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Una de las cosas que mas escuchamos de los profes de yoga con los que
trabajamos es esta: "No sé qué publicar. Me siento blogueada."”

Y cuando profundizamos un poco, casi siempre encontramos lo mismo debajo. No
es falta de ideas. No es falta de conocimiento. Es falta de estructura. Y a veces, es
simplemente no entender como funciona la creatividad.

Porque la creatividad no es un don que tienes o0 no tienes. Es un proceso que tiene
I6gica, que tiene condiciones, y que puede entrenarse. La neurociencia lleva
décadas estudiando como funciona el cerebro cuando crea, y los resultados son
fascinantes y muy Utiles para cualquier persona que necesite crear contenido de
forma sostenida.

Este documento tiene dos partes. La primera explica como funciona tu mente
creativa desde la neurociencia. La segunda te da ejercicios concretos para activarla
cuando sientes que no fluye.

Léelo con calma. Y luego Usalo.

Raquel y Alvaro - Enfoque Salvaje



Parte I - COmo funciona tu mente creativa

1. La creatividad no vive en un solo lugar del cerebro

Durante décadas se creyo que la creatividad era cosa del hemisferio derecho del
cerebro, el lado "artistico" frente al izquierdo "racional”. Esa idea esta superada.

La neurociencia moderna, gracias a técnicas de imagen cerebral como la
resonancia magnética funcional (fMRI), ha demostrado que la creatividad involucra
multiples areas del cerebro trabajando en red. No es un lugar. Es una conversacion
entre sistemas.

Concretamente, los investigadores han identificado tres redes cerebrales que
trabajan juntas cuando somos creativos:

La Red por Defecto (Default Mode Network, DMN)

Es la red que se activa cuando tu mente no esta enfocada en una tarea externa
concreta. Cuando suefas despierta, cuando tu mente divaga, cuando estas en la
ducha o caminando sin rumbo fijo.

Esta red es fundamental para la generacién de ideas porque permite que el cerebro
conecte conceptos distantes de formas inesperadas. Cuando no estas tratando
activamente de crear, esta red trabaja en segundo plano conectando experiencias,
recuerdos e informacion de formas que tu mente consciente no podria hacer de
forma deliberada.

Las ideas mas originales surgen cuando no estamos buscandolas
activamente. La DMN es la razon por la que las mejores ideas aparecen
en la ducha.

Para los profes de yoga esto tiene una implicacion directa: si siempre estas
ocupada, si nunca te das espacio para no hacer nada, estas privando a tu cerebro
del tiempo que necesita para generar ideas. El aburrimiento no es pérdida de
tiempo. Es la condicion que activa tu red mas creativa.

La Red de Control Ejecutivo

Es la red que se activa cuando necesitas concentrarte, tomar decisiones y organizar
la informacién. Es la que evalla las ideas que genera la DMN y decide cuales
merecen atencion.

Sin esta red, tendrias muchas ideas, pero no sabrias qué hacer con ellas. Es la que
convierte la inspiracion en algo concreto y util.

La Red de Salencia

Es la red que actia como arbitro entre las dos anteriores. Detecta qué informacion
es relevante en cada momento y decide cuando activar la DMN y cuando activar la
Red de Control Ejecutivo.



Las personas mas creativas tienen una Red de Salencia mas eficiente: saben
cuando dejar que la mente divague y cuando ponerse a trabajar con las ideas que
han surgido.

2. Las cuatro fases del proceso creativo

El psicélogo Graham Wallas describié en 1926 cuatro fases del proceso creativo
gue la neurociencia moderna ha confirmado y refinado. Conocerlas cambia la forma
en que te relacionas con el bloqueo creativo.

Fase 1: Preparacion

Es cuando recopilas informacion, te sumerges en el tema, estudias, observas,
experimentas. Tu cerebro absorbe todo lo que puede relacionado con el problema
gue quieres resolver.

