




Aquest és el 
quadern de pensar de

Si per algun motiu 
te l’has trobat, 

escriu-me a
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Hola
Hola, em dic                                                                                                       * i seré el teu detonant per a 

pensar creativament durant les pròximes setmanes.

* Començarem pensant amb llibertat absoluta, sense aplicar cap tècnica ni condicionant. Es 

tracta de mirar fixament el maniquí i imaginar com pots anomenar-lo a partir d’ara. En el 

globus de pensament pots anar apuntant amb llapis els possibles noms que et puguin 

anar sorgint. Potser n’hi ha algun que t’inspira ràpidament, però no t’atabalis si no en 

trobes de seguida un que et faci prou el pes. Pren-te tot el temps que et calgui i, sobretot, 

emprèn aquest primer repte com una diversió. Està demostrat que en una atmosfera 

agradable les sinapsis cerebrals poden produir espurnes de pensaments més brillants.
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Introducció o unes paraules per a situar-nos

Pensa com crees o dit d’una altra manera: sang, suor, llàgrimes i...

Què tenen en comú les ments més creatives?

Crea amb tots els sentits 

Crea per a solucionar problemes

Pensa lateralment, és a dir, pensa per a crear

El qüestionament creatiu (preguntar, crear un desordre, SCAMPER)

Les alternatives (focus simple, ventall de conceptes, analogies, bissociació, sinèctica) 

Les provocacions: mètode de la fugida, del pont (inversió, exageració, distorsió i expressió 

d’anhels) i de l’atzar. PO, POMAT i POPER

TO-LO-PO-SO-GO, CoRT i barrets, com a processos de pensament

Sis parells de sabates per a l’acció

Pensa divergentment o «Fins ara, De Bono. Hola, Guilford »

Pensa visualment amb ideatoons 

Pensa a la teva manera amb tècniques intractives 

Escriptura o dibuix lliure, cal·listènia mental, 3B, imatges hipnagògiques, connectar-se amb 

un altre problema, serendipitat)

Pensa en companyia o eines per a la co-creació 

Brainstorming i tècniques organitzades 

Pensa ALLÒ QUE HAS PENSAT  o com avaluar les idees

SUCCES i lideratge creatiu

Extres  o pàgines en blanc per a quan la ment no està en blanc

Índex
o com està pensat i organitzat aquest quadern
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PENSO, LOGO CREO
ICH DENKE, ALSO ERSCHAFFE ICH

PENSO, AIXÍ CREO
COGITO, ERGO CREO

PENTSATZEN DUT, GERO SINENSTEN DUT
PIENSO, LUEGO CREO

I THINK, THEREFORE I CREATE
JE PENSE, DONC JE CRÉE...
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Introduccio
Potser el primer que et sorprendrà d’aquest quadern és que està paginat a l’inrevés. No, 

no es tracta d’una equivocació, sinó que és fruit d’una constatació: la de posar en dubte 

totes les convencions que ens envolten. Edward de Bono, a qui aviat coneixeràs, es va 

fer un bon dia aquesta pregunta: Per què les pàgines dels llibres es solen paginar a partir 

del número 1?

Si es fa a l’inrevés, és més ràpid i fàcil saber quantes pàgines ens queden per a acabar la 

lectura. Obvi, oi? Doncs sembla que no tant, perquè portem segles fent-ho igual. Som 

animals de costums. La bona notícia és que, quan ens ho proposem, també podem ser 

unes feres de la creativitat i la innovació.

Aquest quadern tracta d’això, de posar-nos a pensar per a intentar ser més creatius.

Per a aquesta  tasca, hem demanat ajuda a un maniquí que es convertirà en el catalitzador 

de tot el procés. A partir d’ell es vehicularan tots els exercicis que s’aniran proposant al 

llarg de les pàgines i es posaran en pràctica tècniques creatives diverses. Quan arribis a 

la pàgina 1, no tornaràs a veure un maniquí de dibuix com un simple maniquí de dibuix.
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Segur que tens un munt de dubtes i t’agradaria poder cosir a preguntes a 

algú. Tranquil·litat. D’això es tracta.

Amb els exercicis que trobaràs en aquest quadern comprovaràs que, al cap i a la fi, 

pensar creativament es resumeix en tres qüestions fonamentals:

Ara pensaràs que amb aquest spoiler no cal continuar. Error. Aquestes tres claus no 

serveixen de res sense la base de l’esforç i el desig real de fer les coses de manera 

diferent i de forma sistemàtica.

Així, caldrà esforçar-se a:

Doncs això: 3, 2, 1… a pensar.

1. Preguntar, preguntar i preguntar. A altres i a nosaltres mateixos (perquè pensar és fer-se preguntes).

2. Fer associacions poc habituals per connectar el que ningú havia connectat abans.

3. Canviar de perspectiva contínuament.

1. Preguntar contínuament al maniquí.

2. Associar el maniquí amb tot tipus de conceptes, com més extravagants millor.

3. Veure i imaginar el maniquí des de multitud de perspectives diferents.

Alguna pregunta
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Pensa com crees
Imagina’t el teu maniquí tacat de sang. Ara, sobre un bassal de suor.

Finalment, en un mar de llàgrimes. Quan ja tinguis les tres imatges en la teva ment, intenta 

plasmar-les sobre el paper.

Acabes de projectar tres imatges que segurament mai t’havies plantejat. Potser t’ha 

resultat fàcil amb la sang (encara que també desagradable), però plasmar els matisos 

entre la suor i les llàgrimes haurà estat més complicat.

L’interessant és que mentre dibuixaves també especulaves sobre qui havia assassinat 

el teu maniquí, per què hi havia tanta suor, quin era el motiu de les seves llàgrimes...

Has començat a imaginar tres històries, tres pel·lícules diferents amb un mateix 

protagonista. O potser han acabat convergint en una mateixa trama…

Sí, aquí, cadascuna en una casella. Pots utilitzar colors, és clar.
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Algú que en sap molt, de pel·lícules i de ser creatiu, el novel·lista, guionista i publicitari 

Carlos Ruiz Zafón, va escriure a  El joc de l’àngel  (2008):

Per a expressar la mateixa idea, Picasso afirmava que les muses sempre el trobaven 

treballant, i Edison que la creativitat consisteix en un 1% d’inspiració i un 99% de transpiració.

