
        
            
                
            
        

    
Creatividad para comenzar a escribir

La creación literaria con PNL

Dulce Bermúdez


El sentido de la vida es dar a la vida sentido.

(Proverbio japonés)

Camina erguido como los árboles,

vive con la fuerza de una montaña,

sé suave como el viento primaveral,

guarda el calor del verano en tu corazón

y el Gran Espíritu siempre estará contigo.

(Tradicional navajo)


A mis padres, con profundo respeto y cariño.

De ellos he aprendido el valor del esfuerzo, la integridad de los valores,
la honestidad en el trabajo, la entrega y amor a la familia
y la importancia del servicio a los demás.
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INTRODUCCIÓN

Mi gran sueño era ser escritora; un sueño que, por cierto, como muchas de las cosas que nos ocurren en la vida, tenía muy oculto. Fue mi marido, con una breve pero extraordinaria demostración de su capacidad como coach, quien me formuló una pregunta simple, en el momento oportuno: «¿Qué quieres hacer, realmente?». Una pregunta directa en el momento justo que me hizo responder: «Escribir». Ni siquiera dudé al contestar… Yo misma me sorprendí con mi respuesta: jamás antes había pensado en ser escritora.

Me gusta mucho estudiar, indagar y aprender todo aquello que me reporte una mejora. Soy una ávida glotona de información y aprendizaje; lo que llamo con cariño «una rata de biblioteca». Sin embargo, aunque mi marido llevaba años leyendo y formándose en programación neurolingüística, yo mantenía mis distancias observando desde lejos y —no puedo negarlo—, un poco desconfiada.

Aun así, debo reconocer que haberme decidido a prepararme como coach y a trabajar y aprender programación neurolingüística —o tal como es conocida por sus siglas, la PNL— ha sido lo mejor que he hecho en mi vida. Es una experiencia reveladora capaz de desentrañar las habilidades y potencialidades más escondidas y escurridizas de una persona, a veces tan profundamente guardadas en nuestro subconsciente que permanecen ocultas incluso para ella misma.

Tal como me sucedió a mí.

Conocer algo de la PNL me reafirmó en lograr algunos objetivos que posponía continuamente y me proporcionó nuevas aspiraciones y metas para el porvenir. Me proporcionó, a falta de una definición mejor, «la gran apertura»: una nueva visión del mundo que me rodea, un nuevo proyecto del futuro que deseo y pienso construir y mi propio enriquecimiento personal y social. Este aprendizaje no tiene precio.

La PNL constituye un potente instrumento que nos impulsa a conseguir nuestros proyectos, alcanzar objetivos, lograr hacer realidad nuestras ilusiones y sueños y adquirir los elementos necesarios para una mejor relación social, familiar o laboral. Es un conjunto de herramientas con las que podemos iluminar nuestra mente y que nos ayuda a reorganizar el espacio en ella como si de un gran archivador se tratara.

Imagínense una gran nave industrial —al estilo de Indiana Jones en la película En busca del arca perdida— que, en lugar de estar repleto de cajas, lo está de ficheros y carpetas. Así es como me imagino nuestra maravillosa mente.

Ahora pensemos en un eficiente personaje —nuestro gentil archivador— que, al mando de un buen número de ayudantes —nuestras neuronas—, corre de un fichero a otro repartiendo, colocando y buscando carpetas.

Cuando trabajamos con PNL, nuestros archivos parecen más organizados y mejor distribuidos; además, con la ventaja de tener todas las carpetas más a mano —incluyendo las más olvidadas y polvorientas—. Tras ordenar los ficheros y obtener un índice con el que guiarnos y poder guiar, podemos pedir a nuestro servicial archivero que escoja la carpeta necesaria para cada situación o necesidad.

Sin embargo, uno de los descubrimientos más inesperados para mí durante este proceso de aprendizaje fue ser consciente de que podía escribir mis novelas utilizando los elementos y herramientas que había aprendido con la PNL. Los mismos elementos que me ayudaban a rehacerme como persona libre, segura y confiada en mis capacidades me servían para poner en marcha mi imaginación y despertar mi creatividad. No sólo me resultaba más fácil plasmar con dichas herramientas las escenas que me imaginaba sino que conseguía hacerlo de forma más fluida, sencilla, cercana… y mucho más rápido.

Cuando me propusieron realizar el proyecto de fin de curso, no me lo pensé dos veces: se basaría en cómo usar los conocimientos de la PNL para dar vida a un relato de ficción. Esto me ha sido de gran utilidad, no sólo en mis primeros pasos en la escritura sino también en las clases y cursos que imparto como entrenadora de mentes creativas y nuevos escritores.

A través de esta singular tesis de final de curso, he realizado cursos y seminarios basados en este estudio con muy buena respuesta por parte de los participantes. Hoy en día, y tras varios años de dedicación, el programa de la Escuela Internacional de Nuevos Escritores, mi página web, no sólo proporciona artículos periódicos con sugerencias, claves y ejemplos que a mi me fueron útiles, sino que cuenta también con microcursos online y con un nuevo programa de entrenamiento para nuevos escritores que quieren escribir su libro. Cada uno de ellos trabaja con herramientas de la PNL utilizadas de forma específica para desbloquear las principales limitaciones más recurrentes de quienes comienzan:

La inseguridad, el reencuadre de creencias limitantes, la motivación, la búsqueda y fijación de objetivos.

La necesidad de un proyecto planificado, esquemático, realista y eficiente para realizar el trabajo.

Conocer el lenguaje hipnótico, el uso de las metáforas y una puntuación sencilla y eficiente que nos ayude a enganchar y seducir a nuestro lector.

Lo que más me ilusiona de este proyecto que crece continuamente es observar cómo los alumnos también descubren la ilusión, el placer y la curiosidad por escribir; incluso, en el caso de otras actividades de creación, el cómo comienzan a hacer uso de sus capacidades imaginativas y creativas con confianza y destreza.

La experiencia ha sido tan exquisita que, tras mi formación como coach, decidí repasar y actualizar este libro con la intención de poder seguir ayudando y motivando a quien, como yo, le apetece indagar en este proceso —sea cual sea la propuesta creativa que desee elegir— explorando, experimentando y, sobre todo, divirtiéndose.


El principio se realiza de repente, mientras que las cosas se resuelven gradualmente.

(Proverbio zen)

¿CUÁL FUE LA BASE PARA ESTE LIBRO?

La base…

Sencillamente, que cualquier persona que desee disfrutar de la escritura encuentre una vía fácil, cómoda y divertida para hacerlo.

No todo el mundo quiere escribir para editar. No todos quieren escribir, siquiera, para que otros lo lean. Es el proceso lo que les gusta: plasmar las ideas, centrar sus pensamientos, mejorar su estado de ánimo… Este es el fundamento de este libro: dar un pequeño impulso para que consigan su sueño.

El ser humano es esencialmente comunicativo. El sentido de nuestra existencia sólo tiene sentido con la comunicación. De hecho, necesitamos comunicarnos para sentirnos bien, para sentirnos plenos.

La escritura es una de las formas de comunicación más elementales e importantes del ser humano. De manera muy diferente al habla —en la que existe una retroalimentación—, en este tipo de comunicación no hay una interacción «física» inmediata sino tan sólo expone. Nos expresamos a través de un código de signos que deben representar no sólo información o conocimientos sino incluso emociones, sentimientos y estados de ánimo.

Es decir, escribir es expresar de una forma muy personal e íntima nuestras inquietudes, conocimientos, reflexiones, dudas, emociones y vivencias. Cuando escribimos lo hacemos para comunicar nuestras ideas y pensamientos, para transmitir los más profundos deseos o avivar los más inusitados sueños, y tras esto hacer partícipe de ello a un gran número de personas.

Esta intimidad compartida constituye un proceso de creación que es, en definitiva, una actividad cuyo objetivo es la de crear experiencias sensoriales en la mente de quien nos lee.

Tal vez, los escritores nunca hablaríamos de forma tan directa y espontánea de los temas sobre los que, sin embargo, sí escribimos. Lo expresamos mejor y más apropiadamente a través de la palabra escrita y de los textos, relatos y personajes. Así, el escritor consigue que la otra persona pueda experimentar una determinada sensación o que escuche con voz propia una idea. Esta es la base y es el arte de la escritura creativa.

¿Qué ocurre cuando queremos comenzar a escribir?

La mayoría de las veces pensamos que no tenemos imaginación suficiente para ello. Si habláramos del miedo como si fuera literatura, podríamos decir que este es el best seller de nuestros miedos: «¿Cómo lo hago?» «¿De dónde surgen las ideas?» «¿Soy creativo?» «¿Tendré cabeza e imaginación para hacerlo?»…

Todos podemos escribir. El hecho de escribir no quiere decir que todos nos convirtamos en grandes eminencias o escritores consagrados, no es a eso a lo que se dedica este libro, pero sí podemos —y deberíamos— probar y disfrutar del proceso de la escritura. Es nuestro derecho.

¿De dónde podemos sacar ejemplos o ideas para empezar? Lo tenemos muy fácil: de nuestro propio banco de experiencias. Esta es nuestra fuente de ejemplos: los pensamientos, vivencias, emociones, anhelos, temores, sueños, experiencias… aderezadas con un poco de imaginación y un mínimo de práctica.

Ken Robinson, autor de Encuentra tu elemento, comenta en su libro:

«…La imaginación es la capacidad de representar conceptos que no están en nuestros sentidos. Con ella podemos volver al pasado, simpatizar con la situación o emoción de otras personas y preparar o anticipar cosas futuras».

El acto de escribir —queramos o no, seamos consciente de ello o no— conlleva intrínsecamente nuestros sentimientos, las experiencias vividas en primera persona, las que observamos en personas cercanas y las aprendidas por los medios… La vivencia de estos sentimientos nos ayuda a trabajar coloreándola con nuestra imaginación y esta, a su vez, es quien da origen a la creatividad.

¿Por qué utilizar, entonces, la PNL para comenzar a escribir?

Al igual que actúa de forma personal, la PNL nos ayuda a «lidiar» y esquivar los miedos, las inseguridades y dudas que se presentan al comenzar algo nuevo. Nos ofrece herramientas para romper esa barrera imaginaria de los «No puedo…» «No sé…» y la resistencia a enfrentarnos a lo diferente.

«No soy capaz».

«No sé si podré…»

«¿Sabré escribir bien como para crear una novela?»

«No tengo talento».

«¡Para eso hay que ser muy bueno y estar bien preparado!»

«¡Si a mí no me gustaba en el colegio!»

«¿Y si fracaso?»

«Voy a hacer el ridículo…»

¿Estas preguntas te resultan familiares?

Son algunas de las versiones en las que se enmascara los «no puedo…» Estas dudas constituyen un punto en común entre los escritores noveles. Ahora permite que te plantee otro punto de vista: ¿qué tienen en común los novatos con los escritores ya consagrados, a los que leemos y admiramos? Muy sencillo: en algún momento, ellos también fueron primerizos y dieron un primer paso.