Para un profe de yoga que crea contenido, esta fase incluye: estudiar tu tradicion,
leer sobre filosofia del yoga, observar a tu comunidad, atender a las preguntas que
te hacen tus alumnos, registrar lo que sientes en tu propia practica.

Sin preparacion no hay creatividad. Las ideas no surgen de la nada: surgen de la
combinacion de lo que ya has absorbido.

Fase 2: Incubacién

Es la fase mas incomprendida. Después de la preparacion, dejas de pensar
activamente en el problema y te dedicas a otra cosa. Caminas, duermes, practicas
yoga, cocinas.

Lo que ocurre durante la incubacion es que tu Red por Defecto sigue trabajando en
segundo plano, conectando la informacion que absorbiste en la fase anterior de
formas que tu mente consciente no puede hacer. La incubacion no es
procrastinacién. Es trabajo invisible.

El error mas comun de los creadores blogueados es no darse tiempo para incubar.
Se sientan frente a la pantalla y esperan que las ideas aparezcan de forma
inmediata. Pero el cerebro no funciona asi.

Fase 3: lluminacién

Es el momento eureka. La idea aparece de repente, muchas veces cuando menos
la esperas: al despertar, durante la practica, en mitad de una conversacion.

La neurociencia ha documentado este momento con precision. Justo antes de que
aparezca la idea, se produce una rafaga de actividad gamma en el I6bulo temporal
derecho, un area asociada a la conexién de ideas distantes. Y un segundo ante de
esa rafaga, el cerebro muestra un patron de ondas alfa que indica una reduccién
momentanea de la percepcién visual, como si el cerebro cerrara el foco externo para
poder ver hacia dentro.

Esto explica por qué las ideas aparecen cuando cierras los ojos, cuando te relajas,
cuando bajas el ritmo.



Fase 4: Verificacion

Es cuando evaluas la idea, la desarrollas, la refinas y la conviertes en algo concreto.
Aqui entra la Red de Control Ejecutivo: decides si la idea es buena, como
implementarla, qué forma darle.

Esta fase requiere pensamiento critico y disciplina. No toda idea que surge en la
fase de iluminacion es buena. La verificacidn es el filtro que convierte el potencial en
resultado.

3. Por qué te bloqueas: la ciencia detras del bloqueo creativo

El bloqueo creativo no es un misterio. Tiene causas identificables que la
neurociencia puede explicar.

El estrés cierra la creatividad

Cuando estéas bajo estrés, tu cerebro activa el sistema de amenaza, que prioriza la
supervivencia sobre la exploracion. La corteza prefrontal, esencial para el
pensamiento creativo, se inhibe. El cerebro en modo estrés es un cerebro en modo
supervivencia, no en modo creacion.

Esto tiene una implicacion directa para los profes de yoga que crean contenido: si te
sientas a crear con la presion de "tengo que publicar hoy", estas activando
exactamente el sistema que cierra la creatividad. La presion es el enemigo del flujo
creativo.

La sobreestimulacion agota la DMN

Si pasas el dia mirando el mévil, consumiendo contenido de otras cuentas y
respondiendo mensajes, no le estas dando a tu Red por Defecto el espacio que
necesita para generar ideas propias.

La DMN necesita momentos de silencio y aburrimiento para trabajar. Cada vez que
rellenas un momento de inactividad con el moévil, estas interrumpiendo ese proceso.

La falta de estructura crea parélisis

Cuando no tienes claro qué quieres decir ni a quién, cualquier idea parece
insuficiente. La paralisis por analisis no viene de tener demasiadas ideas: viene de
no tener criterios para evaluarlas.

La estructura no mata la creatividad. La libera. Cuando sabes desde dénde hablas y
para quién, no tienes que empezar de cero cada vez. Tienes un marco desde el que
generar.

El perfeccionismo bloquea la fase de iluminacion

Si evallas cada idea en el momento en que aparece, estas mezclando la fase de
iluminacion con la de verificacion. El resultado es que las ideas mueren antes de
desarrollarse.