I és que el treball creatiu requereix, abans que res, treball. Per això esdevé encertada la 

metàfora extreta del famós discurs de Winston Churchill. Tot i que, afortunadament, a 

més de «sang, suor i llàgrimes» quan ens posem a crear també obtenim…

… plaer.

Certament, resulta sempre gratificant descobrir coses que altres no han descobert 

abans, dir el que altres no han dit, veure el que altres no veuen, crear una combinació 

impensable fins al moment.

Ser creatius ens fa feliços. De fet, com afirma el psicòleg Michael Fordyce, la felicitat sol 

estar associada amb èpoques de creació.

«La inspiració arriba quan es claven els colzes a la taula, el cul a la cadira i es 
comença a suar. Tria un tema, una idea, i esprem-te el cervell fins que et faci mal. 
D’això, se’n diu inspiració».
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Tècnicament, el pensament creatiu és una activitat autotèlica perquè es gaudeix 

del que produeix l’experiència en si. L’art, la música o l’esport, per exemple, també 

són habitualment activitats autotèliques perquè es realitzen per a sentir el plaer de 

l’experiència que proporcionen.

Per contra, la majoria de les activitats que realitzem en la nostra vida són exotèliques. Atès 

que bàsicament dediquem un 40% del nostre temps desperts a realitzar «tasques de 

manteniment» (rentar-nos, vestir-nos, menjar, netejar…), és convenient reservar alguns 

minuts al dia a alguna cosa que ens satisfaci per si mateixa. I que aquesta cosa sigui 

pensar. Creativament, és clar.

Per què esperar? Torna a pensar en el teu maniquí. Imagina que cobra vida, que té 

sentiments, gustos, preferències…

Quina activitat podria fer-lo feliç? Procura que sigui alguna cosa especial, poc 

habitual. Perquè el teu maniquí és especial, únic i, per tant, li has de dissenyar una vida 

imaginària especial i única.

Fes aquí un esbós amb tot el que se t’acudeixi.
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Després d’entrevistar i estudiar a noranta-una de les persones més innovadores del 

món en diferents disciplines (des de científics a actors), el catedràtic i professor de 

Psicologia i Educació de la Universitat de Chicago, Mihaly Csikszentmihalyi, va concloure 

que la capacitat per a descobrir el que un pot fer bé, i gaudir fent-ho, són els trets que 

tenen en comú totes les ments creatives:

En altres paraules, a les persones creatives els agrada reptar-se a si mateixes, sortir de la 

seva zona de confort. I per a seguir gaudint amb el que fan, necessiten anar incrementant 

la seva complexitat. No ho poden evitar. Perquè els agrada. Així, el procés creatiu resulta 

sempre incremental. Compliquem una mica més el repte anterior i imagina com seria 

la vida feliç del maniquí sense un peu. O amb un ull al clatell. O si hagués de carregar 

inevitablement amb una motxilla plena de pedres. O…

Apunta a continuació les teves idees:

«A les persones creatives els encanta el que fan [...]. No és el que fan, sinó com ho 
fan. [...] Han d’haver desenvolupat un sistema nerviós en el qual el descobriment 
de novetats estimula els centres de plaer situats al cervell».

M. Csikswentmihalyi (1998). Creatividad. El fluir y la psicología del descubrimiento y la 

invención. Barcelona: Paidós.

1. 

2. 

3. 

4. 

Què tenen en comú les ments 
més creatives?
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Si no en tens prou amb aquesta llista de dotze idees i se t’ocorren algunes més, és que 

ja comences a entrar en el ritme… del plaer creatiu.

Si no és el teu cas, no et preocupis. Vol dir que encara estàs sota la influència de l’entropia, 

un mecanisme de supervivència inserit en els nostres gens pel qual sentim plaer quan 

estem còmodes, relaxats i ens trobem bé sense gastar energia. És una força encara 

més primitiva i poderosa que l’impuls de creació. Però aquí es tracta de lluitar contra 

l’entropia i gastar energia mental. Seguim.

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 
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«Em fa feliç no tenir una definició [de creativitat]. La creativitat és gairebé 
infinita. Involucra cada sentit -vista, oïda, gust, tacte i olfacte- i probablement 
elements extrasensorials. Molts aspectes de la creativitat no es veuen, són de 
naturalesa no verbal i inconscient. Fins i tot si sabéssim què és exactament la 
creativitat, no podríem definir-la amb paraules».

Cita d’E.P. Torrance en el llibre de R. Sternberg (1988). The nature of creativity, contemporary 

psychological perspectives. Cambridge: Cambridge University Press.

Ellis Paul Torrance va ser un dels psicòlegs nord-americans que més va investigar sobre 

creativitat i va inventar els test TTCT (Torrance Test of Creative Thinking). La seva visió 

holística de la creativitat ens inspirarà ara per a fer exercicis d’estimulació sensorial 

creativa. Amb tots els sentits.

OlfaCtE
El teu maniquí comença a desprendre una olor intensa. Pensa en una olor de la teva 

infància o en alguna altra que et porti bons records. Millor encara, inventa’t una olor 

agradable. Impossible? Si no ho intentes, mai serà possible. Pot ser una combinació 

d’olors universals, amb matisos d’aromes menys comunes. Concentra’t només en el 

teu olfacte i descriu amb la màxima precisió com és aquesta fragància.

Crea amb tots els sentits
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La tens? Doncs aquí tens la resta de la pàgina en blanc per a especular sobre per què, de 

sobte, el teu maniquí ha començat a desprendre aquesta olor. I d’aquí a un guió de cinema 

o a l’argument per a un còmic hi ha la distància que tu vulguis que hi hagi (d’entrada, si 

et falta espai aquí, pots utilitzar les pàgines del final del quadern).

aaff-interior-cuaderno-catalan.indd   17 27/7/16   10:57



Quadern de pensar

83

Vista
Comença vestint el teu maniquí per veure’l d’una manera totalment diferent. Pots utilitzar 

trossos de tela, trossos de paper o els materials que se t’acudeixin per a convertir-lo en 

un personatge que, a poc a poc, es va dotant de personalitat ( ja li has posat nom, saps 

què el fa feliç, de què fa olor…).