¿Qué es la PNL?

Esta es una pregunta que suelen hacerme con bastante frecuencia. En un mundo invadido cada vez más por las siglas y tecnicismos, no debemos olvidar que la mayoría de las personas aún se pierden en ellas. Resultan demasiadas como para recordar a qué se refiere cada grupo de siglas, excepto para aquellos que pertenecen a un gremio concreto y conviven cotidianamente con la jerga en cuestión. Como mínimo, resultan exasperantes… y lo entiendo.

PNL son las siglas de programación neurolingüística. En este caso, el nombre es compuesto y tan largo que, coloquialmente y para hacerlo más fluido, se suele utilizar su «diminutivo». Sin embargo, ¿a qué se refiere exactamente? ¿De qué trata?

La PNL se fundamenta en que toda forma de comportamiento, acción y reacción humana tiene que ver con procesos neurológicos que terminan transmitiéndose de forma verbal. Es por ese motivo por el que los sistemas sensoriales —ojos, vista, oído, tacto y gusto— juegan un papel importante en las diferentes formas, muy sutiles, de cómo vivimos y sentimos cada situación. Hoy en día, es una de las formas más exitosas en cuanto a comunicación a todos los niveles.

Las siglas vienen determinadas por un nombre compuesto:

Por un lado, programación, en cuanto a que nos relacionamos según lo que hemos vivido y aprendido de nuestros padres, hermanos, profesores o amigos a lo largo de nuestra vida. Todos estos contenidos aprendidos —aquello que vimos, oímos o sentimos— forman en nosotros patrones de aprendizaje y de conducta que, a su vez, nos conforman unas creencias con base en las cuales hablamos y actuamos.

Miguel Ángel León, autor de Coaching de PNL. Zen de PNL dice una frase, referente al término programación, que es impactante por su franca sencillez:

«La diferencia entre “conocimiento” y “conocer” estriba en que conocimiento es lo que un señor nos dice qué es verdad y conocer es lo que nosotros descubrimos por nosotros mismos».

Neurolingüística viene determinada en cuanto a que estos patrones aprendidos desde la infancia y todas esas creencias sobre las que cimentamos nuestra existencia pasan por un proceso neuronal en nosotros y las expresamos a través de nuestro cuerpo, gestos, forma de hablar, de pensar y transmitir nuestras ideas.

La PNL nos permite descubrirnos bajo todo ese sistema complejo que han formado dichos patrones y creencias —la mayoría adoptadas de otros— que forman parte de nuestro carácter y forma de ser. Nos permite llegar a nuestra esencia: originales, puros, íntegros… A su vez, nos ayuda a conocer mejor a los demás pues, al saber cómo son los engranajes de nuestros pensamientos, podemos adaptarnos más fácilmente a los de quienes nos rodean.

¿Qué mejor herramienta para alguien que escribe que conocer cómo piensa su lector?

Toda nuestra existencia está consolidada alrededor de la comunicación. Lo bueno es que todos tenemos elementos comunes a través de la PNL. Este será el punto de conexión con la creatividad literaria en este ensayo. Es lo que vamos a utilizar para mejorar y desarrollar nuestra forma de comunicarnos con la escritura.

En primer lugar: con estos datos, obtendremos una serie de herramientas que ayuden a iluminar nuestra mente y reorganizar el espacio en ella. Ya puestos, imaginemos al gentil archivador de quien hablamos antes brevemente, un personaje imaginario que vive y trabaja en nuestra mente de por vida, diminuto y atento, a quien vamos a facilitar su labor, haciéndolo más eficiente y ligero: ordenaremos los ficheros, obtendremos nuestro índice particular para guiarnos por ellos y, llegado el momento, podremos escoger la carpeta necesaria para cada situación o necesidad sin apenas esfuerzo.

En segundo lugar: con PNL contamos con una serie de elementos comunes importantes a tener en cuenta y que serán nuestra palanca de impulso para lograr captar el interés del lector:

	Cada persona ya cuenta con la experiencia para escribir de forma eficaz.
	Al escribir, tratamos de trasladar una estructura profunda —vivencia o experiencia— a otra superficial —formada por palabras, frases—.
	Nuestros sistemas representativos —gusto, vista, olfato, oído, tacto— facilitan el proceso de escritura creativa.
	Escribir es como hablar: se trata, básicamente, de comunicarnos con alguien.


Este libro nace de ese descubrimiento: se basa en cómo usar los conocimientos neurolingüísticos para dar vida y enriquecer un relato, el lenguaje o los personajes. Este primer paso hacia la escritura, a través de tu imaginación, te impulsará a motivarte a conseguir proyectos, objetivos y lograr alcanzar tus ilusiones y sueños.


No es un libro para aprender técnicas de escritura ni para conocer todas y cada una de las normas lingüísticas actuales o analizar los diferentes estilos que existen. No encontrarás aquí fórmulas ni estilos para escribir. Si te animas y decides dedicarte más a la escritura, seguro que conseguirás muchos textos, cursos y lecturas, muy variados y enriquecedores, sobre estas particularidades.

Aquí, por ahora, nos centraremos en unos pocos puntos:

	Qué podemos utilizar para que nuestra idea se expanda hasta formar un escrito.
	Cómo sacar provecho de nuestra curiosidad, observaciones y experiencias.
	Reconocer y utilizar nuestras emociones y sentimientos.
	Cómo obtener y recuperar habilidades y recursos para conectar con nuestra parte creativa, dejar libre a nuestra imaginación y atender a nuestra intuición. Y la más importante:
	Disfrutar de nuestro proyecto, independientemente del resultado.



Romper el miedo.

Dejarnos fluir y

Enriquece nuestra narrativa…


Aquellos que esperan que las cosas les lleguen, es posible que reciban algunas, pero sólo las dejadas por aquellos que salgan a buscarlas.

(Abraham Lincoln)

LA CREATIVIDAD: UNA ACTITUD MÁS QUE UNA APTITUD.

LA MEJOR DEFINICIÓN del término creatividad la encontré en Eric Maisel, coach creativo. Me encantó cómo la valora en su libro Dominar la ansiedad relacionada con la creatividad:

«Con ella describimos el deseo de utilizar nuestros recursos internos, la imaginación, y unir nuestros pensamientos y sentimientos en forma de cosas hermosas».

El ser humano es creativo por naturaleza. Es una característica intrínseca de nuestro ser. Nos expresamos en diferentes disciplinas y niveles pero no dejamos de ser creativos. La diferencia está en el grado de uso que le damos, más o menos frecuente, y la necesidad que tenemos de ella.

Muchas personas afirman «no tener creatividad». Es imposible. Como mucho, no la utilizará habitualmente porque no la necesita en su vivir de cada día; pero seguro que hará muchas pequeñas cosas creativas sin darse cuenta de ello. Se trata sólo de ser consciente de esos detalles.

Existe una serie de cualidades, comunes a cualquier aprendizaje, que nos conviene conocer. En realidad, estas cualidades tan elementales nos proporcionan una actitud curiosa y abierta a recibir novedades frente a cualquier tipo de aprendizaje, situación o enfrentamiento con algo nuevo.

Son tan básicas que, a pesar de ser habituales en muchas situaciones y materias, nos pasan desapercibidas y no actuamos de acuerdo con ellas. Tal vez esto se deba a la costumbre de nuestros hábitos adultos. Una vez las reconocemos, son tan evidentes que hasta podríamos reírnos de no haberlas empleado por nuestro propio conocimiento. Estas cualidades son:

	La curiosidad.
	Los recursos.
	La apertura infantil.
	La determinación.
	El jugar y divertirte.


Por mi parte, ser consciente de cada una de ellas provocó que las conectara rápidamente con mi trabajo habitual —soy profesora de Lenguaje Musical y Armonía—. Son claramente eficaces, sobre todo cuando añadimos el elemento de la creatividad. Luego, con la práctica, pude extrapolarlo fácilmente a otras enseñanzas distintas, incluyendo los cursos y seminarios de escritura.

Caí en la cuenta de que también son necesarias para cualquier persona que desee comenzar a escribir. Ya por entonces me encontraba trabajando en mi primera novela —aún jugueteando y tanteando con las ideas y las frases—, y casi automáticamente me centré en aplicarlos en ella. El resultado fue parecido a lo que se siente en un trampolín: todo se simplificó, tomó cuerpo y me sentí invadida por una gran ilusión que me empujaba. Se había producido un cambio radical en mi motivación respecto a la escritura: algo que comenzó como un tanteo y un juego se convirtió en una pasión.

Esto me hizo pensar en el cambio de perspectiva que podía producir sólo el aplicar algo de atención a las cinco cualidades y, tras un pequeño recuento retrospectivo sobre ello, extraje algunos beneficios:

El escritor debe sentir curiosidad por su propia historia. En ocasiones, aunque esta se haya planificado inicialmente con un «indice» sobre el que trabajar, puede surgir una idea inesperada que dé un giro al escrito y nos lleve por otros derroteros y aspectos que no nos planteábamos en un principio. Estos elementos —con los que no contábamos y su entrada en juego— hacen el relato más sorprendente y, con ello, dan pie a un nuevo desarrollo rico e imprevisto.

Esto me ha pasado en más de una ocasión y, hoy por hoy, utilizo estos atisbos de nueva perspectiva para sacar más información. Una simple pregunta a las que llamo los «y si…», nos pueden abrir curiosas puertas a un entorno casual o a un hecho fortuito que nos sirva de palanca y proporcione el impulso necesario para desarrollar mejor nuestro argumento.

Imaginemos algunos supuestos…

¿Y si…

…Manuel, asqueado y aburrido, dejara su trabajo y tuviera que enfrentarse a una esposa irascible que no comprende su necesidad de cambio? ¿Y si esta se mostrara inflexible?

…María decidiera que debe dejar todo para perseguir su sueño de ser diseñadora, teniendo que elegir entre ello o seguir las expectativas de sus padres de seguir con los negocios familiares?

…Dolores, cansada de ser el paño de lágrimas de su difícil y complicada familia, decidiera tomar las riendas de su vida y cortar con su dependencia emocional? ¿Cómo empezaría su nueva vida?<7em>

…Un día, una llamada de teléfono te dice que tu pareja ha tenido un grave accidente y te enfrentas a un brusco y frustrante cambio en tu vida?

¿Y si…?

¿Qué pasaría?

Dejar que nuestra imaginación actúe por nosotros y se mueva libremente hace que el autor se mantenga expectante con su obra, otorgándole así vivacidad y frescura. Es verdad que es algo a lo que no estamos acostumbrados y en un principio puede resultarte algo difícil, mas, como en todo, es cuestión de probar y practicar. Si eres persistente y permites que surja la oportunidad de divagar con tu imaginación, poco a poco se convertirá en algo cotidiano y podrás dejar volar tu mente cuando lo necesite, y permitirle que vaya encontrando los puntos, conexiones o probabilidades que precises buscar.