El cerebro creativo necesita un espacio seguro donde las ideas puedan existir sin
ser juzgadas inmediatamente. La autocritica prematura es la forma mas eficaz de
bloquear el flujo creativo.

4. La conexion entre yoga y creatividad

Hay algo que los profes de yoga tienen que casi ningun otro creador de contenido
tiene: una practica regular que activa exactamente las condiciones que necesita el
cerebro para ser creativo.

La préactica de yoga, especialmente cuando incluye Pranayama y meditacion, reduce
los niveles de cortisol (la hormona del estrés) y activa el sistema nervioso
parasimpatico. Esto crea las condiciones neurolégicas ideales para la creatividad:

un cerebro relajado pero alerta, con la Red por Defecto activa y libre de la presion
del estrés.

El estado que describes cuando estas en una practica profunda, ese estado de
presencia sin pensamiento forzado, es neurolégicamente muy parecido al estado de
flujo creativo que los investigadores asocian con la maxima creatividad.

Dicho de otra forma: tu practica de yoga ya te est4 entrenando para ser creativa. El
problema no es que no tengas la capacidad. Es que probablemente no estas
aprovechando ese estado cuando termina la practica.

Una de las cosas mas Utiles que puedes hacer es tener un cuaderno o el movil
cerca cuando terminas de practicar. Los primeros minutos después de una practica
profunda son un momento de alta actividad de la DMN. Las ideas que aparecen en
ese estado suelen ser las mas auténticas y originales.



Parte II - Ejercicios para activar tu creatividad

Los siguientes ejercicios estan disefiados especificamente para profes de yoga que
crean contenido. No son ejercicios genéricos de creatividad: estan adaptados a tu
realidad, tu préactica y tu proyecto.

No tienes que hacerlos todos. Prueba los que resuenen y observa cuales te
funcionan mejor. La creatividad es personal.

EJERCICIO 1 - Escritura sin filtro

Para qué sirve

Activa la Red por Defecto y elimina el perfeccionismo que bloquea el flujo de ideas.
Es el ejercicio mas basico y uno de los mas efectivos.

Coémo hacerlo

Pon un temporizador de 10 minutos. Empieza a escribir sin parar, sin corregir, sin
releer. Si no sabes qué escribir, escribe "no sé qué escribir" hasta que algo
aparezca.

La Unica regla es no levantar el boligrafo o no parar de escribir hasta que suene el
temporizador.

Preguntas desde las que empezar

* ¢ Qué estoy viviendo ahora mismo en mi proceso como profe de yoga?
* ¢ Qué me preguntan mis alumnos esta semana?

* ¢Qué aprendi en mi practica de hoy?

* ¢ Qué creencia sobre el yoga me cuestioné recientemente?

+ ¢ Qué le diria a alguien que esta donde yo estaba hace un afio?

Por qué funciona

La escritura sin filtro desactiva la Red de Control Ejecutivo, que es la que evalta y
censura las ideas. Al escribir sin parar, le das a tu mente el permiso de explorar sin
juicio. Muchas de las mejores ideas aparecen después de los primeros tres o cuatro
minutos, cuando la mente ha agotado las respuestas obvias y empieza a buscar
mas profundo.

EJERCICIO 2 - La pregunta del alumno imaginario

Para qué sirve

Conecta tu conocimiento con las necesidades reales de tu audiencia. Resuelve el
problema de "no sé de qué hablar" porque siempre hablas de lo que tu alumno
necesita saber.



Cémo hacerlo

Piensa en un alumno real o imaginario que representa a tu cliente ideal. Alguien que
estd empezando su camino como profe de yoga, o alguien que lleva tiempo
practicando, pero tiene dudas sobre su proyecto.

Hazte esta pregunta: ¢, qué cinco cosas le explicaria a esta persona si tuviera una
hora con ella?