Quan el tinguis llest, fes-li una foto i, un altre dia, desvesteix-lo i torna’l a vestir d’una altra 

manera diferent… i fes-li una altra foto. I així, tantes vegades com vulguis.

Després les pots imprimir i emmarcar aquí:

Intenta, com a mínim, fer-ho quatre vegades (una per a cada estació de l’any, per exemple), 

però si se t’ocorren més outfits, deixa’n constància en les pàgines extres. Mai se sap si 

un acabarà dedicant-se al disseny de moda.
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Oïda
El teu maniquí pot arribar a ser un instrument musical. Quan el canvies de postura 

pots sentir com li cruixen les articulacions. I això és música per a les oïdes de qualsevol 

reumatòleg. Bromes a part, amb la fusta de la base, l’eix metàl·lic i tots els moviments 

que permet el maniquí pots intentar construir una petita melodia. 

Si tens coneixements de llenguatge musical, aquí tens un pentagrama per a anotar les primeres notes.

En cas contrari, pots gravar la melodia amb el teu mòbil. Més endavant, reprodueix-la i 

estaràs escoltant el so de la teva creativitat. A més, sempre podràs posar-li lletra o intentar 

visualitzar-ho en una imatge, per a la portada d’un disc, o en tot un storyboard per a un 

videoclip.
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TactE
Tanca els ulls i palpa el teu maniquí intentant memoritzar cada detall. Mentre ho fas, 

posa’t a la pell d’una persona invident i pensa en altres usos possibles que pugui tenir el 

maniquí per a aquesta persona (que no sigui el de dibuixar). Dedica a aquesta tasca cinc 

minuts exactes i anota totes les idees que vagin sorgint al voltant del dibuix en braille.
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gust
Fantasieja ara amb la possibilitat que el maniquí estigui fet d’un altre material que no 

sigui fusta. Aquest material ha de ser comestible i irresistible. Quin seria? Per a què 

serviria? Qui el compraria? On es vendria? Si en algun moment dubtes sobre cap a on 

poden portar aquest tipus de pensaments, recorda que el dissenyador francès Philippe 

Starck va crear fa uns anys WA/HH, un esprai que en aspirar-lo generava una immediata 

sensació d’embriaguesa. I es venia per més de 1.500 dòlars la unitat.

MATERIAL ÚS PÚBLIC PUNT DE VENDA
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I el que faltava, el sisè sentit
Digues-li sensibilitat. Intuïció. Pressentiment. Espurna… El tenim tots i ens passa a tots. 

Després de pensar contínuament en alguna cosa concreta (com en el teu maniquí) sorgeix 

una idea intuïtiva que et pot portar a una gran idea o a la solució d’un gran problema.

Regala’t ara el plaer d’un descobriment inèdit, tot i no ser conscient de sistematitzar cap 

procés creatiu. Pot trigar alguns dies, però tingues en ment l’objectiu de buscar-li una 

utilitat al maniquí que el converteixi en un element imprescindible en qualsevol llar del món.

Pots començar per alguna cosa simple, com que el maniquí serveixi per a deixar les claus 

del cotxe sempre en el mateix lloc (penjades del seu braç), però segur que qualsevol dia 

et lleves amb una idea molt millor.

Només necessites temps, ganes, concentració i aquestes línies per a anotar la teva 

millor idea:
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I si ara penses amb tots els sentits alhora?
Mike Vance, president de la Creative Thinking Association of America, va encunyar el 

terme sensanation per a designar el pensament simultani amb tots els sentits. Ho va fer 

durant l’època en la qual va treballar per a Walt Disney i, tot i que es tracta d’una tècnica 

sofisticada, sembla evident que donava bons resultats.

No t’espantis. No hauràs de practicar ara aquesta tècnica de nivell expert. Si has fet tots 

els exercicis anteriors, ja hauràs posat el teu pensament creatiu a flor de pell. No importa, 

de moment, el resultat que hagis obtingut; dóna per bo l’esforç d’haver pensat, un per 

un, amb tots els teus sentits.

Fem una pausa?
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Crea per a solucionar problemes
Un dels aspectes que més sorprenen el catedràtic de Psicologia Aníbal Puente és que 

en revisar la literatura sobre creativitat i solució de problemes es fa evident l’escassa 

comunicació que ha existit entre els especialistes i investigadors de tots dos camps, 

tot i ser tan propers com en realitat són.

Va ser l’escola de psicologia de la Gestalt, l’enfocament que s’oposava al conductisme, 

que va iniciar les investigacions sobre solució de problemes. Més tard, Edward de Bono va 

formular el corpus del pensament lateral basant-se en moltes d’aquestes investigacions, 

en què es reconeixia la importància de la percepció dels elements que intervenen en 

un problema.

Els gestaltistes van identificar dos mecanismes contra els quals cal enfrontar-se per 

començar a pensar creativament:

 b L’Einstellung o habituació

 b La fIXACIÓ FUNCIONAL

Descobrim a continuació en què consisteixen.
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L’Einstellung o habituació
És el mecanisme que ens permet trobar solucions ràpidament però, al mateix temps, 

ens pot impossibilitar el descobriment d’altres alternatives.

Un dels psicòlegs de la Gestalt, Luchins (1959), va demostrar que quan es té prou 

experiència en una forma concreta de resoldre un problema, tendim a fer servir aquesta 

forma de manera persistent i mecanitzada, encara que n’hi hagi d’altres de més fàcils 

i ràpides.

L’einstellung, per exemple, ens permet anar de casa a la feina sense pensar, però al 

mateix temps ens impedeix descobrir nous camins, potser no més curts però sí més 

ràpids, més agradables o més inspiradors.

La FIXACIÓ funcional
Es refereix a la incapacitat per a utilitzar objectes en tasques que no siguin les usuals: 

la forquilla per a menjar, l’ampolla per a contenir líquids o el maniquí de dibuix per a 

esbossar correctament figures anatòmiques.
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La batalla contra l’habituació i la fixació funcional ha de lliurar-se cada dia, encara que 

sigui en petites dosis.