Muchas veces, sobre todo al principio, me apetecía escribir algo y no se me ocurría nada. Tenía el argumento, la trama, a veces los personajes… Mantenidos a la expectativa, esperando a que yo diera el primer paso para moverlos. Sin embargo, no encontraba la punta del hilo.

Reconozco que esto me inquietaba, hasta que comprendí que se puede utilizar… ¡todo!

Estos son nuestros recursos. Desde una sorpresa inesperada hasta una simple discusión. Absolutamente todas nuestras experiencias y emociones o las que observamos en otros —vividas o anheladas, soñadas y deseadas, incluso las que odiamos y rechazamos…—, todas pueden servirnos de base para tomar una idea y desarrollarla.

La materia base para escribir la encontramos en el día a día: en las relaciones con los demás y las propias vivencias. Nuestra vida es un compendio de pequeños fragmentos de historias que son susceptibles de desplegar y desarrollar, cambiar, agravar o modificar. Utilizando los «¿y si…?» como un juego de ideas, podemos imaginarnos varios caminos alternativos y elegir uno que nos atraiga para argumentarla.

Luego, sólo hay que elegir la que más nos guste.

La apertura infantil tiene mucho de la curiosidad. En el caso concreto del escritor, sería el mirar cada vez con ojos nuevos nuestra propia obra. Aunque la leamos cien veces, se trata de hacerlo con la mente abierta a posibles cambios y novedades para el relato.

También resulta útil para verificar que el texto es claro y comprensible para el lector. No olvides que, cuando escribimos, los autores mantenemos todos los datos en la mente, con lo cual nos resulta fácil seguir la trama. No así quien lo lee, que se enfrenta a todas las dudas e interrogantes del tipo «¿y ahora qué?» o «¿y esto por qué?».

Es bueno asegurarnos de que lo que escribimos mantiene un orden y claridad y esté basado en datos sencillos para que al lector le resulte cómodo sentirse inmerso en la lectura.

Muchos de los escritores consagrados aconsejan separarse un poco del escrito y retomar su lectura días más tarde. Llegan incluso a sugerir dejarlo reposar durante algunos meses. Lo he comprobado por mí misma y resulta enriquecedor, tanto para el texto como para ti. Tu mente, fresca y desconectada parcialmente de las emociones que te invaden cuando escribes, percibe mucho más sutilmente lo bueno y lo malo de tu texto. Permites que se despeje de notas y directrices, sin exigencias, y, de esa forma, se abre a nuevas y refrescantes chispas de ideas, correcciones que pueden ser, como mínimo, muy interesantes.

Me viene a la memoria un dato bien conocido por los profesionales de tráfico: cuando un conductor pasa la barrera de los doscientos kilómetros por hora en su vehículo, el enfoque de visión de la vista se reduce a «un túnel», literalmente. La vía tiene el mismo ancho pero el conductor lo percibe como un espacio cerrado y estrecho: un túnel.

Igual nos ocurre cuando nos empecinamos con nuestro relato. Al centrarnos demasiado, nuestra visión se empequeñece, nos bloquea y perdemos perspectiva. Esto puede traer como consecuencia reiterar, repetir, perder frescura, convirtiendo en «soso» y pesado el relato.

Tengo que confesar que soy muy impaciente. No aguanto tanto tiempo en la incertidumbre a no ser que esté muy entretenida con otra cosa. De hecho, cuando guardo un escrito me aseguro de tener otro a medias, de forma que desvío la atención del primero al segundo y, así, no siento el ansia de seguir retocándolo durante un tiempo.

Cuando compruebes el efecto del reposo y más adelante vuelvas a retomar tu escrito, notarás una sensación agradable y extraña a la vez. Es como si lo que lees no lo hubieras escrito tú: Te resultará familiar, aunque no del todo como algo propio. Y esto es genial. Te permitirá verlo casi como si lo observaras entre bastidores. Te volverás crítico de tu propio relato.

En cuanto a la determinación, la sugerencia generalizada por los grandes autores y textos sobre cómo aprender a escribir, es el consejo de la constancia: tomar la decisión de empezar a escribir y perseguirla con confianza. Hay una parte de ellos que comentan la costumbre de buscar un tiempo fijo en el día para sentarse y escribir; otros, sencillamente, te aconsejan que escribas cualquier cosa, aunque no tengas un argumento definido; muchos sugieren que comiences aunque sea redactando un diario.

Julia Cameron, escritora de novelas, relatos, poesías y guiones, propone escribir tres páginas a primera hora de la mañana como ejercicio diario para «conectarnos» con nuestro subconsciente y, de esa forma, no perder la soltura y la fluidez. Según Cameron, es así como se mantienen abiertos, en forma y alerta, los canales de nuestro subconsciente creativo.

Esto es una forma de escritura automática cuya finalidad es la de expresar todo aquello que sale de nuestro subconsciente, sin críticas, sin freno o censura. Básicamente trata de dejar fluir ideas aunque parezca que no sean lógicas o reales. No olvidemos que nuestros mejores recursos hábiles están en nuestro subconsciente: la fluidez, la soltura, la frescura, las ganas de innovar, las fortalezas, incluso nuestras mayores locuras, suelen estar inmerso en él. También la ligereza de pensamientos, la creatividad y la imaginación se nutren y desarrollan con más facilidad en este plano. Por ello, para Julia Cámeron es importante mantener abierto este canal.

El mínimo común múltiplo de todos estos ejemplos, es la determinación por continuar… siempre.

Por último, tal vez la más importante: jugar y divertirte.

No hay mejor motivación para cualquier cosa que nos propongamos realizar, sea lo que sea, que tomarlo como un juego o, en su variante, como un reto. Aquí nos vendría bien valernos de otra pregunta para incentivar nuestra imaginación e ir a por todas:

¿Y por qué no…?

Preguntarnos esto cuando nos enfrentamos a la decisión de realizar algo importante —comenzar a trabajar sobre un proyecto, hacer algo nuevo, enfrentarte a un reto o buscar en serio un camino hacia nuestro ideal— te fija una idea que te permite arriesgarte a intentarlo sin ponerte trabas. Ayuda a disolver nuestras dudas, a la vez que te mantiene activo y concentrado en el objetivo a alcanzar.

En este libro nos referimos a iniciarte en la escritura como hobby, como una meta o como un sueño deseado. Sin embargo, ten presente —fundamental en todo lo que te propongas realizar y conseguir— el sentirte motivado a ello. Ten presente que el hecho de tener que «buscar» esa motivación no es señal de no poseerla. En la mayoría de los casos la causa suele ser que permanece aletargada en nosotros a la espera de ser activada.

Uno de los capítulos del libro Coaching de PNL, Zen de PNL de Miguel Ángel León es titulado por el autor como «El corazón del asunto». En el primer párrafo de este capítulo escribe:

«La vida es movimiento y lo que nos mueve es aquello que es importante para nosotros. Lo que creemos que vale la pena y nos motiva actúa como una bomba que activa el flujo de energía que nos lleva a realizar eso que valoramos. Se convierte en el corazón del asunto».

Es así en todo. Aquello que nos gusta, que nos apasiona, con lo que disfrutamos, se convierte automáticamente en nuestra fuerza. La pasión es el punto de palanca más potente para impulsarnos a conseguir nuestros sueños. Cuando esto ocurre, no nos cuesta seguir con empeño hasta conseguir una meta. Sólo necesitamos comenzar.

Hay dos tipos de motivación:

– La externa: es aquella que se presenta para resolver dificultades: pagar las facturas, arreglar el coche, entregar un informe, etc.

– La interna: que resulta ser más personal: es algo que te place realizar, que te apasiona, que te ofrece relajación y plenitud.

Todos, sin excepción, tenemos alguna pasión. Todos poseemos algo que nos agrada y nos hace perder la noción del tiempo. Sin embargo, el «corazón del asunto» puede estar enmarañado dentro de múltiples tareas y responsabilidades, sazonados con las ordenes mentales de «tengo que…» o «debo de…».

En la búsqueda de lo esencial podemos encontrar una serie de preguntas directas, poderosas e intuitivas, que conviene plantearnos para clarificar nuestros verdaderos deseos. Así que, si realmente quieres conocer cuáles son tus motivos, tus verdaderos deseos para ponerte en acción hacia tu objetivo deseado, por favor, sé muy sincero al responder a estas preguntas.

Supongo que recordarás un anunció que se hizo muy popular por su veracidad y su sencillez: «…la prueba del algodón no engaña». ¿La recuerdas? Pues con estas preguntas ocurre algo muy parecido. Cuando las contestas con franqueza y no las analizas, tu mente responde a ellas con sinceridad. Para conseguir este efecto, lo mejor es que leas cada una con atención y atiendas a la primera respuesta que te venga a tu mente, sin enjuiciarla, despreciarla o alterarla: esa respuesta, por muy extraña o estrambótica que te parezca, es la verdadera… la que te guiará hacia tu meta, la que te envía directamente tu subconsciente.

Prueba y verás. Siéntate cómodamente en un lugar donde no tengas distracciones. Cierra los ojos, relaja brazos y piernas y mece suavemente el cuello para eliminar tensión; respira profundamente un par de veces. Ten a mano un papel y un lápiz.

¿Estás preparado?

Vamos allá.Las preguntas son:

¿Qué es lo que quiero conseguir?

¿Qué es lo importante para mí en esto?

¿Qué me lo impide?

¿Qué me retiene?

¿Qué necesito para superar estos obstáculos?

¿Qué lo hace posible?

¿Qué caminos o pasos están a tu alcance ahora?

¿Dispones de ayuda para poder hacerlos?

¿Necesitas tiempo, opciones, oportunidades?

Una vez lo consiga, ¿qué obtendré?

Con ello, ¿qué conseguiré?…

Según Ken Robinson, en su libro Encuentra tu elemento —por cierto, un libro que te recomiendo encarecidamente leer—, cuando algo nos apasiona, le ponemos atención plena. Esto significa que logramos concentrarnos al máximo, y este es el motivo por lo que perdemos la noción del tiempo cuando nos dedicamos a ello. La atención plena, según él, ofrece muchos y variados beneficios:

	Reduce el estrés, el dolor crónico y fortalece el sistema inmunológico.
	Se gestiona mejor las emociones.
	Mejora nuestra consciencia, la atención y la concentración.
	Se incrementan las habilidades naturales y el ánimo de superación.
	Disminuye el ansia por las adicciones.
	Mejora la productividad y estimula la creatividad.



Es primordial extraer de nuestras muchas obligaciones y tareas pendientes ese elemento básico y sublime que nos estimule o incite a realizar un sueño, que nos ayude a desarrollar nuestro potencial, nos aporte la magia, la gracia y el poder de la acción a nuestra vida y que nos guíe a desentrañar nuestro auténtico corazón del asunto.