Escribe las cinco cosas sin pensar demasiado. Esas cinco cosas son cinco piezas
de contenido.

Variaciones
* ¢ Qué tres errores quiero que evite?
+ ¢ Qué tres conceptos del yoga nunca se explican bien y yo si puedo explicar?
+ ¢ Qué tres preguntas me hacen siempre y nunca he respondido en redes?

Por qué funciona

Cuando piensas en una persona concreta en lugar de en una audiencia abstracta, tu
cerebro activa la red de cognicion social, que facilita la empatia y la comunicacion.
El contenido que sale de este ejercicio suele ser mas claro, mas util y mas cercano
que el que sale de pensar en abstracto qué publicar.

EJERCICIO 3 - Los tres pilares de tu contenido

Para qué sirve

Crea una estructura desde la que generar contenido de forma sostenida sin
depender de la inspiracion. Es el ejercicio mas estratégico de los tres.

Cémo hacerlo

Define tres pilares de contenido. Cada pilar es un territorio tematico desde el que
siempre puedes hablar.

Un buen conjunto de pilares para un profe de yoga podria ser:
* Lo que ensefias: tu especialidad, tu enfoque, lo que te diferencia como profe
de yoga.

* Lo que cuestionas: las creencias del mundo del yoga que no compartes o que
quieres matizar desde tu experiencia.

* Lo que compartes: tu proceso, tu practica diaria, tu historia, tus dudas reales.

Una vez tienes los tres pilares, cada vez que te sientas a crear te preguntas: ¢ desde
cual de mis tres pilares viene esta idea? Si encaja en uno de ellos, publicala. Si no
encaja en ninguno, es probable que no sea contenido alineado con tu proyecto.



Por qué funciona

La estructura no mata la creatividad. La libera. Cuando tienes pilares definidos, no
tienes que empezar de cero cada vez. Tienes un marco desde el que generar ideas,
y ese marco reduce la paralisis por analisis que es una de las principales causas del
bloqueo creativo.

EJERCICIO 4 - El diario de practica

Para qué sirve

Convierte tu practica diaria de yoga en una fuente inagotable de contenido
auténtico. Es el ejercicio mas alineado con quién eres como profe de yoga.

Cémo hacerlo

Inmediatamente después de tu practica, antes de mirar el movil o hacer cualquier
otra cosa, escribe durante cinco minutos sobre lo que viviste.

No tiene que ser un analisis. Puede ser una frase, una imagen, una sensacion, una
pregunta que aparecio. Lo que sea que queddé resonando.

Preguntas desde las que empezar:

* ¢ Qué observé en mi cuerpo hoy que no habia notado antes?

* ¢ Qué pensamiento aparecid durante la practica y me llamé la atencion?

* ¢ Qué conexion hice hoy entre la practica y algo de mi vida cotidiana?

«  ¢Qué le ensefaria a alguien basandome en lo que vivi hoy en la esterilla?

Por qué funciona

Los primeros minutos después de una practica profunda son un momento de alta
actividad de la Red por Defecto. El cerebro esta en un estado de relajaciéon alerta
gue es neurolégicamente ideal para la creatividad. Capturar lo que surge en ese
momento es aprovechar uno de los estados mas creativos que tu practica te da de
forma natural.

Ademas, tu practica diaria es la fuente de contenido mas auténtica que tienes. Nadie
mas tiene acceso a lo que tu vives en tu esterilla. Ese material es exclusivamente
tuyo.

EJERCICIO 5 - La técnica del contraste

Para qué sirve

Genera ideas de contenido a partir de la comparacién entre dos realidades o
perspectivas. Es especialmente Util para crear contenido educativo que genere
debate y retencion.



Cémo hacerlo

Elige un concepto del yoga que conozcas bien. Luego busca su contraste: cOmo se
entiende ese concepto en la tradicién vs como se entiende en el yoga moderno, o
como se vive en India vs como se vive en Occidente, o qué dice el texto clasico vs
qué se practica en las clases.

