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A las mentes intrépidas que se rebelan contra la monotonía... porque saben que la vida es para soñarla, crearla y reinventarla. A esos visionarios que no se conforman con lo que es, sino que se atreven a imaginar lo que puede ser.


Este libro es para ti, que ves el mundo con ojos curiosos, que rompes moldes y desafías las reglas, porque sabes que cada idea que nace en ti tiene el potencial de transformar realidades. Este libro es para ti, que te atreves a pensar diferente, a desafiar lo establecido. Sigue soñando, sigue creando y continúa esculpiendo tu propio camino, porque en tus manos está el poder de hacer de este mundo un lugar mejor.
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Introducción


Esto es para los locos. Los inadaptados. Los rebeldes. Los que ven las cosas de manera diferente. Y mientras que otros los ven como locos, nosotros los vemos como genios. Porque la gente que está tan loca como para pensar que puede cambiar el mundo es la que lo logra. Piensa diferente.


KEN SEGALL, EXDIRECTOR CREATIVO DE APPLE


Hace más de 30 años, un mensaje poderoso de Apple se cruzó por mi camino: “Piensa diferente”. En ese momento supe que no estaba sola, que había otros que, como yo, veían las cosas de manera distinta, que querían cambiar el mundo, aunque los llamaran locos. Esas palabras me tocaron profundamente, porque resonaban con todo lo que yo deseaba ser. No se trataba solo de pensar fuera de la caja, sino de vivir fuera de la caja, de desafiar las normas, de buscar siempre algo más, algo mejor, algo diferente… Y así es como quiero que te sientas al sumergirte en este libro.


En estas páginas no vas a encontrar una receta mágica para volverte creativo de la noche a la mañana. Tampoco un manual aburrido sobre qué hacer paso a paso. Este libro es un viaje, una guía que te acompañará en la aventura de hackear tu creatividad, de desafiar tus propios límites y de descubrir el poder transformador que reside en tu mente. Porque, al final del día, la creatividad no es algo que puedas simplemente aprender de un libro, sino una habilidad que se despierta dentro de ti, se nutre, se cultiva y se expande con cada nuevo desafío, con cada nueva idea, con cada nueva forma de ver el mundo.


Así que, te invito a que pienses diferente, a que rompas las reglas, a que desafíes tus propias expectativas. Este es tu momento para crear, para innovar, para ser el genio que sabes que puedes ser. Bienvenido a este viaje creativo, en el que lo imposible se convierte en posible, y en el que tú eres el protagonista de tu historia de innovación. ¡Este es tu momento creador!












CAPÍTULO I. 

¿Creatividad? ¡Ni siquiera sé qué es eso!



La creatividad es un monstruo intrépido que habita en los recovecos de nuestra mente; se alimenta de emociones y provoca chispas de inspiración en los momentos más inesperados. Es una danza entre el caos y el orden, un juego que transforma la realidad en algo nuevo y sorprendente. Los seres humanos somos lienzos en blanco esperando ser llenados con los colores vibrantes de la imaginación. La creatividad nos permite escribir nuestra historia, pintar nuestro cuadro y componer nuestra melodía en el vasto lienzo de la vida.


La creatividad también es un acto de valentía. Es enfrentarse al miedo al fracaso y a la crítica, y seguir adelante a pesar de ellos. Es atreverse a ser vulnerables y a compartir con el mundo nuestra visión única, desafiando el statu quo y rechazando la monotonía. En su esencia más audaz, la creatividad es la fuerza que nos impulsa a soñar en grande, a experimentar sin miedo y a vivir con pasión. Es el motor que impulsa el mundo hacia adelante, desafiando lo establecido y abriendo nuevos horizontes. La creatividad es la esencia misma de lo que significa ser humano: audaz, vibrante y lleno de posibilidades infinitas. ¡La creatividad no es una opción, es tu fuerza vital en movimiento!


La creatividad es un acto de valentía, de rebeldía y de insatisfacción movilizadora, que nos empuja a ver más allá de lo evidente.


(Si necesitas una guía en tu camino creativo, compra una espada del augurio en la tienda más cercana y deja que te muestre el rumbo).