Per exemple, col·loca el teu maniquí en un lloc diferent cada dia. I fes-te fotografies 

amb ell. O dibuixa’l des de diferents perspectives. O intenta posar-lo en postures 

impossibles. Fins i tot podries canviar-li el nom!

També pots pensar noves utilitats: convertir-lo en un rellotge de sol, en un organitzador 

d’anells, en un petjapapers…

Apunta a continuació tot el que se’t passi pel cap per canviar els teus hàbits amb el maniquí i les 
seves funcions.
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Pensa divergentment
Deixem també descansar una bona estona a De Bono per aproximar-nos a una de les 

figures més destacades -i pionera- del pensament creatiu: J.P. Guilford, que va formular 

una teoria de la creativitat i va definir el concepte del pensament divergent com l’habilitat 

per a descobrir respostes noves i insòlites a un problema.

El 1950, quan va ser nomenat president de l’Associació Americana de Psicologia, va 

pronunciar una conferència sobre la importància d’estudiar la creativitat, a més de la 

intel·ligència. De fet, s’havia dedicat a l’estudi de la primera perquè les forces aèries 

nord-americanes s’havien adonat que els tests d’intel·ligència eren insuficients per a 

seleccionar els millors pilots (que eren els que sabien reaccionar de manera innovadora 

davant de situacions d’emergència).

Segons la seva teoria del llindar, quan el coeficient intel·lectual (CI) no arriba a un valor 

determinat (entre 115 i 120), també està limitada la creativitat, però si el CI supera aquest 

llindar, la creativitat es mostra com una dimensió independent. En altres paraules: la 

creativitat necessita una certa intel·ligència, però no necessàriament molta.
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Guilford va definir el perfil de les persones creatives a partir de tres factors: la fluïdesa, la 

flexibilitat i l’originalitat. Així doncs, si vols pensar creativament de manera sistemàtica, 

has d’entrenar aquestes qualitats.

EXERCICI DE FLUÏDESA
La fluïdesa d’expressió es refereix al rendiment verbal. Per tant, es tracta de 

formar frases que tinguin sentit, amb només quatre paraules. Posem per 

cas: maniquí, sord, ascensor i flamenc.

Per exemple: A l’ascensor hi havia un maniquí i un flamenc i la resta vam fer-nos els sords.

Escriu a continuació tres frases més:
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EXERCICI DE FLEXIBILITAT
La flexibilitat suposa certa fluïdesa, però amb un grau major de transformació. L’exercici 

clàssic de flexibilitat és el test d’usos del totxo (brick uses test ), que consisteix en 

enumerar, en deu minuts, totes les formes possibles d’utilitzar un maó.

Ja que en exercicis anteriors ja has proposat usos del maniquí, dedica ara deu minuts 

a dibuixar-lo en postures diferents. Però fes-ho sense tenir a prop el maniquí per no 

manipular-lo. Visualitza les postures mentalment i dibuixa-les.

Tens tota aquesta pàgina i la següent per a fer-ho. I, recorda, quan hagin passat deu minuts, atura’t.
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Ja han passat els deu minuts? Quants maniquins has dibuixat? En aquest exercici no 

es valora tant la quantitat com la freqüència amb què hagis canviat el tipus o categoria 

de postures. Per exemple, si tens un alt percentatge de postures «d’acció» (caminant, 

assegut, saltant, etc.), la teva flexibilitat haurà estat mínima. En canvi, si n’has dibuixat 

de molts altres tipus, com «de comoditat», «d’alegria», «impossibles», etc., hauràs 

demostrat major flexibilitat.

EXERCICI D’ORIGINALITAT
Guilford utilitzava tres variables per a mesurar l’originalitat: la raresa, la distància i la qualitat.

Atès que la raresa i la qualitat de les idees pots autovalorar-les aplicant el pensament 

crític, exercita aquí la distància.

Prova de trobar una tercera paraula que es relacioni amb dos termes distants entre 

si. Un d’ells, és clar!, serà maniquí. L’altre terme pot ser… cigonya.

Posa el cronòmetre en marxa i dedica tres minuts a buscar paraules que relacionin el maniquí i una cigonya
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Piensa visualment
Michael Michalko, al seu llibre ThinkerToys, proposa una tècnica basada en el que ell 

anomena ideatoons per estimular el pensament visual, ja que pensa que tenim tendència 

a dependre massa del pensament verbal.

Michalko argumenta que no hi ha motiu per creure que el pensament verbal sigui millor 

que el visual ja que tots dos coexisteixen en la nostra ment. De fet, la concepció gràfica 

(esbossar, fer gargots o dibuixar) és complementària a la concepció verbal i pot ajudar 

a reunir noves idees.

Els ideatoons són símbols visuals que pots crear per a substituir paraules. No cal que 

t’entretinguis a dibuixar símbols sofisticats perquè l’important és el significat que donis a 

les teves representacions gràfiques. Davant de qualsevol problema que vulguis plantejar, 

pots dibuixar tants ideatoons com vulguis i anar fent combinacions de parelles entre 

ells per forçar l’associació d’idees.

Com més estranya sembli l’associació, més gran serà la probabilitat de generar una 

idea extraordinària.
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Si vas per aquesta pàgina és que ja portes uns dies manipulant el teu maniquí i, és clar, 

després de tant de tràfec, segurament no està impol·lut com el primer dia. Una taca de 

carbonet aquí, una mica de cola allà, un traç de retolador més enllà…

Planteja’t, per exemple, com netejar el teu maniquí. En aquest cas, podries dibuixar 

els ideatoons següents (que es refereixen als conceptes que s’indiquen a sota): 

Combinar sabó i brillantor, per exemple, podria derivar en la senzilla solució d’envernissar 

el maniquí per facilitar la neteja posterior de determinades taques.

??

sabó

brillantor

DIFICULTAT

raspall

RENTAPLATS
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Segueix fent totes les combinacions possibles amb els ideatoons proposats:

??+ + +

??+ + +

????+ + +
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Planteja ara un nou problema amb el maniquí, dibuixa els ideatoons que vulguis i sorprèn-

te amb les solucions que vagin sorgint.

Problema

ideatoons

IDEES
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Pensa a la teva manera
Si a aquestes alçades del quadern sents un cert bloqueig i penses que li has donat moltes 

voltes al maniquí, pots practicar la tècnica de l’escriptura lliure. O del dibuix lliure.