La oscuridad de la sombra del pino depende de la claridad de la luna.

(Kodo Sawaki)

¿CÓMO PODEMOS COMENZAR SI AÚN NO TENEMOS UNA IDEA CLARA?

A VECES ME comentan: «Me encantaría escribir, pero no sé sobre qué…» «Tengo el tema, pero no sé cómo enfocarlo…» Incluso me han dicho: «Tengo tantas ganas de escribir y tantas ideas que no sé cual elegir primero».

Es normal que al principio nos parezca un mundo todo lo relacionado con la escritura. Si, además, es la primera vez que nos lo proponemos en serio, nos asaltan muchas dudas y podemos bloquearnos. Hablo en plural porque, al principio, yo compartí muchas de esas dudas y recuerdo que, cuando por fin me decidí a escribir, me empujaba más la ilusión de ver qué salía de allí que la certeza de poder hacerlo. Ahora, cuando en los cursos o en las conversaciones con amigos sale este tema, les propongo un sencillo ejercicio, potente, pero divertido: la tormenta de ideas.

LA TORMENTA DE IDEAS

La tormenta de ideas —también conocida como «lluvia de ideas» o brainstorm— es un recurso muy utilizado para proyectar las opciones y posibilidades con las que podemos contar. Resulta un magnífico medio para clarificar y priorizar, incluso para ordenar y descubrir nuestras ilusiones y deseos más recónditos. Puedes encontrarte con sorpresas como ideas que no se te hubieran ocurrido de otra forma.

Es un recurso que utilizo siempre que quiero conocer algo más de lo que, de forma consciente, me viene a la mente sobre algo concreto. Sirve prácticamente para todo. En cuanto a la escritura, es un medio sencillo de elegir temas sobre los que escribir, personajes, tipo de escenas, situaciones en los que queremos ver desenvolverse al protagonista, posibles localizaciones… o elegir qué es lo más que nos incentiva en ese momento para comenzar por ello.

¿Cuál es su secreto? Con frecuencia, nuestra mente se encuentra llena de cosas por hacer, responsabilidades, fechas límites, compromisos, tareas pendientes, horarios y plazos… todo mezclado. Nuestro «pequeño gran ordenador» no tiene inconveniente en introducir datos y datos, pero es posible que, entre tanta maraña, nuestro fiel archivador —¿recuerdas a nuestro diminuto amiguito?— se pierda buscando las mejores opciones a nuestras peticiones.

Recordemos que solemos tener una media de unos setenta y cinco mil pensamientos diarios, muchos de los cuales se repiten día tras día. Tras esa vorágine de actividad en la que todo se mezcla, buscar claridad para saber cómo actuar, con diversidad de opciones y variantes, e intentar decidirnos puede resultar agotador.

Nuestra mente automáticamente descarta las variables que nos resultan ridículas, contradictorias, fuera de contexto o que creemos imposible. Lo hace casi de forma inconsciente para nosotros. Nuestro juicio lógico a veces juega en nuestra contra pues, aunque nos ayuda a elegir lo que es viable o consecuente, no siempre escoge lo que nos gustaría.

Un recurso tan increíblemente poderoso y maravilloso en su función, en este caso nos limita, la mayoría de las veces con la intención de protegernos. Bloqueamos sin darnos cuenta aquello que para nosotros no es importante en ese momento, nos resulta excesivamente doloroso o subyugamos al prisma de nuestras creencias y criterios nuestro objetivo, hasta donde podemos y queremos llegar.

Sin embargo, nuestro cuerpo y nuestras emociones, que sí se conectan directamente con nuestro subconsciente, nos delatan: nos enfermamos, estamos incómodos, sentimos que nos falta algo… Las incongruencias entre lo que hacemos y lo que deseamos realmente se expresan con infelicidades.

Aquí es donde entraría en juego este ejercicio, fácil y rápido, para conocer aquellos elementos sobre los que nuestro subconsciente nos quiere hablar y que la mente consciente intenta enjuiciar. Debemos ser conscientes de que nuestros pensamientos no paran jamás, así que no podemos pretender conseguirlo a bocajarro. La tormenta de ideas nos ayuda a desbloquear estos límites. Entretiene a nuestra mente consciente con una tarea, dejando así libre al subconsciente y a tus pensamientos. Dejarte llevar por aquello que primero te viene a la mente, asociándolo libremente, ayudará a mantener los canales de imaginación activos, a que sean más fluidos y a agilizar el proceso de escribir.

Su mecanismo es muy sencillo:

Ponemos como título el asunto sobre lo que queremos tratar —la tarea consciente— y, durante un momento determinado —un minuto o dos, no más, pues entonces saltaría nuestra parte consciente—, dejamos fluir todas las ideas que nos pasen por nuestra mente: las «pescamos» tan rápido como surgen, sin enjuiciarlas, reprimirlas, valorarlas o etiquetarlas.

Las vamos escribiendo, todas ellas, por muy disparatadas que parezcan —vía libre para el subconsciente—, y es seguro que nos llevaremos alguna sorpresa.

Una vez acabado el tiempo fijado, podemos leerlas y enumerarlas según el criterio que pongamos. Esto tiene relación con la mente divergente.

La mente divergente es aquella que permite, a partir de un elemento concreto, disparar muchas ideas al respecto. De esta forma, expandimos todas las posibilidades a realizar y observar sobre ese elemento.

Su contrario es la mente convergente. Es la que nos permite, a raíz de varias opciones, concretar y organizar todas las posibilidades en un punto común a trabajar o en una serie de prioridades a concretar.

Nuestros pensamientos van muy deprisa, más de lo que somos capaces de imaginar. Es frecuente que un simple cambio de humor se produzca, radicalmente, por un pensamiento que se ha cruzado en nuestro camino de forma fugaz. Si nos proponemos liberar nuestra mente por unos instantes y anotamos rápidamente todo aquello que nos viene a ella, sin juzgar, ni elegir, podemos obtener un amplio espectro de ideas: algunas bastantes alocadas, otras certeras y otras… ¡sorprendentes!

Entre ellas, habrán algunas que son verdaderos destellos de luz. Son ideas mágicas, objetivos deseados que están ahí, a la espera de la oportunidad para ser atendidos.

Lo bueno de la tormenta es que puede utilizarse con todo. Incluso realizarlo sin un motivo fijado —pues resulta un descanso, mentalmente hablando— alivia nuestros pensamientos. Además, es una estupenda ocasión de conectar directamente con nuestra «mente madre»: el subconsciente.

EL MAPA MENTAL

Otra forma de ver con claridad los objetivos es utilizando los mapas mentales. Constituyen un método de análisis sencillo que permiten utilizar al máximo las capacidades de la mente pues ofrecen una forma de desplegar, organizar y planificar la información, fácil, cómoda y divertida. El creador de esta idea es Tony Buzan, autor del best seller El libro de los mapas Mentales y Usted es más inteligente de lo que cree.

Resultan muy útiles para lograr un esquema breve y conciso de nuestro objetivo: por ejemplo, desarrollar un argumento, buscar personajes relacionados, seleccionar escenas o encontrar una planificación para un relato. A veces lo he utilizado para enlazar sinónimos y antónimos de una palabra. Aunque suelen hacerse con colores —más bien vivos y llamativos—, tienen un aspecto similar a esta imagen de abajo:

[image: ]

Desde una idea central elegida, vamos conectando diversos brazos, ramificaciones que nos llevan a diferentes ideas. A su vez, podemos diversificar estos en otras tantas ramas para especificar aún más, como elementos propios de cada una de ellas. Podemos incluso utilizar varios colores, diversas formas geométricas, líneas de diverso grosor…

Es más efectivo si ponemos en mayúsculas las palabras claves y en minúsculas el resto, y también si utilizamos curvas en lugar de rectas.

Esto ofrece una gran libertad de creación. Se forma así una especie de árbol en el que cada parte está directamente relacionada con el objetivo central, y al mismo tiempo, con sus particularidades específicas; un árbol que nos da una imagen clara y rápida de nuestro proyecto en conjunto.

Los mapas mentales sirven para todo: desde planificar un proyecto hasta proponer una lista de la compra; desde organizar una clase o un evento hasta esquematizar el argumento y personajes de una obra —por ejemplo, los protagonistas—. Sólo necesitamos concretar el tema central y, a partir de ahí, enlazamos los diferentes aspectos a través de sus ramificaciones.


Percibe y comprende aquellas cosas que a simple vista no se pueden ver.

(Miyamoto Musashi)

PRESUPOSICIONES

LAS PRESUPOSICIONES SE asemejan a hipótesis o conjeturas que, a priori, tenemos en mente y actuamos en consecuencia a ellas. En la programación neurolingüística existe un abanico bastante amplio de presuposiciones muy útiles para distintos contextos y necesidades, increíblemente potentes y eficaces. Cada persona será más afín a una que a otra, entre otras cosas porque esto depende de su situación particular en ese momento; sin embargo, pueden cambiarse a medida que dicha situación se modifique.

Las presuposiciones que resultan válidas para una persona no lo son necesariamente para otra, si bien, a medida que vamos relacionándonos con aquellas que posean ideales y valores semejantes a los nuestros, más presuposiciones compartirán.

En mi caso, tres de ellas fueron fundamentales para conseguir realizar mi sueño —escribir una novela— pues la utilicé como motivación para la creación de textos de ficción. Se convirtieron en mi mejor palanca de impulso. Aún las conservo como guía en mi camino para otros proyectos.

1. NO HAY FALLOS SINO RESULTADOS.

Esta presuposición es muy poderosa y liberadora. He podido constatarlo con otras personas a las que también, en algún momento, les llamó su atención. Con esta presuposición siempre se gana. Para quien, como yo, teme equivocarse, o siente que no es capaz de lograrlo, o teme no tener las suficientes cualidades para llegar a cumplir su objetivo, resulta impactante. Personalmente, me costó cambiar mi antigua forma de pensar limitante, pues era una creencia muy arraigada en mí tanto personal como laboralmente hablando; no fue fácil ni rápido.

Cuando esta presuposición entró en juego, se convirtió en mi mantra personal, y cuando le otorgué la debida atención —y confianza—, fue como si una gran barrera se desmoronara. A medida que la repetía y me esforzaba en ser consciente de ella cuando algo no salía como esperaba, me sentía más libre, mas segura, con más fuerza de ánimo.

Me proporcionó una gran lección: no es importante que lo que te propongas salga o no; eso no es relevante, ni siquiera el que salga exactamente como te lo habías propuesto. Lo importante es intentarlo, trabajarlo, mejorarlo e incluso, si no funciona, cambiar y volver a intentarlo, y en cada uno de estos intentos, observar y aprender: dónde o qué podemos modificar y mejorar para que el resultado no salga igual la próxima vez.