[image: Image]





Vivimos en un mundo laboral en el que el cambio es la única constante. La globalización, la digitalización y los avances tecnológicos han transformado radicalmente la forma en que trabajamos y nos relacionamos, generando nuevos desafíos y oportunidades que requieren respuestas innovadoras. En este contexto, desarrollar la creatividad es una necesidad ineludible de los profesionales, no solo para adaptarse a los cambios, sino también para sobresalir y aprovechar las transformaciones. Algunos de los principales beneficios de contar con un pensamiento creativo en el entorno laboral son los siguientes.






	Capacidad de solucionar problemas complejos. En un entorno lleno de enigmas y desafíos, los profesionales creativos se destacan al encontrar respuestas innovadoras a problemas complejos. Su creatividad les permite pensar más allá de lo convencional y considerar nuevas perspectivas y estrategias para enfrentar los desafíos que surgen en la empresa y en la vida.


	Innovación y competitividad. La capacidad de innovar es esencial para sobrevivir y triunfar en un mercado cada vez más competitivo. Los profesionales creativos tienen el don de generar nuevas ideas, productos y servicios que distinguen a su empresa y la posicionan en el mercado.


	Adaptabilidad y flexibilidad. En un entorno empresarial que evoluciona constantemente, la creatividad les permite a los profesionales adaptarse rápidamente a nuevas situaciones y retos. Les ayuda a pensar con agilidad y a encontrar soluciones creativas a medida que surgen nuevas oportunidades y amenazas.


	Liderazgo e inspiración. Los líderes y emprendedores creativos tienen la habilidad de inspirar a otros, generar confianza y liderar el camino hacia el cambio y la innovación. La creatividad les permite identificar oportunidades, asumir riesgos calculados y generar un impacto positivo en sus organizaciones y comunidades.





El Foro Económico Mundial ha posicionado a la creatividad como una competencia clave de nuestra época, debido a la creciente necesidad de encontrar soluciones innovadoras a los desafíos globales. En su informe El futuro de los empleos1, el Foro destaca que la creatividad será una de las habilidades más demandadas en la próxima década, ya que las empresas buscan profesionales capaces de pensar diferente y adaptarse a un entorno en constante cambio. En un mundo cada vez más interconectado y complejo, la creatividad se ha convertido en un activo invaluable para el éxito profesional y empresarial.


Antes de avanzar pregúntate: ¿En qué nivel de creatividad te sientes hoy?
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1. Desmontemos el mito del “genio creativo” que vive en un universo paralelo


En el mundo de las industrias creativas, el mito del genio ha sido una narrativa omnipresente, que muestra a las personas que se destacan por esta habilidad como figuras místicas, casi divinas. Este relato glorifica la singularidad del individuo creativo, atribuyéndole un talento innato y una capacidad sobrenatural para producir obras maestras. Sin embargo, ¿qué tan cierta es esta imagen idealizada? ¿Realmente la creatividad es un don reservado para unos pocos elegidos o es algo más accesible y universal?


Desde tiempos inmemoriales, la humanidad ha venerado a ciertas figuras como ejemplos de “genios creativos”. Personas como Leonardo da Vinci, Mozart y, más recientemente, Steve Jobs, han sido idolatradas por su capacidad de innovar y crear obras maestras. Esta admiración ha llevado a creer, erróneamente, que sus éxitos y legados están fuera de nuestro alcance, y que la creatividad es una habilidad innata y exclusiva de unos pocos. Pero, permíteme decirte algo: este mito, aunque seductor, no es más que eso, un mito. La creatividad es una habilidad que se puede desarrollar y cultivar a lo largo del tiempo, y está profundamente arraigada en procesos cognitivos y neuronales que todos compartimos como seres humanos.


La idea del genio creativo desestima el esfuerzo, la práctica y el aprendizaje, aspectos fundamentales para desarrollar la creatividad. Detrás de cada obra maestra hay horas de trabajo duro, experimentación y fracaso. Es a través de este proceso de prueba y error que los creativos perfeccionan su oficio y descubren nuevas formas de expresión.
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Para entender cómo ha surgido el mito del “genio creativo”, es útil mirar hacia el pasado. En el Renacimiento surgió el concepto de “hombre del Renacimiento”, que se refería a individuos con habilidades excepcionales en múltiples disciplinas. Leonardo da Vinci es el arquetipo de esta figura. Lo que a menudo se pasa por alto es que Leonardo no nació con todas sus habilidades, las desarrolló a través de años de práctica, estudio, experimentación y mucha resiliencia. Su creatividad fue el resultado de una curiosidad insaciable y un enfoque incansable en el aprendizaje y la innovación.