És aparentment la més fàcil de totes perquè no té normes. Però és també molt difícil 

perquè has d’aconseguir posar la ment en blanc i deixar que la mà faci la resta amb un 

bolígraf o llapis. Anota o dibuixa tot el que la mà et dicti perquè tindràs posat el cervell 

en mode de conducció automàtica.
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Les tècniques creatives ajuden a crear, però… com es crea una tècnica creativa?

És qüestió de seguir pensant. I, per a això, res millor que obligar-se a fer una sessió de 

gimnàstica o cal·listènia mental diària. Com més practiquis, més fluïdesa aconseguiràs 

i podràs prendre consciència de com et fas teva cada tècnica i, fins i tot, crear-ne una de 

pròpia.

 b Obliga’t a donar-li un look diferent al maniquí: un dia el pots folrar amb pètals de FLORS; 

un altre, FICAR-LO en una peixera…

 b Obliga’t a canviar-lo de lloc: un dia a la cuina (pot ser que t’inspiri una recepta…), 

un altre al balcó…

 b Obliga’t a fer fotos des de diferents angles, perspectives, enquadraments, focus…

 b Obliga’t a escriure microrelats sobre el maniquí mentre estàs a l’autobús o en el trajecte 

de metro FINS a casa. No cal que escriguis molt. Per exemple: «Desmunta’t i camina» podria 

ser suFICIent si t’agraden els microrelats absurds o irreverents

Pensar per pensar és un gran exercici, ja que el cervell és com un múscul. Com més 

s’exercita, el nombre de connexions o sinapsis cerebrals és més gran.
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Quan hagis agafat l’hàbit diari de pensar creativament durant uns minuts, enfronta’t a 

desafiaments una mica més complicats. Per exemple, aquí tens un parell de propostes:

 b IInventa’t un acudit en què aparegui un maniquí

 b Fes un guió i dibuixa un còmic de VUIT vinyetes en què el maniquí sigui protagonista
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Col·loca el maniquí en llocs on pugueu veure’l diàriament, tant tu com els que convisquin 

amb tu. D’aquesta manera recordaràs que has de fer que el  pensament creatiu esdevingui 

un hàbit i passarà l’inevitable: el contagi. Els altres s’aniran convertint en còmplices del teu 

procés i també et suggeriran idees.

Aviat descobriràs que la creativitat és energia. Energia que mou ments.
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Has practicat moltes tècniques i estàs en condicions de comprovar que de vegades les 

millors idees arriben quan no intentes trobar-les. És el moment de posar a prova les 3 B: 

bus, badalls i bany.

Amb les 3 B els psicòlegs sintetitzen les activitats en què deixem d’enfrontar-nos 

analíticament a un problema, però durant les quals la ment segueix treballant.

Mentre viatgem amb autobús, quan estem endormiscats o quan prenem una dutxa, ens 

distanciem prou del problema i permetem que sorgeixin percepcions més clares. Això és 

a causa del principi d’incubació.

La incubació funciona perquè la ment subconscient està contínuament processant 

informació. Però només si tenim interès real en solucionar un problema, serà més probable 

que el subconscient generi idees. La ment ha de treballar molt en un assumpte de manera 

conscient abans d’utilitzar el subconscient. Per això la frase «sang, suor i…» està plena 

de sentit.

Albert Einstein i Winston Churchill feien la migdiada quan els aclaparava algun tema. I 

Salvador Dalí practicava la tècnica hipnagògica per aprofitar creativament els seus somnis 

surrealistes.
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La tècnica de les imatges hipnagògiques és difícil de dominar, però Dalí la practicava 

d’una manera bastant senzilla: s’asseia a terra, davant d’un plat de metall, i sostenia amb 

dos dits una cullera just al damunt del plat. En el moment en què començava a dormitar, 

inevitablement deixava anar la cullera i el soroll que aquesta feia en caure sobre el plat el 

despertava. En aquests instants era just quan la seva ment produïa les imatges surrealistes.

Tots podem aprendre a iniciar un estat productiu de somnis, fins i tot a elegir-ne els 

protagonistes i a recordar-los clarament. Conformem-nos, de moment, amb fer una 

becaina per desconnectar i… a veure què passa.

També pots dedicar uns minuts a imaginar quines històries deu somiar el teu maniquí 

quan dorm. 

Apunta-les a continuació.
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Segurament ja tens identificades algunes activitats de desconnexió que et faciliten moments 

eureka. En lloc de les 3 B, potser en el teu cas es tracti de 3 C (cinema, cuina, camp) o 3 M 

(massatge, música, museu) o 3 P (pintar, passeig, platja) o…

Siguin quines siguin, tant si coincideixen amb una mateixa lletra com si no, mira de considerar-

les, des d’ara, com a part del teu procés creatiu. Els teus temps de desconnexió són grans 

oportunitats per a connectar amb «la gran idea», no et culpabilitzis per ells.

Connectar-se a un altre problema pot resultar, paradoxalment, una altra forma de 

desconnexió. Treballar en diversos fronts alhora pot ser molt estressant, però al mateix 

temps, estimulant i productiu.

En un mateix dia planteja’t, per exemple, resoldre aquests dos problemes:

 b El maniquí ha de pesar 20 grams, com màxim

 b Has d’editar un tutorial atractiu per estimular les vendes del maniquí
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Concedeix-te de tant en tant la llibertat de veure allò que no estàs buscant. Practica 

la serendipitat (una troballa afortunada i inesperada).

William Shockley, Premi Nobel de Física, la descriu com un procés de «metodologia de 

la decisió creativa» i alguns investigadors en diuen àngel bibliotecari: aquest moment 

inexplicable en el qual trobem, sense buscar-la, una cosa que resulta clau per a resoldre 

un problema que portem temps intentant resoldre. I això només passa si fem altres coses: 

anar al cinema, fullejar revistes que no solem comprar, fixar-nos en coses a les quals 

normalment no donem importància, parlar amb persones molt diferents, etc.

