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a ley del minimo esfuerzo implica que ante
dos opciones igualmente atractivas, el ser
humano tiene tendencia a elegir de forma
natural aquella que le supone menor gasto
de energia. Aplicado a técnicas de generacion de ide-
as (brainstorming, Ishikawa, mindmaps....) donde la ma-
yoria de las veces no hay una recompensa clara y di-
ferente para los participantes, esto supone que la can-
tidad y calidad de las aportaciones no sera todo lo efi-
ciente que se desearia.

En el siguiente articulo el autor propone ideas para
reforzar la actitud creativa previa a la aplicacion de
técnicas de generacion de ideas, y reducir el impacto
de la ley del minimo esfuerzo.

forma natural, el ser humano tiende a elegir las op-
ciones que le generan el menor gasto de energia. Las
madres y padres de este mundo dicen a sus hijos que
eso es aplicar «la ley del minimo esfuerzoy.

El cerebro supone apenas un 2% del peso total de
nuestro cuerpo, sin embargo su funcionamiento re-
quiere por término medio un 20% de nuestro con-
sumo metabolico en forma de glucosa (Clarke & So-
koloff, 1999)... Practicamente lo mismo que consu-
me nuestro cuerpo en un dia relajado.

La resolucion de problemas complejos no parece
requerir en cada neurona individual mayor actividad
energética que otras tareas de menor esfuerzo men-
tal (Messier, 2005 / Gibson,
2007), aunque lo cierto es

Utilizamos buenos métodos
pero no hemos entrenado
nuestro cerebro para rom-
per su inercia natural al
ahorro energético.

que en tareas de fuerte com-
ponente cognitivo (como las
creativas) el nimero total de
neuronas involucradas pue-
de ser espectacularmente
mas alto. Resumiendo, jcuan-

Imaginemos la siguiente situacion: nos sentamos en
nuestro mullido sofa para ver nuestra pelicula favo-
rita, nos acurrucamos hasta las cejas en nuestra man-
ta y, justo en ese momento, observamos que la tele
tiene puesta una telenovela y el mando a distancia esta
al otro lado del salén, fuera de nuesro alcance. Sin-
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ceramente ;qué es lo primero que nos viene a la men-
te? ;Algo parecido a «como puedo lograr que el man-
do llegue hasta mi sin tener que levantarme»? ;Mira-
mos a un lado y a otro a ver si hay algun familiar cer-
ca que nos lo traiga?

Al final, muchas veces sacrificamos el mando y nos
tragas el culebron que estan emitiendo porque «al fin
y al cabo, es igual de interesantey.

Si has vivido alglin momento como el anterior, se-
guro que ya has llegado a la siguiente conclusion: de
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to cuesta generar una idea?

iTenemos que movilizar un montén de neuronas y
desplegar un enorme sistema eléctrico y quimico! Pro-
porcionalmente, seguro que por mucho menos es-
fuerzo se han quedado en el camino muchas iniciati-
vas empresariales.

Si unimos la tendencia natural de nuestro cuerpo a
ahorrar energia y el esfuerzo cerebral que supone ge-
nerar ideas, comprendemos que la creatividad no es
algo que salga de forma espontanea.
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Teniendo esto en cuenta... ;Qué pasa cuando nos
eligen para hacer un «brainstorming» que desbloquee
un proyecto o nos meten en un grupo para buscar al-
guna novedosa técnica o proponer nuevos productos
y servicios? ;Cuantas ideas de tipo «eureka» salen en
estas reuniones, con caracter general? Ahadamos a
esta situacion la siguiente variable: la actitud hacia la
tarea, que también influye en nuestra percepcion sub-
jetiva de fatiga mental.

Muchas veces la baja cantidad de ideas que surgen
al aplicar técnicas de creatividad provienen de olvi-
darnos de la existencia de la «ley del minimo esfuer-
zow: utilizamos el mejor método, pero no hemos en-
trenado nuestro cerebro para romper su inercia na-
tural al ahorro energético.

iPodemos entrenar nuestra «actitud creativay (tam-
bién la critica)? Creemos que si.Y ademas con tru-
cos muy sencillos.

Lleva una vida activa

Las personas que hacen deporte json mas creati-
vas? Es un debate que todavia no tiene una respues-
ta clara. Lo que si es cierto es que la literatura cien-
tifica demuestra que la actividad fisica (hacer depor-
te, andar, bailar...) favorece el mantenimiento de un
sistema circulatorio sano (Warburton, 2006) y este
sistema es el encargado de llevar alimento a todos los
organismos de nuestro cuerpo. Si, el cerebro esta in-
cluido.

Por tanto, es probable que mantener una vida acti-
va no nos haga tener mejores ideas, pero mantiene
nuestro cerebro alerta,activado y con el aporte ener-
gético necesario para el esfuerzo mental que requie-
re la creatividad.

Antes de pensar, sonrie

Esta foto es del Sr. Dopamina. No parece muy im-

ponente ;cierto? jPues atencion! Es uno de los prin-
cipales transmisores cerebrales implicados en los cir-
cuitos del placer y en la emocion placentera. ;Me como
un delicioso pastel? El cerebro suelta una inyeccion
de dopamina; jsexo? Dopamina.

Aunque la dopamina y el placer estan relaciona-
dos en todos los seres humanos, aunque los estimu-
los que la desencadenan y la cantidad liberada difie-
ren segun las personas y las circunstancias. ;Su ex-
presion mas universal? Casi siempre la misma: una son-
risa.