En el siglo XX, la noción del “genio creativo” se consolidó aún más con la llegada de la psicología y la investigación sobre la inteligencia y el talento. Afortunadamente, estudios más recientes en neurociencia y psicología cognitiva han demostrado que la creatividad es una habilidad que puede desarrollarse. El cerebro humano es increíblemente plástico y puede formar nuevas conexiones y vías neuronales a lo largo de la vida, en especial cuando se le desafía a pensar de manera creativa.


Además, la creatividad no es un proceso aislado que ocurre en la mente de un solo individuo. Es profundamente social y colaborativa. Muchas de las grandes innovaciones y obras maestras han surgido de la interacción y colaboración entre personas. Los entornos que fomentan la creatividad son aquellos que permiten la libre expresión de ideas, el intercambio de perspectivas y el apoyo mutuo.


Un ejemplo cinematográfico que ilustra perfectamente que la creatividad puede ser accesible para todos es la película Medianoche en París2, dirigida por Woody Allen. En esta comedia romántica, Gil, un guionista de Hollywood que viaja a París con su prometida, es transportado mágicamente a la década de 1920, una noche, mientras pasea por la ciudad. Allí, conoce a grandes artistas y escritores del pasado, como Ernest Hemingway, Pablo Picasso y Salvador Dalí. Gil, quien se siente insatisfecho con su vida y duda de su talento, encuentra inspiración y confianza al interactuar con estos icónicos artistas. Además, a través de estas experiencias descubre que la creatividad es un flujo continuo que trasciende el tiempo y el espacio. En el trasfondo de la película se subraya que los genios creativos no son seres aislados, sino que están profundamente influenciados por su entorno y sus interacciones con otros.


La película también desmitifica la idea del “genio solitario”, al mostrar que muchos de esos grandes artistas y escritores trabajaban en comunidades vibrantes, donde la creatividad flotaba en el aire; allí compartían ideas y se influenciaban mutuamente. La creatividad de figuras como Hemingway y Picasso no surgió de la nada, sino de un entorno fértil de intercambio cultural y colaborativo. El entorno creativo es algo que podemos recrear en nuestra vida cotidiana, rodeándonos de personas que nos inspiren y nos desafíen a pensar de manera diferente, a nivel tanto presencial como digital.


Estas teorías no se quedan en la pantalla grande, también son comprobadas científicamente. Estudios recientes3 de psicología y neurociencia han demostrado que el cerebro humano es altamente plástico y adaptable, lo que significa que tenemos la capacidad de cambiar y mejorar a lo largo del tiempo. No se trata de tener una predisposición genética, sino de comprometerse con la práctica y la exploración constante, como hacemos con el cuerpo en el gimnasio, cuando queremos ganar masa muscular.


Desafío: derriba el mito del “genio creativo”




[image: Image]





El objetivo de este desafío es demostrar que la creatividad no es un don exclusivo de unos pocos genios, sino una habilidad que todos podemos desarrollar a través de la práctica y la apertura a nuevas experiencias. Este ejercicio te permitirá explorar diferentes formas de pensamiento y estimular tu creatividad en un entorno de apoyo y colaboración.


¿Qué necesitas?


Una libreta pequeña que puedas llevar contigo, un esfero de un color poco habitual, buena vibra y mente abierta.


Paso 1. Cambia tu rutina


Durante una semana, elige una actividad cotidiana y realiza un cambio creativo en ella cada día. Por ejemplo, si siempre tomas el mismo camino al trabajo, prueba diferentes rutas. Si desayunas lo mismo todas las mañanas, experimenta con nuevos ingredientes y presentaciones. Anota tus experiencias y reflexiona sobre cómo estos pequeños cambios afectan tu perspectiva y estado de ánimo.


Paso 2. Crea un “Diario de errores”


Los seres humanos tenemos mucho miedo a equivocarnos, ya que cuando éramos niños nos premiaban por hacer las cosas bien y nos castigaban por hacerlas mal, y la repetición de estos patrones ha dejado una huella en nuestros cerebros que determina los modelos de comportamiento. Para ser más creativos necesitamos aprender a gestionar la forma como interpretamos el error. No siempre que estés en el rumbo de la innovación tendrás las ideas más disruptivas y revolucionarias, para llegar allí primero debes pasar por muchas malas ideas.