Escribe las diferencias sin juzgar ninguna de las dos perspectivas. Simplemente
muestra el contraste.

Ejemplos de contrastes para profes de yoga

« Savasana en la tradicion clasica vs Savasana en las clases modernas.
+ El Pranayama en los textos vs el Pranayama en las clases de yoga moderno.
» El concepto de ahimsa en el yoga clasico vs cémo se entiende hoy.

» Larelacién guru-discipulo en la tradicién vs la relacion profe-alumno en
Occidente.

* Lo que dice Patanjali sobre los asanas vs lo que hacemos en las clases.

Por qué funciona

El contraste es una de las herramientas mas poderosas para generar retencion en
contenido digital. El cerebro presta atencion a lo inesperado, a lo que contradice sus
expectativas. Cuando muestras la diferencia entre lo que la gente cree que sabe y lo
gue realmente es, activas la curiosidad y el deseo de seguir leyendo.

Para un profe de yoga con conocimiento real de la tradicidn, este ejercicio es
especialmente potente porque tienes acceso a un conocimiento que la mayoria de
tu audiencia no tiene.

EJERCICIO 6 - La incubacién activa

Para qué sirve

Aprovechar el proceso inconsciente de generacion de ideas que ocurre cuando no
estas trabajando activamente. Es el ejercicio mas contraintuitivo, pero uno de los
mas efectivos.

Como hacerlo

Cuando te sientas bloqueada, para. No sigas forzando. En cambio, haz una de
estas actividades durante 20-30 minutos:

« Camina sin movil y sin podcast.

« Haz una préactica de yoga suave o restaurativa.

* Realiza una tarea mecanica: cocinar, limpiar, doblar ropa.

« Date una duchay deja que la mente vague.

Antes de hacer la actividad, formula mentalmente la pregunta sobre la que te estas
bloqueando. Algo como: ¢ de qué podria hablar esta semana sobre mi proyecto de
yoga?



Luego suelta la pregunta y dedicate a la actividad. Cuando termines, escribe
inmediatamente lo que haya aparecido.

Por qué funciona

Cuando le das a tu cerebro un problema y luego lo distraes con una actividad de
baja demanda cognitiva, activas la fase de incubacion del proceso creativo. La Red
por Defecto trabaja en segundo plano buscando conexiones entre la informacién
gue tienes almacenada y el problema que le planteaste.

Las actividades fisicas repetitivas como caminar o limpiar son especialmente
efectivas porque liberan dopamina, el neurotransmisor asociado a la motivacion y la
basqueda de novedades, y ocupan lo suficiente al cerebro consciente como para
dejar libre a la DMN.



Para terminar

La creatividad no es inspiracion que llega o no llega. Es un proceso que tiene
condiciones, fases y herramientas.

Como profe de yoga tienes algo que muy pocos creadores de contenido tienen: una
practica diaria que activa exactamente las condiciones neurologicas que necesita el
cerebro para ser creativo. El estado de presencia que buscas en la esterilla es el
mismo estado que necesitas para crear desde un lugar auténtico.

El bloqueo creativo casi siempre viene de uno de estos tres lugares: demasiado
estrés, demasiada estimulacion externa, o falta de estructura. Los ejercicios de este
documento atacan los tres.

Empieza por uno. Pruébalo durante una semana. Observa qué pasa. Y luego afiade
otro.

La creatividad, como la practica de yoga, no se construye de golpe. Se construye
dia a dia, con constancia y sin expectativas de perfeccion.

¢Quieres trabajar esto en profundidad?

En el Laboratorio de Enfoque Salvaje trabajamos la estructura de tu proyecto, tu
mensaje y tu contenido en 4 dias intensivos en el Pirineo Catalan.

Del 3 al 6 de septiembre.
Si te interesa, escribenos: +34 613 85 58 63

enfoquesalvaje.com - @enfoque.salvaje - hola.enfoquesalvaje@gmail.com