Michael Michalko anomena a totes aquestes formes de desconnexió tècniques 

intuïtives perquè mostren la manera d’aprofitar la part dreta del cervell per a percebre 

intuïcions i solucions completes, sobtades, que parteixen de l’inconscient. Pensa que, 

d’alguna manera, en algun nivell del nostre cervell, ja coneixem la resposta. La qüestió és 

trobar en quin nivell, conscient o inconscient, es troba aquesta resposta.

A Picasso li devia semblar fàcil quan afirmava: «Jo no busco, trobo».
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Allunyar-se del problema sobre el qual s’està meditant ajuda, doncs, al procés creatiu. Ens 

acosta al que Koestler anomena ah! (el moment de la troballa creativa artística), a l’ahà!  

(l’avenç científic) o al  ha, ha! (l’humor en totes les seves formes).

Posa en pràctica aquests tres nivells de creació i busca:

 b Un ah! mentre pintes sobre una petita tela, o fas un collage, o qualsevol altra expressió 

artística i lliure amb el maniquí

 b Un ahà! mentre penses que el teu maniquí podria resoldre un problema mèdic important

 b Un ha, ha!  mentre idees una broma en la qual utilitzis el maniquí

Utilitza les pàgines extres del quadern o qualsevol altre suport per a fer els exercicis, però 

després deixa constància en aquesta pàgina i en la següent dels resultats, encara que 

sigui breument.
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«Les idees s’encenen unes a les altres com espurnes elèctriques».

Aquesta afirmació de l’escriptor alemany Johann Jakob Engel és especialment aplicable 

quan es realitza un esforç de pensament grupal. Algú diu alguna cosa, que li suggereix 

una altra idea a algú, que al seu torn inspira a una altra persona…

Una de les tècniques grupals més populars i en què més «aparell elèctric» neuronal es 

pot produir és, com pots suposar pel seu nom, el brainstorming o tempesta d’idees.

Va ser sistematitzada per Alex F. Osborn, un dels fundadors de l’agència de publicitat 

BBDO, durant els anys quaranta del segle passat per potenciar la participació dels talents 

més joves durant les reunions de treball.

Es va basar en les pra-barshana (pra, «fora d’un mateix»; barshana, «problema, qüestió»), 

unes reunions que practiquen des de fa més de quatre-cents anys alguns professors 

de religió a l’Índia i en les quals no es permet la discussió crítica (però sí pensar fora 

d’un mateix).

El brainstorming no consisteix en una reunió lliure, sense disciplina, en què els participants 

parlen i discuteixen sobre idees, sinó que hi ha unes normes estrictes que cal seguir.

És una eina de treball grupal, amb un mètode estructurat i en un ambient relaxat.

Pensa en companyia
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Les regles del brainstorming

1. PROHIBIT CRITICAR. Totes les idees que sorgeixen tenen el mateix valor. Qualsevol d’elles 

pot ser la clau de la solució. El judici, per tant, es reserva per a més endavant

2. VISCA LA ESPONTANEÏTAT. Com més extravagants siguin les idees, millor. 

3. MILLOR QUANTITAT QUE QUALITAT. En un brainstorming no es busquen solucions, sinó 

possibilitats. Així, els participants no senten la pressió de trobar idees factibles. Però 

sí moltes idees.

4. OBJECTIU: COMBINAR I MILLORAR. Es tracta que d’una idea en surtin altres per analogia, 

oposició… Com deia el novel·lista Thomas Disch, la creativitat és la capacitat de 

veure relacions on no n’hi ha.
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El brainstorming ideal

Ha de tenir uns objectius clars: és a dir, sobre quin tema cal buscar idees.

Ha de tenir els participants idonis: entre vuit i dotze, no molt jerarquitzats i en equilibri.

Ha de tenir un conductor efectiu: que expliqui l’objectiu, formuli preguntes per assegurar 

que s’ha entès tot, impedeixi que algú monopolitzi, estimuli els qui no participen, administri 

el temps, creï un clima de confiança i dinamitzi quan sigui necessari.

Algú s’ha d’ocupar d’anotar-ho tot, amb la màxima objectivitat: a més d’enregistrar la 

sessió (amb àudio i / o vídeo), es recomana que un apuntador llisti totes les idees que 

vagin sorgint (sense censurar-ne cap).

Ha de durar el temps just: entre 20 i 45 minuts, com a màxim.

45 min
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Tipus de brainstorming:
DE FLUX LLIURE
És el més habitual. Els participants intervenen de manera espontània, segons les associacions 

que facin amb les idees dels altres. És tasca del conductor animar aquells que no intervenen 

prou.

Per ordre
S’estableixen torns perquè tots participin de manera equilibrada. No obstant això, si algú 

no té res a aportar quan li arriba el seu torn, el pot cedir al següent.

Silenciós
També anomenat brainwriting, consisteix a escriure les idees en un paper i, quan ja no se’ns 

passi res més pel cap, deixar-lo al centre d’una taula perquè els altres puguin llegir-lo i, al 

mateix temps, agafar el paper d’un altre participant i anotar darrere de les seves idees les 

que ens inspirin per associació, analogia, contrast… i així successivament fins que cada 

participant hagi escrit en tots els papers.

Aquests són els tipus de brainstorming més convencionals, però també es pot practicar 

el flystorming (amb un avió de paper que dicti l’ordre de participació en funció de la 

proximitat del lloc on aterri) o qualsevol variant que ens vulguem inventar.

Intenta-ho: proposa a continuació un tipus de brainstorming que resulti encara més lúdic 

que el flystorming. L’única condició és que hauràs d’utilitzar d’alguna manera el teu maniquí. 

Anota a la pàgina següent les idees que sorgeixin.
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Ja tens les idees. Ara, què?
Després del brainstorming (del tipus que sigui), ve la selecció, classificació i quantificació 

de les idees. Hi ha eines professionals per a fer aquesta feina, però aquí ens conformarem 

amb l’eina del sentit comú i les classificarem segons si són realistes (idees factibles i d’utilitat 

immediata), embrionàries (idees interessants, però que encara requereixen una mica 

d’exploració) i intrigants (idees que a priori semblen descartables, però inspiren noves 

maneres d’enfocar el problema en qüestió).

Intenta ara classificar totes les idees que has tingut en aquestes categories, sense que en 

quedi cap de solta (si tenies la temptació de descartar-ne alguna, és el moment de donar-li 

una volta més per reconvertir-la i recuperar-la).