Imagina que estás trabajando en un proyecto creativo y, de repente, algo sale mal: la idea no aterriza como esperabas, el cliente rechaza tu propuesta o simplemente el resultado no se ve como lo tenías en mente. Ese momento puede sentirse como un golpe al ego, pero en lugar de frustrarte, es una oportunidad perfecta para usar el “diario de errores”.


Toma tu libreta y dedica un espacio exclusivo para registrar estos momentos. Supongamos que estás diseñando un logotipo y el cliente te dice: “No es lo que buscamos”. En tu diario, anota detalladamente qué hiciste, desde la inspiración inicial hasta la presentación final. Luego, analiza cada paso para identificar dónde crees que estuvo el fallo: ¿La comunicación con el cliente? ¿Tu interpretación del brief? ¿O tal vez el estilo que elegiste? Una vez identificado el error, escribe lo que aprendiste. Por ejemplo: “Aprendí que debo hacer más preguntas al inicio del proceso para clarificar las expectativas”. Haz esto cada vez que cometas un error durante la semana.


Cuando llegue el fin de semana, revisa tu diario. Observa patrones, reflexiona sobre cómo cada error te ha permitido crecer y enfocar tu creatividad desde otra perspectiva. Luego, lleva tus aprendizajes al mundo. Habla con tus amigos, compañeros de trabajo o tu grupo de mastermind y comparte lo que descubriste. Este simple acto no solo refuerza tus aprendizajes, sino que también fomenta un entorno donde todos ven los errores como lo que realmente son: peldaños hacia el éxito.


Paso 3. Arma un proyecto colaborativo


Forma un pequeño grupo con amigos, familiares o colegas y elijan un proyecto creativo en el cual trabajar juntos. Puede ser cualquier cosa: una obra de arte, una historia corta, una receta nueva o, incluso, una solución a un problema común en su entorno. La clave es que todos participen y contribuyan con sus ideas, sin miedo al juicio o a los errores. Documenten el proceso y celebren cada paso del camino, independientemente del resultado final.




Paso 4. Reflexión final


Al final del desafío, dedica un tiempo para reflexionar sobre tu experiencia. ¿Cómo ha cambiado tu percepción de la creatividad? ¿Qué has aprendido sobre ti mismo y sobre los demás? Escribe una breve reflexión sobre cómo estos ejercicios han impactado tu manera de ver la creatividad y comparte tus pensamientos con tu grupo.


Paso 5. Recompensa


Para celebrar el final del desafío, organiza una pequeña reunión con tu grupo, en la que cada uno pueda compartir sus experiencias, errores, aprendizajes y creaciones. Esta puede ser una excelente oportunidad para fortalecer los lazos y continuar fomentando un entorno donde la creatividad florezca a partir de la seguridad psicológica.
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El genio creativo ha sido liberado






Este desafío no solo te ayudará a descubrir tu propio potencial creativo, sino que también contribuirá a derribar el mito del genio creativo, y te demostrará que la creatividad es una capacidad accesible para todos. ¡Atrévete a explorar, experimentar y celebrar tu creatividad!


2. Libérate del miedo al fracaso y de otras relaciones tóxicas


El miedo al fracaso es un fantasma que acecha a muchos creativos y les susurra dudas en los momentos de inspiración. Este temor no solo paraliza, también enreda en relaciones insalubres con la perfección. Para desmantelar estas cadenas invisibles es crucial abrazar tus errores como si fueran condecoraciones, símbolos de tu valentía y progreso. Vamos a explorar cómo dejar el club de los perfeccionistas y vivir una vida creativa más auténtica y libre.
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Los espectros del fracaso


La sociedad nos ha inculcado que el fracaso es una deshonra, algo que debe evitarse a toda costa. Nos enseñaron a temerle, a verlo como una mancha en nuestro historial, como si errar fuera un pecado imperdonable. Sin embargo, en el ámbito de la creatividad, el fracaso no es un final, sino un componente esencial del proceso.


Cada error, cada tropiezo son oportunidades disfrazadas de contratiempos, lecciones esperando ser descubiertas. Piensa que los fracasos son como esas plantas que crecen en los lugares más insospechados —como en las grietas del cemento— que se cuelan entre los resquicios de nuestros planes y nos sorprenden con su tenacidad y vitalidad.