Con esta presuposición a tu lado, puedes proponerte hacer lo que quieras…

Así que, cuando algo no salga como tu esperabas, recuerda que tienes algo nuevo que aprender de ello: nuevos datos, más información, mayor sabiduría, mejor aprendizaje…

La segunda presuposición que utilicé era:

2. OBTIENES AQUELLO EN LO QUE TE CONCENTRAS.

Para ser sincera, al principio no tenía demasiada confianza en lo potente que podía ser esta presuposición. Tuve que hacer un acto de fe para comprobar que realmente funcionaba... y es cierto: aquello en lo que inviertes tu energía y ocupas tu mente acaba por suceder, sí o sí.

Esa energía, esa atención que pones en la búsqueda o en la realización de lo que deseas, termina conectando de alguna forma con lo que necesitas obtener para conseguirlo; todo a tu alrededor comienza a reproducir situaciones, ofrecer casualidades, conexiones y contactos… Notarás incluso cómo las personas con las que te relacionas y las cosas que te rodean se van configurando para proveerte de aquello que necesitas para conseguir tu meta.

Muchos grandes maestros actuales comentan que, cuando lanzas un objetivo claro que realmente quieres lograr, el universo entero se combina en busca de la forma para concedértelo.

A mí, en un principio, esto me sonaba un poco esotérico. Tal vez por ello surgía en mi cierta resistencia a creer que una simple frase consiguiera tanto. Me considero una persona con los pies en la tierra y, hasta entonces, pensaba que sólo con suerte y mucho trabajo —o una herencia o una lotería— se conseguía lo que se deseaba.

Sin embargo, he tenido la oportunidad de probar en varias ocasiones esta presuposición. ¡Funciona! Basta con poner en claro —eso sí, específicamente— tu meta a alcanzar, exponerlo y desearlo de forma concreta, precisa y con confianza, y te surgirán oportunidades enfocadas a ella: una llamada de teléfono, un encuentro casual, un dato nuevo o recibir publicidad sobre un evento que te sea útil.

En realidad no se trata de magia: simplemente, al estar tu enfoque, o tu concentración, con una idea clara, vez más rápidamente las posibilidades y oportunidades que se te presentan para seguir caminando hacia tu objetivo.

Eso sí, procura que tu deseo sea claro. Si lanzas opciones contrarias o deseos incongruentes, el universo se volverá loco intentando complacerte y no obtendrás el resultado deseado. Dependiendo de la seguridad y precisión con la que lo pidas, puedes o no conseguir lo que deseas.

Helmut Krusche, en su libro Libre como el águila, comenta un dato sobre la palabra que es impactante. Cito textualmente:

«Cualquier pensamiento que esté impregnado de sentimiento tiene la facultad de poder hacerse realidad. Terminan repercutiendo en nuestra vida. Nuestros pensamientos se transmiten a través de las palabras y se convierten en energía con formas determinadas».

Conozco a una persona —y esto lo pongo sólo como ejemplo— que siempre ha vivido con penurias, trabajando duramente para sacar a sus hijos adelante y mirando cada euro de su bolsillo. Se queja constantemente de que no tiene dinero y que no tiene suerte para sacarse una lotería o las quinielas. Para comenzar, la expresión «no tengo suerte en…» es una trampa mortal. El universo no tendrá más remedio que darte la razón en más de una forma. ¡Pero, además, no hace más que criticar y enjuiciar a los que tienen dinero! Si tu lenguaje deja claro que no te gusta o desprecias un aspecto de lo que quieres… ¿cómo pretendes que el universo te lo ofrezca?

Si deseas de corazón tener un bien, procura que tu lenguaje y tus acciones hablen con gratitud y satisfacción de ese bien. De lo contrario, el mensaje que envías es «esto no es bueno, no es sano, no es honrado…», y nuestro amigo universo se atendrá a tus criterios.

Lo mejor, cuando te haces consciente de esto, es que comienzas a observar cómo ocurre en las personas que están a tu lado. Conocerás casos de personas constantes y firmes en sus propósitos, los cuales logran contra viento y marea; en otros podrás ver como sucede aquello que más temen; algunos encontrarán lo que buscan o se esfuerzan por conseguir. Todos los casos con una claridad que asusta.

3. LA COMUNICACIÓN ES VERBAL Y NO VERBAL, CONSCIENTE E INCONSCIENTE.

Esto es muy fácil de observar. ¿Cuántas veces, por ejemplo, en una discusión en la calle, ajena a nosotros, somos capaces de averiguar lo esencial en ella a través de los gestos, las posturas y ademanes de los que están inmersos en dicha situación?

El lenguaje corporal se nos escapa porque es algo tan intrínseco en nosotros, tan innato, que la mayoría de las veces se realiza de forma inconsciente. Cuando conocemos esto y estamos atentos a ello, podemos observar los gestos y expresiones de las personas con las que tratamos en cada momento. Sin embargo, cuando se trata de nosotros, nuestras expresiones son las que nos delatan, por mucho que queramos esconderlas.

A la única persona a la que jamás he podido engañar en mi estado de ánimo es a mi madre. Supongo que será un hecho generalizado. Es capaz de detectar si algo me preocupa sólo con mirarme el brillo de los ojos. ¿Exagerado? Pregunta y te asombrarás.

Antes de conocer todo esto del lenguaje no verbal, me deprimía y hasta llegué a pensar que era «un poco bruja», como cariñosamente me comenta mi marido. Me autocriticaba severamente por ser tan desconfiada. Tengo facilidad para el contacto y las relaciones personales, pero, como dicen en los West, «donde ponía el ojo, ponía la bala». Era capaz de saber cómo era una persona en los primeros cinco minutos que trataba con ella y, sobre todo, si era una persona de la que podía fiarme o no.

Por supuesto, no sabía de qué se trataba ni cómo lo hacía ni la razón por la que resultaba tan evidente; para mí, era algo que no manejaba, ¡y me aterraba! ¡No tenía margen de error! Eso me enfurecía conmigo misma y me hacía sentir un bicho raro. Llegué a pensar que era una desconfiada nata, una solitaria quisquillosa.

Digo «era» conscientemente, no me he equivocado. Ha sido una de mis grandes ganancias al aprender PNL. Pude conocer finalmente el motivo de este don agridulce. Es verdad que tengo facilidad de comunicación y de relación. El motivo por el que habían personas con las que no podía entablar un contacto abierto y confiado surgía sencillamente en su lenguaje corporal, que no era incongruente con lo que sí transmitía a través de la palabra; lo que yo veía no coincidía con lo que oía.

Cuando obtuve conocimiento de la comunicación no verbal y de cómo funcionaba, fue una gran liberación para mí. ¡No estaba loca! ¡No era un bicho inhóspito y raro! Sólo tenía que integrar este conocimiento.

Entonces me permití abrirme a estas personas con las que me resultaba difícil tratar: con más precaución, tal vez, pero sabiendo hasta qué punto podía llegar o no con ella. ¡Resulta liberador!

Te cuento esto como un simple ejemplo de la importancia que tiene esta presuposición. Es un hecho: nuestros cuerpo, posturas, gestos, mirada, comisura de los labios y expresión del rostro hablan más de nosotros de lo que creemos. De hecho, nos traicionan. No todo el mundo está atento a estos sutiles cambios y suelen pasar desapercibidos. Sin embargo, si comenzamos a observar con calma, entre amigos o familiares —sin decírselo, por favor, a no ser que quieras verte metido en una desagradable discusión—, podremos ir reconociendo en ellos detalles que hablan por sí mismos: una mirada fugaz, un ligero fruncir de los labios, pequeños movimientos de los hombros o las manos, el tamborileo de los dedos, un parpadeo nervioso, tensión en la frente…

Advierto que puede llegar a ser una costumbre casi obsesiva; sin embargo, el aprendizaje que obtendrás al respecto y de cómo transmitirlo en un texto valdrá la pena. Ganarás no sólo en sutileza a la hora de introducir al lector de forma tan «íntima» con los personajes sino credibilidad en el relato; lograrás que el lector se identifique con el personaje como si fuera él mismo.

Se convertirá en un regalo precioso para ti pues aprenderás más de los que te rodean y de cómo comunicarte y tratar con ellos. Te sentirás más atento, más observador y más seguro de las relaciones, pues es un lenguaje profundo que dice mucho más que las propias palabras.

Cuando vayas a crear un personaje de ficción desearás hacer de su carácter y su personalidad una entidad lo más completa posible, con lo bueno y lo malo que pueda, o deba, existir en él. Recuerda que, para ser realistas, los personajes se mueven en dinámica de grises, con virtudes y defectos. Para que sea creíble, es indispensable dar esa información al lector de forma sutil. Él lo ve en su mente, con sus propias pinceladas y sus particulares toques de agrado o desagrado. Así puede equiparse con una impresión y una imagen íntegra y nítida de dicho personaje.

Cuando surja narrar un diálogo, no olvides describir su lenguaje corporal: sus movimientos, sus gestos, los cambios de expresión en el rostro y la respiración. Esto es básico e indispensable; la mirada sobre todo, pues los ojos son particularmente importante en la profundidad de las emisiones que delatan a la expresión… te ayudarán a crear tensiones y momentos mas interesantes.

Es fundamental tratar todo ello en conjunto: comunicará mucho mejor las emociones y tribulaciones que experimentan nuestros personajes de ficción y permitirá hacer partícipe al lector de sus dichas y desdichas. Será más real cuanto más cercano a ti sea: tus experiencias y observaciones sobre lo que te rodea son lo que dará vivacidad a un escrito. El lector, como tú, tendrá sus propias experiencias, y estas conectarán con las tuyas a través de las emociones que son comunes en ambos. Debes tener muy claro que, cuando escribimos, lo que hacemos es pasar una experiencia —una estructura profunda— a palabras y frases —una estructura superficial—.

He elegido estas tres basadas en mi experiencia, como ejemplo, para explicarte cómo me ayudaron a realizar mi sueño y las razones por las que fueron las que mejor resultado me proporcionaron en cuanto a crear una novela.

Sin embargo, las presuposiciones son muchas y muy variadas, todas igual de válidas y útiles, y podrás escoger la que mejor se adapte a ti y a lo que necesitas. Te propongo algunas seleccionadas y que mejor se adaptan al tema de este libro:

	Las personas tienen todos los recursos que necesitan, sólo es necesario acceder a ellos.
	La gente responde a su mapa de la realidad, no a la realidad en sí misma.
	Todo comportamiento tiene una intención positiva.
	Todo comportamiento es útil en algún contexto.
	Modelar la excelencia conduce a la excelencia.
	No hay fallos sino resultados.
	El mapa no es el territorio.
	Obtienes aquello en lo que te concentras.
	Cada persona ya cuenta con la experiencia para escribir.
	Procesamos toda la información a través de los cinco sentidos.
	La comunicación es ambas: verbal y no verbal; consciente o inconsciente.
	Si lo que estás haciendo no funciona, intenta algo diferente.
	Elección es mejor que no elección.
	Desarrollo mis habilidades al nivel que necesito.
	Fallar en algo es aprendizaje nuevo.
	Primero escribir, después corregir.
	Trabajar con pasión, desarrolla mejores resultados.
	Escribir es como hablar: se trata de comunicarnos con alguien.