REALISTES EMBRIONÀRIES INTRIGANTS
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Més enllà del brainstorming
Hi ha moltes més tècniques creatives grupals, la majoria inspirades en la psicologia 

de grups. La professora Mariola García Uceda les anomena tècniques organitzades i 

n’apunta algunes:

1. Tècniques de desestructuració. Situen els participants en una atmosfera sense estructures, 

que facilita l’accés a allò que mai havien imaginat. Per exemple, es poden treure els 

mobles d’una sala, treballar estirats a terra, reunir-se a la nit, suspendre la comunicació 

parlada (i substituir-la per gestos, onomatopeies o dibuixos), etc.

2. Representació de papers o dramatització. Es demana als participants que representin 

un paper per resoldre una situació. Poden proposar-se rols clàssics (l’aventurer, el 

conservador, l’optimista, el pessimista…) o inspirats en altres tipus de perfils (el barrufet 

alegre, el barrufet rondinaire… o el MacGyver, el pirata, el Peter Pan…).

3. Somiar despert. Aquesta tècnica permet a una persona, estimulada i amb el suport del 

grup, deixar-se portar completament cap a les zones del somni i l’inconscient. Es tracta, 

en definitiva, de submergir-se en la fantasia i els desitjos més profunds de cadascú.

4. Retrat xinès. Recorda el joc de nens «si fos una persona, seria…», «si fos un animal, 

seria…». Cada membre del grup ha de donar una resposta a cada condició (com més 

ràpid, millor, així s’exercita la fluïdesa) i proposar-ne de noves (per exemple: «si fos 

un maniquí, pensaria…»).

5. Grup cec. Consisteix a fer parlar el grup sobre un tema abstracte, sense dir-li quin 

problema concret s’amaga després de l’exploració. Si, per exemple, es busca millorar 

la mobilitat del maniquí, es pot plantejar el concepte flexibilitat.
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racional, MAI S’EQUIVOCA.

Però pot, i HA d’avaluar-se.
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Portes dies, setmanes, donant-li voltes al teu maniquí. Si repasses la feina que has fet, 

segurament identificaràs les etapes del procés creatiu que has seguit en alguna de les 

següents propostes:

Pensa allò que has  pensat

Font: A. Puente (1999). El cerebro creador (pàg. 124). Madrid: Alianza Editorial.

aaff-interior-cuaderno-catalan.indd   83 27/7/16   10:57



Quadern de pensar

17

Si has arribat fins aquí, felicitats. Probablement sentiràs certa satisfacció per alguna de 

les idees que has tingut. Però si no és així, no et preocupis: és la recerca el que compta, 

no la troballa.

L’important és la motivació i l’esforç. Aprendre els mètodes no és suficient si mai s’utilitzen.

En el seu llibre El cerebro creador, Aníbal Puente presenta proves contundents que 

demostren que la creativitat pot millorar-se mitjançant l’entrenament.

Certament, la creativitat s’entén com un procés incremental: amb entrenament augmenta 

la capacitat creativa de les persones.

Referent a això, Linus Pauling, Premi Nobel de Química, va ser contundent davant la 

pregunta «què cal fer per tenir bones idees?»: cal tenir-ne moltes i rebutjar les dolentes.

Els grans creatius es distingeixen per la seva capacitat per a garbellar les idees bones i les 

dolentes. Però com ho fan?
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Csikszentmihalyi apunta tres elements clau per a l’estudi sistemàtic dels productes creatius:

 b La persona o talent creador

 b El camp o disciplina en què la persona treballa

 b L’entorn que emet judicis sobre la qualitat dels individus i productes

És a dir, que una persona pot ser molt creativa, però si no està reconeguda pel seu àmbit 

de treball, el producte de la seva creativitat difícilment veurà la llum.

Això explica per què a Van Gogh no se li va reconèixer la seva genialitat fins després de la 

seva mort o per què a Galileu Galilei se’l va perseguir tan implacablement.
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Edward de Bono sosté que al pensament creatiu no se li poden atribuir «desastres». Quan 

aquests ocorren són imputables a una incorrecta avaluació de les idees. Per tant, aquesta 

fase (no estrictament creativa) requereix el seu temps perquè és on hi ha els riscos que 

comporta la presa de decisions.

De manera molt resumida, De Bono proposa classificar les idees segons aquests paràmetres:

A. Directament utilitzables

B. Bones, però no pas per a nosaltres

C. Bones, però no ara (I ES DESEN A LES golfes)

D. S’han de treballar més

E. Potents, però no utilitzables

F. De poc valor

G. Impracticables

Repassa el quadern i tria, per a cadascuna d’aquestes categories, una sola idea.

A. 

B. 

C. 

D. 

E. 

F. 

G. 
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Per a De Bono, en el procés d’avaluació cal considerar aquests aspectes:

 b Els BENEFICIS de la idea. Si no n’aporta cap, no val la pena seguir estudiant-la.

 b La factibilitat. Si no sembla viable immediatament, s’ha de valorar l’esforç que cal 

invertir per a aconseguir que ho sigui.

 b Els recursos que es necessiten per a fer-la i que normalment es subestimen.

 b La concordança de la idea amb les característiques de la organització que la promou. Si 

no hi ha una certa coherència, serà difícil dur-la a terme.

 b Els factors essencials de la idea. Tant els vitals (per exemple, que sigui rendible, legal…) com 

els letals (per exemple, que suposi un perjudici al medi ambient).

 b LA FLEXIBILITAT DE LA IDEA, perquè pugui adequar-se a un entorn d’incertesa, canviant.

 b La posició de retrocés. Si la idea fracassa, cal valorar les pèrdues que suposa aquest fracàs.

 b LA VERIFICABILITAT. És a dir, preveure si es pot testar la idea abans.

 b Els riscos  que comporta la idea, per intentar minimitzar-los.

 b La decisió FInal: es pot establir un sistema de punts sobre els anteriors aspectes que ajudi 

a modelar la importància de cada un, però també es pot fer una comparació directa 

entre les alternatives disponibles. De vegades és útil fer servir la lògica retrospectiva, 

imaginant que la idea ja s’ha dut a terme; i, sempre, tenir en compte les emocions que 

ens desperten les idees. Al final, totes les decisions es prenen emocionalment.
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Chip i Dan Heath, en el seu llibre Made to Stick, utilitzen un acrònim que és fàcil de recordar 

per definir el seu mètode d’avaluació d’idees: SUCCES.