Cuando te liberas del miedo al fracaso, te permites experimentar, innovar y, en última instancia, crecer. No se trata solo de intentar cosas nuevas y diferentes, sino también de hacerlo con la plena conciencia de que equivocarse es parte del viaje. Al aceptar el fracaso como una parte natural y necesaria, te das permiso para ser valiente y auténtico en tu creatividad. Imagina por un momento que estás en un laboratorio de alquimia personal. Cada error es una fórmula que no funcionó, pero también es un paso más cerca del descubrimiento del elixir perfecto. El miedo al fracaso es como un espectro que te susurra que te detengas, que no lo intentes, que te conformes con lo seguro. Pero ¿qué sería de nosotros sin esos intentos fallidos que abren nuevas puertas?


La próxima vez que sientas que el miedo al fracaso te acecha, recuérdate que es solo un fantasma del pasado, un eco de enseñanzas mal aprendidas. Dale la bienvenida, invítalo a tomar un café y pregúntale qué tiene para enseñarte. Cada conversación con ese espectro es una oportunidad de crecer, de aprender y de fortalecer tu espíritu creativo. Abraza tus fracasos. Llora si lo necesitas, pero luego sacúdete el polvo, levántate y sigue adelante. Porque en cada caída hay un secreto y en cada error, una verdad esperando ser revelada. Y en el vasto mundo de la creatividad, los errores son nuestros mejores aliados, nuestras brújulas hacia territorios inexplorados y maravillosos.


La perfección es una ilusión perniciosa que consume y desgasta. Es un ideal inalcanzable que, en lugar de motivar, ahoga la creatividad y genera angustia. Los perfeccionistas viven en un estado constante de insatisfacción, siempre persiguiendo un ideal que se mantiene perpetuamente fuera de su alcance. Renunciar a esta búsqueda incesante es esencial para encontrar la paz y la verdadera expresión creativa.


Abraza tus errores como medallas de oro
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Los únicos que no se equivocan son los que nunca se atreven a hacer nada.


GOETHE


Cada error que cometes es una prueba de que estás intentándolo, de que estás en el camino del crecimiento. Los errores no son fallos, son enseñanzas y retroalimentación invaluable. Abrazarlos te permite verlos como parte integral de tu viaje creativo, no como desvíos. Lleva tus errores con orgullo, como medallas de honor que demuestran tu perseverancia y determinación.


Considera cada error como un peldaño en la escalera del conocimiento. Al cometer un error, te das la oportunidad de aprender algo nuevo, de ajustar tu enfoque y mejorar tus habilidades. Cada error te acerca más a la maestría, porque te enseña lo que no funciona y te guía hacia lo que sí.


Los errores proporcionan una respuesta directa y honesta. Te muestran las áreas en las que necesitas mejorar y te motivan a seguir intentándolo. En lugar de ver los errores como fracasos, míralos como feedback “del universo”, diciéndote que estás en el camino correcto, pero que aún hay trabajo por hacer. Esta retroalimentación es esencial para el crecimiento personal y profesional.


Cambia tu perspectiva sobre los errores. En lugar de sentir vergüenza o desánimo, siéntete orgulloso de haberlo intentado. Cada error que cometes es una señal de tu esfuerzo y tu valentía. Este cambio de perspectiva no solo te libera de la carga emocional de los errores, sino que también te permite abordar nuevos desafíos con una mentalidad más positiva y proactiva.


Al aceptar y abrazar tus errores, te abres a un mundo de posibilidades y creatividad sin límites. Los errores ya no son barreras, sino puertas que se abren hacia nuevas oportunidades y descubrimientos. Esta mentalidad te permite experimentar más, ser más audaz en tus intentos y, en última instancia, alcanzar niveles de creatividad y éxito que antes parecían inalcanzables.


Renuncia al Club de los Perfeccionistas


Es hora de dejar atrás las autocríticas exigentes de los perfeccionistas anónimos. En su lugar, adopta una mentalidad de aprendizaje continuo y aceptación. Celebra tus logros, por pequeños que sean, y reconoce que la perfección es un mito. Al hacerlo, no solo mejorarás tu bienestar emocional, sino que también desbloquearás un nivel de creatividad que jamás imaginaste posible.