Escoge aquellas que tengan más significado para ti en este momento y la que mejor concuerde con tu ideal, las que te sirvan de impulso y motivación y que se conviertan en catalizadores para lograr tu objetivo.

Escríbelas en un folio y colócala en un lugar visible para ti; un lugar donde puedas tenerlas a mano diariamente. Memorízalas e intenta recordarlas en aquellos momentos en que te sean útiles. En pocos días se harán parte de tu pensamiento y te apoyarán en aquello que deseas hacer. Lo más divertido de ellas es que siempre las podrás intercambiar: podrás eliminar las que te interesen cuando no las necesites, intercambiarlas o añadir alguna de más.

Se convertirán en un mantra de impulso hacia tu objetivo.


La vida es un desafío, afróntalo. La vida es amor, compártelo. La vida es un sueño, realízalo. La vida es un juego, juégala.

(Shatya Sai Baba)

UNA BASE IMPRESCINDIBLE A TENER EN CUENTA: EL RAPPORT.

INTERACTUAMOS CONTINUAMENTE CON otras personas. Ya sea en el trabajo, con nuestras amistades o nuestra propia familia. Cada una de estas personas es un mundo diferente en sí mismo, posee un pensamiento diverso al nuestro y actúa de distinta forma a nosotros. Es por ello por lo que nos sentimos mejor, más cómodos, más con unas que con otras.

El rapport —o, dicho de otra forma, la afinidad que tenemos hacia otra persona; no hay una traducción propia al castellano— es considerado la base imprescindible para una buena relación. Digamos, para entenderlo, que es la habilidad de conexión que tenemos con otras personas: trata de cómo nos relacionamos con quienes nos rodean, de cómo podemos acercarnos a su forma de pensar y actuar —aunque no la compartamos— facilitando o alejando la afinidad y el contacto según consideremos mejor. Lo mejor de esta habilidad es que podemos desarrollarla y sacarle mucho partido cuando somos consciente de este elemento. Te ayuda a mantener y enriquecer una relación familiar, de amistad o profesional; o no… si no lo deseas.

Conociendo ya cual es su dinámica, vamos a verlo en relación a la escritura, analizándolo en tres aspectos diferentes:

1.- ¿CÓMO PUEDO CONOCER CÓMO UTILIZO EL RAPPORT EN MI DÍA A DÍA?

Aunque no lo creas, siempre utilizamos un cierto nivel de rapport con todo el mundo y en todo momento, aún sin saber que se trata de ello.

Para que esto nos resulte más fácil de entender, hay que comenzar por prestar atención a nuestras propias relaciones. ¿Cómo nos comportamos y dialogamos con a quienes tenemos más cerca? Aunque no lo creas, son nuestras relaciones más difíciles, las más complicadas de mantener.

¿Alguna vez te has preguntado cómo te comportas socialmente? ¿Cuál es la diferencia en cómo reaccionas y actúas con las personas que te agradan —y a las que tienes estima— respecto a las que te caen bien pero cuyo contacto con ellos es cordial, transitorio o de poca frecuencia, o con aquellas con las que tienes un simple trato profesional y correcto? ¿Cómo es, sin embargo, con aquellas a las que no puedes tratar porque son insufribles o, sencillamente, con las que mantienes una relación distante?

Recuerda el dicho: «aquello que nos gusta o disgusta de nuestro prójimo es el espejo de lo que hay en nosotros». Bien, vamos a utilizarlo a nuestro favor, como una herramienta más del juego para convertirlas en perlas de sabiduría. No te asustes, es fácil. Como siempre, se trata sólo de observar. Empecemos por hacernos algunas preguntas claves para centrarnos mejor en este ejercicio.

Lo ideal es coger un folio y hacer una división al centro, dejando dos lados. Uno de ellos lo encabezaremos con: «Son de mi agrado»; el otro, con: «Me desagradan»; y bajo cada una de estas premisas responderemos a las mismas cuestiones. Lo primordial es que contestes con total sinceridad aunque te sorprenda o te incomode. Es importante, además, mantener la dinámica de este libro y que respondas sin pensarlo mucho para mantener alerta a nuestro subconsciente: lo que te venga a tu mente, inmediatamente tras formular la pregunta, será tu respuesta más sincera. Esta es la clave para obtener el máximo beneficio de estas perlas de aprendizaje. Vamos allá:

	¿Cómo me comporto con una persona con la que me siento —o no— a gusto?
	¿Qué siento cuando estoy o hablo con ella?
	¿Me resulta cómodo y agradable exponer mis ideas?
	¿Tenemos una conversación fluida?
	¿Me siento cómodo, me comporto de forma natural y soy sincero en mis convicciones con ella?
	Después, al finalizar nuestro pequeño análisis, nos contestaremos a estas reflexiones:
	¿Cómo hablo o actúo con las que me son simpáticas —o no—, sin tener demasiada frecuencia de trato, en comparación con las que sólo mantengo un cierto trato de cortesía, por educación?
	¿Cómo lo hago en cambio con aquella a la que no soporto?
	¿Qué siento cuando tengo que tratar con ellas?
	¿Qué es diferente en mí?
	¿Me siento igual en ambas circunstancias?


Parecen preguntas muy simples, ¿verdad? Sin embargo, no es frecuente que nos las hagamos; actuamos y reaccionamos sin más. La realidad es que la información que recibimos cuando nos hacemos estas cuestiones es primordial. Podemos obtener datos sorprendentes de nosotros mismos, incluso de situaciones concretas. Es muy posible que las respuestas que has dado te lleven a recordar momentos o circunstancias semejantes. Incluso que descubras elementos nuevos en ellas que te aporten otra visión global de la misma.

2.- ¿PUEDO APRENDER A CONTROLAR A QUÉ NIVEL NECESITO USAR MÁS RAPPORT O NO?

Aquí debes darte cuenta de dos puntos importantes:

	Cuando tú debes o crees que tienes que usar rapport.
	Cuando sientes que no te lo transmiten a ti.


En el primer punto: ¿recuerdas la segunda presuposición de las que tratamos antes?

«La comunicación es ambas: verbal y no verbal; consciente o inconsciente».

Nos ofrece una amplia guía de observación a este respecto. En cierta forma, coincide con las que nuestra agudeza sensorial utiliza para advertir —inconscientemente al principio— los gestos, los patrones de lenguaje que usamos y las creencias o los valores que compartimos. En el caso de las personas con un alto grado en la percepción y que son más sensitivos, se trataría de algo tan simple como el nivel de energía o armonía con la que se entabla una conversación.

Te preguntarás a qué me refiero con el nivel de energía. Estos cambios son muy fácil de distinguir. Te lo explico de una forma muy simple: recuerda alguna ocasión en la que, entrando a un lugar, o hablando con alguna persona en particular, te hayas sentido de pronto muy incómodo, molesto, inquieto… Sientes ganas de marcharte y, además, con urgencia. Lo sientes como un cambio en tu ánimo, súbito y espontáneo. Incluso es probable que pienses: «Hacía un rato me encontraba genial y ahora, en cambio, me siento incómodo».

No te has percatado, pero tu estado de ánimo ha cambiado drásticamente y sientes la necesidad de alejarte. Bien. Esto es, justamente, lo que ocurre en los distintos niveles y cambios de energía. Esa incomodidad se siente cuando la energía o entusiasmo de ambas partes no están en sintonía o, al menos, no igual de equilibradas. Uno de los dos está excesivamente bajo o muy elevado. Es posible que tu mente no te avise a tiempo de ello porque está ocupada en la conversación, pero tu cuerpo ya está reaccionando.

Es por esto por lo que debemos atender a nuestras reacciones para calibrar la de los demás. Ellas son nuestra mejor y más sincera fuente de aprendizaje. Con un poco de atención por nuestra parte, enfocando nuestros sentidos a estos pequeños detalles, obtendremos importantes datos sobre nuestras relaciones y cómo nos desenvolvemos a través de ellas.

Trasladándolo a la escritura, conseguiremos mucho juego a la hora de describir diferentes situaciones en las que se vean implicados los personajes. Podemos exponer lo aprendido y reflejarlo en el carácter y la personalidad de nuestros «amigos imaginarios». Podemos controlar hasta su temperamento a través de las actitudes que adopta el personaje respecto a la expresión de sus emociones.

Respecto a esto, recuerdo una experiencia que me ha ayudado a ir más allá de lo que ahora veo u oigo. Fue algo que me ocurrió hace varios años y, cuando hablo de rapport, siempre vuelve a mi mente como una fiel alarma de aviso.

Mi trabajo es dar clases de lenguaje musical y armonía en el departamento de estudios de la OFGC (Orquesta Filarmónica de Gran Canaria). Hace bastante tiempo me llegó un alumno joven, de unos veinte años, con el que, de primera entrada, me costó bastante relacionarme de forma cómoda con él. Él era, y aún es, una bellísima persona: educado, amable, entregado en los estudios… sin embargo, había algo en su forma de ser que me resultaba chocante, casi desagradable.

Comenzó las clases —por supuesto, no di a entender nunca mi percepción y él jamás se enteró— y, tras varias sesiones, en un gesto que él hizo, logré encontrar —con asombro por el descubrimiento— el punto de fricción que existía entre él y yo: sus gesto, su postura, e incluso algo en la mirada, era muy semejante a un pariente lejano por el que yo no sentía gran simpatía de jovencita, un ser complejo, egocéntrico y algo huraño. En ese preciso instante, cuando reconocí a quién me recordaba, desapareció toda mi animadversión hacia el pobre muchacho, a quien recuerdo ahora con mucho cariño. Estuvo en mis clases durante un par de años; ahora él es, a su vez, profesor en una escuela de música y mantenemos un trato muy cordial.

Este es un ejemplo muy simple y supongo que bastante frecuente: nos encontrarnos con alguien y, sin apenas saber nada de él, sentimos un atisbo de antipatía.

Sin embargo, puede servir para hacernos una idea de cómo funciona nuestra mente respecto a las relaciones, sobre todo a través de la lectura: Si alguien a quien no conocemos, a priori, puede despertar en nosotros una emoción sólo por la semejanza que tenga con algún recuerdo perdido en nuestro pasado… ¿cuánto más no lograremos como escritores, exponiendo a nuestros personajes al público, exhibiéndolos en todos sus aspectos? Gestos, miradas, cambios en el semblante, el lenguaje corporal, sus expresiones, las emociones… Hacen de ellos personas mas vivas, más cercanas, más reales.

El segundo punto es un tanto más complicado pero no imposible.

Trata específicamente de cuando recibimos una crítica. Si escribimos, esto nos ocurrirá con frecuencia.

