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El estado alfa y su relacion éon nuestras capacidades creativas e

mnouvadoras.

Diego Andiarena
PCG Consulting

uestro cerebro es, sin lu-
gar a dudas, uno de los
desarrollos mas comple-
jos de la naturaleza, que
combina aspectos biolégicos, qui-
micos y eléctricos. Sus miles de mi-
llones de neuronas interactdan entre
sf a través de impulsos capaces de

ser medidos por la nueva tecnologia
(electroencefalogramas, resonancias
magnéticas, tomografias computari-
zadas, etc). Estos aparatos, que nos
han permitido estudiar su funciona-
miento y aprender mas de él en los
ultimos 50 afos que en los todos los
siglos precedentes, pueden a su vez

medir los ciclos por segundo de las
ondas cerebrales. Esto nos ha ense-
fado que béasicamente funcionamos
en distintos niveles segun la intensi-
dad de estos ciclos de onda. Desde
el suefo profundo llamado estado
delta, el presuefio o estado theta, el
de la vigilia relajada (estado alfa) y el
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Un viejo profesor
alguna vez me djijo:
“Preoctipate por reunir
toda la informacion
que puedas y por
entender el problema,
no te preocupes por la
solucion, ella llegara a ti
a su debido momento”.

de la vigilia (beta), es en este ultimo
donde pasamos la mayor parte de
nuestro tiempo. Cada uno de ellos
estd caracterizado por diferentes
comportamientos y es producto de
diferentes estimulos.

Nos interesa detenernos en el ter-
cero de ellos, el estado alfa, al que
ingresamos por la reduccion de los
estimulos a los que nos sometemos,
y que, traducido a una imagen fami-
liar, libera espacio de nuestro “disco
duro’, lo que le permite al incansa-
ble cerebro dedicar mas “recursos”al
problema que tenemos rondando
en nuestra cabeza. Podemos asegu-
rar que este estado es nuestra “fre-
cuencia creativa e innovadora’.

;Qué tenemos en comun con un sir
inglés del siglo XVIl o con un mate-
matico griego del siglo Il a. C.? La res-
puesta es asombrosamente simple: la
forma en que resolvemos problemas,

o, mejor dicho, las numerosas ocasio-
nes en que nuestro cerebro termina
armando el rompecabezas con el
que lo hemos desafiado. Ese flash de
entendimiento gracias al cual pode-
mos pensar con claridad la solucion
a un problema y ver el camino para
ponerla en marcha.

Por todos conocidas son las referen-
cias anteriores, aunque obviamente
no son las Unicas de la historia.

El sir inglés es ni mas ni menos
que Isaac Newton, de quien la co-
nocida anécdota nos cuenta que
culminé de “cerrar la idea” que de-
termino su teoria de la gravedad y
revoluciond la fisica durante siglos
descansando al pie de un man-
zano, donde presencidé un suceso
que habia tenido frente a sus na-
rices en numerosas situaciones. La
cafda de un objeto al suelo. Nues-
tro amigo griego fue el genial ma-
tematico Arquimedes, quien resol-
vio el dilema de la densidad de los
cuerpos mientras intentaba tomar
un bano, suceso que suponemos
debe haber realizado en numero-
sas ocasiones previas. En estos ca-
$OS, COMO en tantos otros, no es la
experiencia que los dispara ni la si-
tuaciéon donde tienen lugar lo que
nos explica su origen.

Al igual que ellos, solemos tener
momentos de iluminacién y nues-
tras mejores ideas al estar en la
ducha, en mitad de un embote-
llamiento de transito, recostados,
especialmente en los minutos pre-
vios a caer dormidos, o inmersos en
cualquier actividad a lo que los ita-
lianos denominarian dolce far niente,
la agradable holgazaneria; y la lista
de ejemplos sigue y sigue...

La gran cuestion es por qué suce-
de esto en ocasiones triviales y co-
nocidas. Al repensarlo caemos en
la cuenta de que la caracteristica
comun de esas situaciones es que
suceden cuando estamos realizando
una pausa, cuando nos detenemos y
nos desconectamos por un instante.

En ese preciso momento, cuando
no estamos en plena accién, cuan-
do nuestro cerebro no requiere de
SUS recursos para atender multiples
estimulos, puede hacer foco en
resolver un problema que estaba
abierto desde hacia tiempo, y es
asi que sentimos, de repente, que
todas las piezas encajan a la perfec-
cién dentro de nuestra mente.

Este momento de control y re-
duccién de estimulos externos le
permite al cerebro dedicarse con
mayor intensidad a conectar todos
los puntos de nuestras experien-
cias y conocimientos y aplicarlos a
la solucion buscada. En general no
es un acto forzado, y simplemen-
te sucede, muchas veces ajeno a
nuestra voluntad.

Ahora bien, el dilema que enfrenta-
mos es simple. Por un lado, lo coti-
diano nos exige nuevas soluciones,
aplicando nuestras capacidades
creativas e innovadoras a una velo-
cidad cada vez mayor; mientras que
por otro, tomamos conciencia de
que nuestro ser resuelve muchos
de esos problemas que se nos plan-
tean de una forma poco estructura-
da, casi anérquica y cadtica, fuera de
ambito y con sus propios tiempos.
Si bien necesitamos de nuestra ca-
pacidad natural de crear e innovar,
raramente la favorecemos en forma
consciente, de manera que esta se
despliegue en todo su potencial.
Contradecimos con vehemencia
aquella frase de “estoy apurado, vis-
teme despacio”.

A medida que el ritmo de vida se
acelera, nuestro cerebro nos infor-
ma que para resolver ciertos acerti-
jos debemos permitirle actuar bajo
otras condiciones, mas relajadas
pero a su vez mas productivas.

Un viejo profesor alguna vez me
dijo: “PreocUpate por reunir toda la
informacion que puedas y por en-
tender el problema, no te preocu-
pes por la solucién, ella llegard a ti a
su debido momento” €
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