diez conjuntos de problemas
para resolver. Esos problemas seguian una pauta, y una vez que ella se advertia, se podrian
resolver rapidamente los problemas. Esto permitia medir si un sujeto advertia la pauta y
cuando lo hacia. 13 personas en el grupo que durmid, 5 en el grupo del diay 5 en el que no
durmio, advirtieron la pauta. Se llegd entonces a la conclusion de que la pauta se conformo
durante el suefio en el cerebro de los que durmieron.

Por otro lado tenemos mas ejemplos. En el &mbito empresarial, las grandes multinacionales
han descubierto que cuando sus ejecutivos dejan de tomar vacaciones por periodos de
tiempo demasiado prolongados, o cuando su trabajo intelectual no se ve balanceado por
actividades de otra indole, su productividad, creatividad y capacidad de solucionar problemas
y tomar decisiones se ve afectada negativamente.
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El caso por excelencia es el de Google, quien tiene muy clara la importancia del bienestar, €l
disfrute, el placer sano, la comodidad y el descanso dentro del proceso creativo. En una
encuesta realizada por Fortune, Google fue galardonada como la mejor empresa para
trabajar, lo cual evidentemente se correlaciona con el nivel de creatividad organizacional y de
produccion que se maneja alli.

El estilo de trabajo en Google" se define como informal. Los empleados cuentan con comida
gratis en mas de 15 restaurantes dentro de su complejo empresarial, solo se ponen las
reglas estrictamente necesarias, se puede vestir de forma comoda segun los gustos
particulares, no se cumple un horario estricto y en algunas situaciones los empleados pueden
trabajar desde su casa; en fin, son multiples formas de generar confort y bienestar como
medio para aumentar la creatividad de las personas en sus labores; se trata de disfrutar lo
gue se hace.

Es importante entonces que nos preguntemos si descansamos lo suficiente y si lo que
hacemos todos los dias nos genera placer y alegria, porque de no ser asi, dificiimente
podremos experimentar episodios creativos de importancia.

Continuara...

Imagenes

Imagen 1. Teoria de Sperry. Distincion de los dos hemisferios: izquierdo — racional y derecho — creativo.
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Imagen 2. El area en azul corresponde a la corteza cerebral, también llamada neocorteza, cerebro racional o
mente consciente. El area amarilla enmarca el sistema limbico o cerebro emocional, quien junto con el cerebelo
(atras y abajo del "cerebro emocional” en la imagen) conforman la denominada mente subsonsciente.

La imagen muestra dos cerebros. En el primero, el
circulo punteado azul encierra el cuerpo calloso intacto
(estructura que une los dos hemisferios cerebrales). En
el segundo cerebro, el circulo punteado rojo encierra el
cuerpo calloso ya seccionado (los dos hemisferios
guedan separados — incomunicados).

Imagen 3.
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" Informacién almacenada en forma de memoria como resultado de las experiencias vividas. Esta informacion
hace parte de la "base de datos”™ mental de soluciones, herramientas y conductas ante modelos de
determinadas situaciones.

" El término cerebro partido a la mitad se refiere a pacientes a quienes por algin accidente o procedimiento
quirargico se le secciono6 el cuerpo calloso, estructura que conecta los dos hemisferios cerebrales. Ver imagen
3.
" 'No es cierto que un hemisferio se encargue de la funcién analitica y el otro de la funcién intuitiva. Se ha
demostrado en multiples estudios que cada uno de los hemisferios puede manejar los dos tipos de
procesamiento de informacion.

" http://www.nivmar.com/2008/03/como-se-trabaja-en-google-eso-es-el.html.
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