No siempre es fácil encajar una crítica negativa. A todos nos gustan las alabanzas; eso es lo normal. Sin embargo, debemos saber que, cuando hacemos una crítica, esta funciona en ambos sentidos. Ya hablamos sobre la energía, así que será fácil de entender: cuando haces una crítica no digo dura sino de forma inadecuada, tú mismo estás escuchando esas palabras.

Nuestro subconsciente graba absolutamente todo. Esas palabras también quedarán grabadas de forma que, en algún momento, se volverán en contra. Esto no tiene nada que ver con el karma o con el equilibrio de la vida… sencillamente, el subconsciente guarda las cosas de forma «original», primaria, sin más detalles. Para él no existe el tiempo, ni las diferencias, ni las comparaciones, ni las edades, ni las diferentes experiencias... cuando necesite sacar algún dato que responda a una situación, lo hará con la misma virulencia o bondad con la que se grabó.

Ten esto muy presente y recuérdalo para tu propio bienestar: todo lo que pienses y digas vuelve a ti.

Existen varios tipos de crítica y no todas son malas. De hecho, hay un tipo de crítica que resulta necesaria e imprescindible para un creativo. Conozcamos las diferencias:

• Una crítica objetiva, expuesta con precisión. Aquí se está haciendo crítica del comportamiento de una persona y no de «ella». En todo caso, se puede hablar sobre un acto o producto con la intención de buscar su mejora. Esta es una crítica legítima. Es lo que llamamos una crítica constructiva.

Resulta ser uno de los mayores regalos que pueden hacernos, un gran aliciente para mejorar y desarrollarnos, de aumentar nuestro potencial y buscar nuevas metas. Suele ser hecha con precisión. El que sea buena y legítima no quiere decir que no pueda ser dura y difícil de digerir. Sin embargo, si la persona que la realiza la canaliza bien, hacia el comportamiento o el producto, ciñéndose a lo que puede ser mejorable, se podrá aceptar sin daños emocionales y hasta con agradecimiento y buena disposición.

Cuando busques a alguien que pueda hacer una crítica de valor sobre tu escrito, expón a esa persona a priori qué es esto lo que buscas. Elige, antes que nada, a alguien que se ajuste a ese grado de confianza. Para mejorar, no conviene buscar justamente a quienes te van a elogiar. Son relaciones fantásticas, por supuesto, pero no te darán el toque de atención para mejorar.

• La crítica favorable. Es siempre bien recibida; también es legítima. No obstante, ¡cuidado!: sin exageración. De nada te sirve que la crítica te supere en expectativas pues te quitará la predisposición a mejorar. Pondera siempre lo real que cada crítica conlleva y lo que te ayudará a superarte.

• La crítica injusta. Puede serlo por muchos motivos, pero estos tres son las peores: envidia, malicia o ignorancia. Suele hacerse sin consideración de las palabras que se dicen o, en su lugar, se buscan deliberadamente para hacer daño. Duele... sí, pero, ante todo, debemos valorarla y colocarla en su justo valor. Si sabes que, tras esa valoración, se esconde alguna de estas funestas condiciones, ni siquiera debería hacerte mella. Déjalo marchar.

• La crítica negativa. Molesta, por supuesto, pero no te daña más de lo que tú le dejes hacerlo. Si crees que es injusta, no creas todo lo que te dicen, sólo escoge —si lo ves de forma clara— aquel punto que sí puede ser de utilidad para tu posible mejora. El tono que utilice la otra persona en la crítica negativa que realice, dependerá, en gran medida, del ánimo con el que esté al pronunciarla: de sí se encuentra bien emocionalmente, de si no tiene nada en tu posible contra e, incluso, de si tiene un buen día…

Nada de esto tiene que ver contigo: sencillamente, no es tu problema. La crítica apropiada siempre trata sobre la obra o, quizá en todo caso, con el estilo general, pero no sobre ti. Además, ten muy claro que nadie tiene derecho a hacerte daño. La única persona que puede otorgarle ese poder eres tú.

3.- ¿CÓMO MATERIALIZAMOS EL RAPPORT EN UN ESCRITO?

Cuando leo un libro necesito sentirlo cercano, identificarme de alguna forma con él para seguirlo en plenitud y disfrutarlo. Es entonces cuando capta mi atención.

Mi reflexión sobre esto es que, si quiero escribir y motivar a mis lectores, emocionarlos con lo que les relato, he de conseguir captar su atención de igual manera. El rapport se convierte entonces en un eslabón importante a cuidar cuando trabajas en la creación de un libro. Recordemos que estamos tratando sobre cómo comenzar, si bien es posible que ya seas consciente de que quieres hacerlo público e ir más allá. En ese caso, el primer punto a tener en mente al crear tu obra es el de llegar al mayor número de personas y conectar con ellas. Cuánto más amplio sea el espectro de diversidad en los lectores que te lean, mejor.

Ya hemos comentado que, al elegir los personajes, hay que dotarlos de características que los conviertan en personas familiares, tal como si el lector pudiera conocerlos y relacionarse con ellos en sus dificultades, alegrías y logros. Es fundamental que sean atrayentes y «enganchen» al lector hasta ese punto.

Todo lo que te haya resultado útil en este capítulo te será de ayuda: los datos sobre qué y cómo te gusta relacionarte, la cantidad de energía y motivación que le impongas a tus personajes, su comportamiento para resolver situaciones, el temperamento con el que las afrontan, la forma en que aceptan o no una crítica…

Podrás utilizar estas pequeñas fórmulas en los diálogos y vínculos entre tus protagonistas.


Los maestros abren la puerta, pero eres tú quien debe atravesarla.

(Proverbio chino)

CÓMO FORMULAR Y PLANIFICAR EL ARGUMENTO…

ES POSIBLE QUE. en un principio, solo tengamos una vaga idea respecto al tema sobre el que nos gustaría escribir. Tal vez contemos con la idea del argumento o el esbozo de una situación que se desarrolla en un lugar concreto que nos llame la atención —una localización—, incluso un tipo específico de protagonista sobre el que nos gustaría tratar.

¿Cómo podemos comenzar a desarrollar nuestro relato sin tener definida la trama y sin ni siquiera tener claro el proceso hasta el final al que queremos llegar?

Existe un ejercicio al que guardo un cierto cariño. Resulta muy práctico y cómodo de trabajar y se pueden conseguir resultados en muchas dinámicas y aspectos de nuestra vida. Lo he utilizado en varias ocasiones con temas muy diferentes: a veces personales, otras laborales y en proyectos en curso, siempre con un resultado óptimo. Me ayudó considerablemente en cuanto a la formulación de cómo quería desarrollar mi novela.

Algunos lo conocerán como «objetivos bien formulados». Básicamente, se trata de un esquema de preguntas que se desarrollan alrededor de un centro: el objetivo. Es una fórmula con determinadas cuestiones que, por lo general, no solemos realizar. Responder con sinceridad a ellas —previamente al desarrollo de una actividad— nos ayuda a organizar y clarificar el proyecto.

Uno de sus logros intrínsecos es que te centra en cómo proyectar un esquema de tu objetivo para conseguir tu propósito, sea el que sea, y bajo diferentes focos de atención. En este caso, relacionado con la escritura, te concentra a grandes rasgos en el argumento, la trama, los personajes, el tema, las escenas… cualquier elemento que quieras considerar, de forma que obtienes un esquema certero sobre el que proseguir desarrollándolo.

Un posible «efecto secundario» con el que podemos tropezar, sin embargo, es que también pone a prueba tu verdadero interés en conseguir esa meta. Es posible que, al realizarlo, te des cuenta con mejor perspectiva de si te será factible o no cumplirlo.

Vamos a suponer que tienes en mente una meta que quieres alcanzar pero dudas sobre cómo afrontarla y qué consecuencias puede traer consigo; utilizando este método, conseguirás una panorámica suficientemente amplia de tu propósito y mucha información sobre su posible viabilidad.

El ejercicio en sí es muy fácil. Se trata de ir respondiendo a un esquema de cuestiones importantes para observar tu grado de implicación, la viabilidad del trabajo y las posibilidades de éxito para ultimar el objetivo. Este es el esquema:

[image: ]

Pongamos un ejemplo que se adapte al tema de este libro en cuestión. Supongamos que nuestra meta es: «quiero escribir una novela sobre las relaciones filiares».

Este objetivo, bastante amplio y general, resulta demasiado vago como para planificarlo tal cual. Vamos a colocarlo al centro de nuestro ejercicio, como punto de guía, y a su alrededor vamos a atender a las preguntas pertinentes:

Primero: lo exponemos de forma positiva:

«Escribo una novela sobre las relaciones familiares».

Segundo: analizamos la forma en que podamos hacer evidente que trabajamos en ello, atendiendo a los aspectos perceptivos:

«¿Qué veré, escucharé, comentaré, sentiré y haré hasta conseguirlo?»

«¿Cuándo sabré que lo he logrado?»

Tercero: reconocemos los subproductos positivos —aquello que tiene de bueno de esta idea— una vez que nos colocamos en un futuro a corto plazo:

«¿Qué hay de bueno en escribir un libro sobre este tema?»

«¿Qué puedo conseguir con ello?»

Cuarto: ¿cómo comienzo y lo mantengo? Para ello puedo pensar en cosas simples:

«…Cada día tomaré notas de ejemplos de situaciones sobre padres e hijos».

«…Siempre que pueda, anotaré aquello que observe o me llame la atención sobre el tema».

«…Cada día, buscaré unos minutos para pasar mis notas, ideas o vivencias por escrito».

Quinto: ahora, hay que conceptualizar. Es decir, algo así como organizarlo y exponerlo como concepto:

«¿Cuándo, dónde y sobre quién quiero escribir, o no?»

«¿En qué situación?»

Sexta: es el aspecto que trata sobre la parte ecológica de nuestra acción: lo que nos costará, el tiempo que durará y el verdadero sentido que tiene para nosotros. Es probable que responder a esta última nos cueste algo más pues tenemos que ser muy sinceros con esta cuestión. Pone a prueba nuestro compromiso con el objetivo.

«¿Vale la pena lo que supondrá para mí?»

«¿Estoy dispuesto a permitir el tiempo que dura el proceso?»

«¿Realmente es lo que deseo?»

Como puedes observar, son preguntas muy directas que nos hacen indagar en lo más profundo de nuestra verdadera intención. Si las contestamos con sinceridad y escuetamente, nos permiten ver realmente si estamos dispuestos a conseguir ese objetivo y si nos enfrentamos a él con toda la energía de nuestro potencial.

Volviendo a nuestra novela de ficción, veamos un ejemplo con un argumento simple. Pondré un ejemplo de mi propia cosecha:

«Lucía, una joven adolescente, se escapa de casa, donde su rígido padre, un célebre juez, la tiene oprimida por sus excesivas normas y temores».