Al liberarte del miedo al fracaso y de otras relaciones tóxicas, te embarcas en un viaje de autodescubrimiento y autenticidad. Recuerda, cada error es una medalla de honor, y la perfección es solo un espejismo que se desvanece cuanto más te acercas. Así que renuncia al club de los perfeccionistas y empieza a vivir una vida creativa llena de libertad y expresión genuina.
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3. La creatividad está hasta en el desayuno


Bom dia / Good morning / 早上好 / Guten Morgen / Buenos días


¿Alguna vez te has preguntado cómo comienzan su día algunos de los grandes artistas y pensadores? No es magia, ni un don divino; implica, entre otras cosas, aprovechar esos preciosos momentos al despertar. Recuerda que la creatividad no es solo para los genios que trabajan en estudios desordenados en París. Está en tus redes neuronales, esperando que la invites a dar una caminata, le prestes tu cuaderno y la actives con un pequeño ritual matutino.


Justo al despertar, tu cerebro es un vórtice de creatividad. Este torbellino de ideas se ve potenciado por el estado de ondas alfa en el que nos encontramos en esas primeras horas del día, perfecto para la relajación, la intuición y, por supuesto, ¡la creatividad desbordante! Además, nuestro cerebro está recién bañado en dopamina. El sueño REM, ese mago nocturno, ha trabajado duro consolidando recuerdos y tejiendo conexiones sorprendentes, siempre que hayas pagado el precio (invertir mínimo siete horas consecutivas de sueño).
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Técnicas para despertar la creatividad


A continuación te comparto ocho desafíos para desarrollar tu capital creativo, para que practiques mínimo tres a la semana. Pero antes de comenzar, una recomendación: es importante que prepares el terreno desde el día anterior, planeando la actividad que te llevará al modo creativo a la mañana siguiente. Así, tan pronto como despiertes, ¡no perderás tiempo en aplazar la acción y actuarás de inmediato!
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Meditación de ondas alfa


Comienza tu día dedicando unos minutos a una meditación simple, pero poderosa, para preparar tu cerebro y potenciar tu creatividad. La neurociencia nos enseña que reducir el estrés activa la corteza prefrontal, la parte del cerebro encargada del enfoque, la planificación y la generación de ideas.




Al despertar, siéntate cómodamente en tu cama con la espalda recta. Cierra los ojos y lleva toda tu atención a tu respiración. Inhala lentamente contando hasta cinco y exhala también contando hasta cinco. Este ritmo ayuda a activar tu sistema nervioso parasimpático, el encargado de la relajación.


Ahora, dirige tu atención al espacio entre tus cejas. Visualiza cómo se relaja esa área mientras sigues respirando profundamente. Luego, lleva tu atención al canal auditivo, imaginando cómo el sonido del silencio envuelve tu mente. Desde ahí, enfoca mentalmente el interior de tu cráneo y observa con curiosidad el espacio que se encuentra detrás de tu garganta. Finalmente, siente la conexión entre tus orejas por medio del canal auditivo de la derecha, llegando a la garganta y ascendiendo hacia el otro lado y la armonía que se genera con cada respiración.


Mantén este estado durante 7 minutos. Si aparecen pensamientos, simplemente obsérvalos y déjalos ir, sin juzgar ni apegarte a ellos. Este proceso no solo calma tu mente, sino que también mejora la conectividad entre las redes de creatividad y resolución de problemas de tu cerebro.


Cuando termines, mantén tu libreta cerca. Es probable que las ideas fluyan con claridad después de este ejercicio, ya que tu mente estará más abierta y receptiva.


En el siguiente QR te dejo grabada esta meditación por si prefieres hacerla guiada.
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Caminata matutina o ejercicio ligero


Mover el cuerpo es también mover la mente. Una caminata por el vecindario o unos minutos de yoga o movimiento somático aumentan el flujo sanguíneo al cerebro y liberan endorfinas. Esto mejora tu ánimo y te llena de energía para pensar de manera innovadora. Por eso, te invito a dar un paseo matutino o a hacer una rutina breve de movimientos conscientes, y mientras tanto, deja que tu mente divague y presta atención a las nuevas ideas que surgen mientras te ejercitas.