Hemos consolidado tanto el circuito «inyeccion de
dopamina — sonrisay» que... jResulta que también fun-
ciona al revés!

Esta técnica se conoce como «feedback inverso»:
si nos obligamos a mostrar los gestos faciales apro-
piados, nuestro cerebro disparara la quimica corres-
pondiente (Le Doux, 1999).Y la dopamina esta im-
plicada, entre otros, en los procesos de satisfaccion
personal, autoconfianza y seguridad en uno mismo
icrees que nos pueden ayudar a generar ideas?

Referente a esta técnica, un truco avanzado: si tu
sonrisa dispara nuestros niveles de dopamina... jel
efecto es mucho mayor cuando logramos hacer son-
reir a otros!

Recarga tu energia

Cualquier actividad en la que nos vemos involucra-
dos utiliza nuestras reservas de glucosa, que, por cier-
to, son limitadas. Bajos niveles de glucosa estan rela-
cionados con falta de atencion, menores niveles de
autocontrol y una reduccion generalizada de la efi-
ciencia cognitiva.Aunque el cuerpo suele regularse de
manera eficiente, no debemos descartar ayudarle oca-
sionalmente con un aporte extra en forma de bebi-
da o comida azucarada.

Promueve el contacto fisico

En el oficio de la hosteleria dicen que los camare-
ros reciben propinas mas elevadas cuando tocan le-
vemente a los clientes (por ejemplo, en el hombro)
mientras hablan con ellos. También en el mundo co-
mercial se dice que la probabilidad de venta se incre-
menta cuando hay contacto fisico.

Evidentemente este tipo de trucos hay que pro-
moverlos con cierta cautela, pues no todos los clien-
tes son iguales. Sin embargo son ideas bastante ex-
tendidas ;qué hay de cierto en ellas?

Te presentamos otra de las herramientas del cere-
bro: la oxitocina. Esta hormona se libera, por ejemplo,
cuando abrazamos o besamos a otra persona y faci-
lita el compromiso, la confianza y la generosidad ha-
cia otros (Morhenn, Park, Piper & Zak, 2008).

En la proxima reunion para generar ideas, propo-
nemos ponerse en fila india y dar treinta segundos de
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masajes en el cuello a las personas que estan a unoy
otro lado jEstamos convencidos que la sintonia cre-
ativa entre todos sera mayor!

Uno de cada cien

En lugar de explicar el dltimo truco, lo vamos a
demostrar con un ejemplo: proponemos que el lec-
tor tome una hoja en blanco y dibuje una casa cuan-
do haya terminado, tome otra hoja y dibuje una casa
diferente a la anterior. ;Ya? Una nueva hoja... Y el di-
bujo de otra casa diferente! ;Ya esta?

Repitamos este proceso hasta tener diez casas en
diez hojas ;ha habido mas creatividad en los prime-
ros o en las Ultimos dibujos? Aunque podamos equi-
vocarnos, creemos que no.

Quienes hacen este ejercicio suelen dibujar una casa
en dos dimensiones sencilla, a la que pueden anadir
un pequeno adosado lateral, un edificio mas alto, un
rascacielos y (creyendo que aqui estan siendo REAL-
MENTE creativos) las siguientes veces dibujan un tipi
indio, un igld, una cabana en el arbol... ;Coincide con
la experiencia personal?

Este proceso es muy normal. Medimos nuestra cre-
atividad segun el grado en que nuestras nuevas crea-

ciones se diferencian de nuestro primer «producto».

Nosotros somos la referencia. Cuando son muy di-
ferentes (por ejemplo, la casa y el igld), la «ley del
minimo esfuerzo» gana fuerza y nos relajamos.

Pensamos que nos hemos desmarcado cuando re-
almente lo tnico que hemos hecho es avanzar un poco
iy si medimos nuestra creatividad comparando nues-
tras casas dibujadas con las que existen en la realidad?
iSeguimos siendo tan creativos?

Conclusiones

Cuando cambian las reglas de juego... ;Somos ca-
paces de reinventarnos? ;Qué ha cambiado en tu vida
en los Ultimos tres meses? Las cosas que han cam-
biado ;Han venido impuestas o hemos tomado nos-
otros la decision consciente y controlada?

Antes de usar cualquier método para generar ide-

www.aularia.org

as recordemos que la naturaleza juega en nuestra con-
tra: tener ideas cuesta una energia que nuestro ce-
rebro no esta dispuesto a gastar de forma volunta-
ria. Es mas cdmodo y mas natural dejarse llevar.

Mas alld de las técnicas que utilicemos para gene-
rar ideas, la creatividad es una actitud que se puede
entrenar de la misma forma que entrenamos un mus-
culo: con ejercicios sencillos y constancia.

Estamos de acuerdo en que a veces el contexto nos
pone las cosas dificiles, que no todo es actitud ni es
controlable por nosotros.Al fin y al cabo, en esta vida
quizas no seamos capaces de elegir los programas que
ponen en la tele.

Pero estamos seguros que al menos podemos to-
mar el mando a distancia y elegir con qué canal que-
remos disfrutar.
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Poema visual

TV
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El poema visual «TV» nos ha-
bla de los riesgos que entran en
casa a través de la television. Pa-
samos muchas/algunas horas al dia
escuchando, visualizando y esti-
mulandonos a través de ella. Con
este poema pretendo hacer una
critica a laTV actual, sefalar la ne-
cesidad de una comunicacion sin
riesgo a intoxicarnos con agentes
nocivos, eso quiere decir una in-
formacion de calidad
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