Simple: les idees que funcionen són sempre molt simples. Les reconeixes quan penses: 

«com és que no se m’havia acudit abans a mi?».

Unexpected: les bones idees són inesperades. Ens impacten perquè ens semblen molt 

innovadores.

Credible: les idees han de ser creïbles. Encara que siguin falses, han de ser versemblants, 

com en les novel·les de realisme màgic o les pel·lícules de ciència-ficció.

Concrete: les bones idees no poden quedar-se en l’abstracció, han de ser concretes, 

factibles, «tocables».

Emotional: les idees que funcionen apel·len directament a l’emoció, ens toquen la fibra.

Story: una bona història és la millor companyia per a una bona idea. Les paràboles bíbliques 

en són un bon exemple.
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La poetessa Hilde Domin deia que «en tot art, has de ser el teu propi crític». Tria la idea 

que consideres millor d’aquest quadern i aplica-li el mètode SUCCES per saber si pot 

tenir èxit.

S

u

c

c

e

s
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Als veritables creatius no els valen les dreceres del plagi. Perquè són enganyoses. En realitat, 

no són dreceres. Són camins sense sortida.

Els que ho entenen així no conceben la vida ni el treball sense el pensament creatiu. La 

creativitat és per a ells més que un modus operandi; és el seu modus vivendi. I això els 

porta a exercir un lideratge natural.

I tu, tens qualitats de líder creatiu?

Aníbal Puente afirma que un líder creatiu:

 b Reestructura ràpidament el grup i la situació

 b Fa servir la seva experiència per a resoldre les DIFICULTATS

 b Voluntàriament pren decisions que impliquen risc

 b Distribueix responsabilitats i assumeix les conseqüències de les seves decisions

 b Actua sobre aspectes que no són de la seva incumbència

 b Té cura del grup i pren mesures fora dels procediments estàndard

 b Comparteix tasques desagradables

 b Desenvolupa un patró de comportament de suport mutu

Et reconeixes en aquest llistat de qualitats? Si has realitzat tots els exercicis d’aquest 

quadern, hauràs exercitat el teu múscul creatiu jugant amb el maniquí. Però si vols aconseguir 

un lideratge creatiu, no et conformis amb ser un bon «jugador», proposa’t ser un bon 

«entrenador» de tu mateix. Segueix practicant i procura pensar creativament en tots els 

àmbits de la vida.

Com aconsella la investigadora Kathleen Taylor, cal «conrear el nostre jardí sinàptic».

aaff-interior-cuaderno-catalan.indd   90 27/7/16   10:57



Quadern de pensar

10

Fins aquí, has practicat algunes de les tècniques o mètodes creatius més comuns, però 

n’hi ha moltíssims més, alguns ideats com a programes comercials: anàlisi morfològica, 

llista d’atributs, Basadur, bloc de notes col·lectiu, circulació d’idees, Delphi, estratals, flor 

de lotus, Googlestorming, mètode 635, pensament metafòric, obvietats, oposats, sinap-

sis, sleep-writing, storyboarding, TGN (tècnica del grup nominal), TRIZ i un llarg etcètera 

en el qual també hi caben les tècniques o mètodes que tu t’inventis.

Interioritza aquelles que més t’agradin, de tal manera que, amb la pràctica, les automatitzis 

i no siguis conscient que les estàs utilitzant. L’objectiu final és que no hagis de pensar en 

les tècniques perquè puguis centrar-te en PENSAR.

Qualsevol camí és vàlid per a arribar a una bona idea. Això sí, adquireix l’hàbit d’anotar totes 

les teves idees. A les pàgines extres d’aquest quadern o de qualsevol altre. I de tant en 

tant, revisa-les: et sorprendrà la teva capacitat creativa i segur que t’inspirarà noves idees.

No oblidis seguir tenint curiositat per tot (preguntar, preguntar i preguntar), fer connexions 

(com més estranyes, millor) i mantenir les ganes de treballar.
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Finalment: I si…?
Molts creatius, durant la fase de producció d’idees, solen començar les frases d’aquesta 

manera per generar alternatives i noves connexions.

I si ara deixes de pensar en el maniquí i et centres simplement en aquest quadern?

I si utilitzes, a més, una tècnica que segurament ja has utilitzat en altres ocasions, com 

el mapa mental?

I si amb ella et proposes analitzar els punts forts i febles del quadern i suggereixes millores?

Aquí s’esbossa un inici d’un mapa mental, però has d’obrir noves vies de pensament per associació d’idees.

Paper

Maniquí

Condicionant

QUADERN                DE PENSAR
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Marca’t un mínim de trenta-cinc idees associades, però com més gran sigui el mapa mental, 

més possibilitats tindràs de proposar millores.  

I si t’atreveixes a compartir-les amb ssivera@uoc.edu?

Paper

Maniquí

Condicionant

QUADERN                DE PENSAR
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«La majoria de la gent no es preocupa pas més per com pensa del que s’interessa 
per caminar o respirar».

Edward de Bono
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«Les noves idees sorgeixen de les diferències. Neixen de tenir perspectives diferents i 
juxtaposar teories diferents […]. Els nous conceptes i els grans passos cap endavant, 
en un sentit molt real, procedeixen de l’imprevist, d’una barreja de persones, idees, 
bagatges i cultures que per norma general no estan barrejats».

Nicholas Negroponte, fundador del Media Lab del MIT
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«Hi ha moltes persones que tenen talent i ganes, i moltes no arriben mai a res. Aquest 
és només el principi per a fer qualsevol cosa a la vida […]. Allò que fa a l’atleta, o 
a l’artista, és el treball, l’ofici i la tècnica. La intel·ligència amb la qual neixes és 
simplement munició. Per arribar a fer alguna cosa amb ella cal que transformis la 
teva ment en una arma de precisió».

Carlos Ruiz Zafón, El joc de l’àngel
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