Escritura libre o garabatos liberadores de mente


Deja que tu mente se libere en una página en blanco. Escribir sin filtros ni ediciones o hacer garabatos tipo zentangle (patrones repetitivos) puede desbloquear esas ideas que estaban escondidas en tu mente inconsciente. El zentangle es como un baile para tu lápiz: una danza de patrones simples que se entrelazan para formar un tapiz de creatividad. Los beneficios van más allá de las líneas y los trazos: te relaja, te concentra y te ayuda a explorar nuevos rincones de tu imaginación. Sumérgete en el zentangle y descubre un mundo de posibilidades que aguardan en el papel en blanco. Por eso, dedica 10 minutos a escribir todo lo que te venga a la mente en un cuaderno. No te preocupes por la coherencia. Alternativamente, garabatea o practica el zentangle. Esta práctica libera tu mente y permite que las ideas fluyan sin restricciones.


Lectura inspiradora


Leer algo inspirador puede activar tu imaginación y estimular tu creatividad. Un buen poema, un fragmento de un libro o un artículo interesante, pueden abrir tu mente a nuevas perspectivas. Mantén un libro inspirador o divertido en tu mesita de noche. Dedica unos minutos a leer antes de empezar el día. Reflexiona sobre lo que has leído y cómo puedes aplicar esas ideas a tu vida.


Escuchar música relajante o estimulante


La música puede cambiar tu estado de ánimo y energía en un instante. Escuchar música relajante puede calmar tu mente y abrirla a nuevas ideas, mientras que la música más enérgica puede motivarte y llenarte de inspiración. Crea dos listas de reproducción: una relajante y otra enérgica. Escucha la que mejor se adapte a tu estado de ánimo cada mañana y deja que la música te inspire.


Resolver acertijos, juegos mentales o practicar gimnasia cerebral


Los juegos mentales, como crucigramas, sudokus o rompecabezas, desafían tu cerebro y pueden activar el pensamiento creativo. Dedica unos minutos a resolver un acertijo, un juego mental o practica cada mañana en una plataforma de gimnasia cerebral. Esta práctica no solo es divertida, sino que también prepara tu mente para un día lleno de creatividad.


Visualización creativa


La visualización creativa no solo estimula tu imaginación, sino que también te conecta con nuevas vías neuronales, desatando tu potencial creativo. Al despertar, cierra los ojos y sumérgete en la creación de un día ideal, rebosante de creatividad en cada detalle. Imagina los colores que te rodean, los sonidos que llenan el aire, las personas que te acompañan y las actividades que te desafían. Esta práctica te preparará para abordar el día con una mente fresca y lista para explorar todas las posibilidades creativas que te esperan.




Evitar las distracciones digitales


Las primeras horas del día son cruciales para la creatividad. Mantén tu teléfono y otros dispositivos apagados durante este tiempo, para evitar distracciones y concentrarte en tus ideas. Establece una regla de no usar dispositivos electrónicos durante la primera hora después de despertar. Usa este tiempo para dedicarte a actividades creativas y reflexivas.


Como lo hemos visto a lo largo de este capítulo, la creatividad es accesible y omnipresente. En los próximos capítulos exploraremos herramientas, retos, rutinas y rituales que te ayudarán a desbloquear tu potencial creativo, transformando cada aspecto de tu vida personal y profesional. Cada nueva etapa de tu vida comienza con una llamada a la aventura. Es esa chispa que te invita a dejar la comodidad de lo conocido y adentrarte en lo desconocido. En el proceso creativo, este es el momento mágico en el que una idea surge de la nada, una chispa de inspiración que te grita “¡Sígueme!” y te lleva a explorar y crear algo completamente nuevo.


Es el momento en el que decides que es hora de dejar de lado el miedo y la duda, y te lanzas a la aventura de la creatividad. No se trata de tener todas las respuestas, sino de estar dispuesto a hacer preguntas, a experimentar y a ver adónde te lleva esa chispa inicial.


Prepárate, porque tu aventura creativa está a punto de comenzar.
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1 Foro Económico Mundial. (2023, mayo). Informe sobre el futuro del empleo 2023: Hasta una cuarta parte de los puestos de trabajo cambiarán en los cinco próximos años. https://www3.weforum.org/docs/WEF_Future_of_Jobs_2023_News_Release_ES.pdf


2 Allen, W. (Dir.). (2011). Midnight in Paris [Película]. Gravier Productions, Mediapro, Versátil Cinema. Netflix.


3 Galenson, D. W. (2016). Creative life cycles: Three myths. Social Science Research Network. http://dx.doi.org/10.2139/SSRN.2888089
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