Por el momento, nos sirve como idea principal para nuestra obra; pero sólo tenemos en juego a Lucía y a su padre. No sabemos más de ellos por el momento, excepto que tienen una relación tensa entre los dos que provoca una reacción extrema en Lucía.

Aquí es donde suele aparecer las dudas, el atasco y la inseguridad. «Me gusta la idea pero… ¿Cómo la empiezo? ¿Cómo la enfoco?». Posiblemente estemos un rato pensando y eligiendo las palabras de inicio —nada fáciles, por cierto—, buscando que tengan impacto.

Sin embargo, hay algunos puntos de reflexión en los «objetivos bien formulados» que nos pueden servir de apoyo y pueden ser un referente para ayudarte a cómo abordar el inicio y continuar desarrollando la trama.

En este caso, lo que buscamos en nuestro argumento ficticio es ver si podemos utilizarlo como idea motor de nuestra novela, planteándolo bajo el prisma de varios puntos de vista.

Hagamos una prueba. Utilicemos la formulación del esquema visto anteriormente y vamos a utilizarlo sustituyendo las respuestas para observar la posibilidad de nuestro argumento:

[image: ]

Si contestamos a estas cuestiones, es probable que nos encontremos de regalo con dos o tres ideas más que hayan surgido durante el proceso o con nuevos puntos de apoyo sobre los que cimentar nuestro comienzo y seguir el proyecto adelante.

El hecho de enfrentarlo a este minucioso examen nos hace concretar ideas y organizar el desarrollo con un propósito claro y ordenado; eso siempre es un buen comienzo. Perder un poco de tiempo en planificar levemente los mínimos datos de cualquier proyecto en mente, incluso el ir realizando un índice con ellos, nos ahorrará mucho trabajo y quebraderos de cabeza y nos permitirá ir mucho más rápido y seguros en la realización de nuestro relato.


La delicadeza de los gestos revela la de los sentimientos.

(Joven Peul)

CÓMO SACAR PROVECHO DE NUESTROS SENTIDOS…

LOS SISTEMAS REPRESENTATIVOS —nuestros cincos sentidos— son naturales e innatos en nosotros. Sin embargo, al utilizarlos teniendo consciencia de ellos, pueden otorgarnos grandes beneficios. Es por ello que merecen una atención especial. Ahora los veremos como parte de la agudeza sensorial, una herramienta con la que podemos contar para mejorar la narrativa de nuestros textos desde este instante.

Más adelante, hablaremos de ellos más específicamente; sobre todo, de cómo conectar mejor con los sentidos de nuestros lectores para engancharlos a la lectura.

Los sentidos constituyen las mejores herramientas de percepción y conocimiento de nuestro entorno. Nos relacionamos con el mundo a través del gusto, olfato, vista, tacto y oído.

Cada uno de nosotros acusa una especial predilección por alguno de ellos, aquel con el que mejor nos vinculamos y con el que más cómodamente nos comunicamos. Hay quien identifica más los sonidos, otros tienen una facilidad innata para visualizar o imaginar una escena, están a quienes los elementos olfativos los integran mejor en una situación, ayudándolos a recordar, incluso los que necesitan del contacto físico para sentirse presentes.

A través de los sentidos, catalogamos qué cosas nos gustan o desagrada y distinguimos, con mayor o menor grado de aceptación o comodidad, nuestro alrededor de acuerdo con nuestra percepción particular. A esto se le denomina «agudeza sensorial».

¿Adivinas quienes son maestros en el uso y el manejo de los cinco sentidos?

Por supuesto: los niños. Nacemos con todos nuestros sentidos alerta y en estado de permanente curiosidad, totalmente sensitivos y a la caza de nuevas informaciones. Escrutamos el entorno que nos rodea y aprendemos a base de nuestras sensaciones y a través de la imitación. Nos comportamos como verdaderos cielos o como diablillos según mostremos agrado o desagrado con lo que percibimos. ¡Somos percepción y sensación en estado puro!

Al crecer, los sentidos permanecen ahí, sólo que nuestra atención está ocupada con otro tipo de informaciones y datos, inmersos en una vorágine de responsabilidades, deberes y quehaceres. Con frecuencia, ponemos en marcha «el turbo» y realizamos nuestras tareas mecánicamente. No nos concentramos totalmente en nuestros sentidos; más bien, los arrastramos con la maquinaria del día cotidiano. ¿Alguna vez has cerrado la puerta de tu casa «en piloto automático» y, al llegar al portal, no recuerdas si has pasado la llave o no? Este estado seminconsciente, con el que realizamos tareas frecuentes en el día a día, es un ejemplo de cómo podemos obviar a nuestros sentidos cuando nos encontramos ocupados.

Recuerda un instante en que estuvieras con un bebé de meses. En alguna ocasión les dejamos probar a comer sólo: algo que le guste, utilizando sus manos, con la cara embadurnada… ¿Puedes recordar la expresión de su carita, probando la comida? Sí, ¿verdad? Seguramente ahora estarás sonriendo al rememorarlo. Sus ojos brillantes y curiosos, cómo se movía su boca al saborear, cómo aplastaba la comida con las manos, cómo se deleitaba… ¡era la pura expresión del placer!

La agudeza sensorial viene «incluida por defecto» en nuestro cuerpo. A no ser por lesiones o enfermedades, están ahí. Para agudizarlas sólo hay que ejercitarlas, ofrecerles un mínimo de atención consciente. Podemos descubrir una visión del mundo distinta a la habitual.

Cuando creamos una obra —abstracta o no, ficción o ensayo—, estos sentidos, a los que nos referiremos más adelante como sistemas representativos, juegan una baza muy importante para acercarnos o alejarnos de nuestros lectores y captar o no su atención. Pueden abrirnos un amplio y vasto campo de seguidores o reducirlo a un íntimo círculo de admiradores. Todo depende de nuestra pericia para llegar a todos en una generalidad. El utilizar un lenguaje sencillo, pero rico y variado en estos aspectos sensitivos, nos asegura que recabaremos la atención de aquellas personas que se identifican con cada uno de los diferentes sentidos.

Hagamos un ejemplo para observar esto:

«Ana decidió salir a pasear por el vasto jardín para calmar sus nervios. A pesar de su agitación, al salir de la casa solariega se detuvo un instante y observó su alrededor.

»Los jardines se extendían frente a ella en una amplia llanura verde salpicada de setos de flores de vivos colores. Los escasos y frondosos árboles se centraban en hileras formando un ancho pasillo de tierra, bendecido por la frescura de la sombra que sus amplias ramas cargadas de hojas le otorgaban.

»Cerró los ojos y se dejó llevar por la cálida sensación de bienestar que la embargó al sentir el calor del sol en su piel, agradecida por el agradable cosquilleo que le producía al dejar atrás el frío de la vieja casa; aspiró la suave brisa que traía con ella el aroma de la lavanda y los romeros que florecían en los setos cercanos a la terraza de la casa y, a medida que comenzó a avanzar y a alejarse de sus muros, se le unió el intenso olor de los jazmines y azahares que formaban el centro de la fuente.

»Sintió como el suave y constante murmullo del agua, al caer desde el caño, la iba tranquilizando, y su respiración fue, poco a poco, adaptándose al ritmo del nuevo arrullo, acompasándose.

»Se sentó en el borde de la fuente, mirando hacia la llanura. La suave brisa peinaba la alta hierba de forma caprichosa: a veces hacia un lado, luego al otro… Cerró los ojos de nuevo y se dejó invadir por el entorno, perdiéndose entre la calidez del sol, la frescura del agua, el ronroneo de los árboles, el gorjeo de los pájaros y la fragancia de las flores».

Es tan sólo un breve relato donde se ha introducido elementos visuales —el jardín, la llanura—, kinestésicos —el calor del sol, la respiración—, olfativos —el olor de las flores— y auditivos —la fuente, el movimiento de las hojas de los árboles, los pájaros—.

Nuestro deber como escritores, sobre todo de ficción y más si somos noveles, es exponer en nuestros relatos datos sobre todos estos sentidos de forma que cada uno de ellos atraiga a su tipo de lector correspondiente. Por supuesto, no significa que tengamos que redactar cada pasaje con los cinco al completo. De hecho, hay que tener cuidado al principio de no sobrepasarnos. Digamos que es como las especies en la cocina: un toque puede embriagarnos en una suculenta comida; excesivamente, puede hacerla insufrible.

Lo ideal sería presentar todos los sentidos e ir alternando según la importancia que queramos expresar en cada fragmento. Puede que nos apetezca hacer una escena más impactante y la describamos de forma más visual y auditiva mientras que, en otra ocasión, nos podemos decantar por una expresión más «táctil», más física, para hacerla emocional e integrar al lector, o incluso olfativa para ofrecerle sutileza. Lo realmente importante es que estén todas presentes en mayor o menor medida.

Como puedes comprobar, se puede jugar mucho con el uso de las percepciones. Podemos captar la atención de los lectores ofreciéndoles variantes de ellas, asegurándonos que serán diversas en posibilidades y preferencias. Ellos te lo agradecerán porque les ofreces la posibilidad de «penetrar» en la lectura, de vivir y sentir como los personajes. Este es un tema importante sobre el que volveremos más adelante.

Recuerda: cuanto más completemos los sistemas representativos, más variado y rico será nuestro escrito y a más diversidad de público cautivaremos. Más adelante, volveremos a tratar los sistemas representativos bajo otro aspecto.


En el enfrentamiento entre el río y la piedra siempre vence el río, no por la fuerza sino por la persistencia.

(Buda)

¡SÉ AGUA, AMIGO…!

ESTA EXPRESIÓN ME encanta. Fue la respuesta de Bruce Lee en una entrevista filmada y ese fragmento se hizo famoso por utilizarla como publicidad televisiva. ¡Cuánta razón lleva! Tan sólo en tres palabras define toda una vía de comportamiento:

¡Sed flexibles!

La flexibilidad es una cualidad obligatoria para poder ser versátil y adaptarnos a posibles cambios. Estamos demasiado integrados en un mundo que intenta mantenernos en su loco ritmo de vida: nos exige tiempo, rapidez, eficacia, ser multifuncional… A mí, esto último me recuerda a un todoterreno: «…haz de todo, hazlo bien y rápido, y cuánto más hagas en el día, mejor.»

A veces no nos queda más remedio que seguir esta ola general que arrasa con lo que hay a su paso, pero en otras nos dejamos llevar sin darnos apenas cuenta, nos arrastra a su fondo de locura y llega un momento en que debemos obligarnos a parar, ya casi exhaustos y asfixiados, y decidir cómo, cuándo y a dónde realmente queremos ir… Dónde queremos estar.

Reconducirnos de nuevo a aquel primer objetivo, a aquella forma de vida que realmente deseamos para nosotros, no supone tener que romper con las normativas y rigidez del mundo en que vivimos, pero sí que podamos elegir hasta qué punto queremos estar sumergidos en él. No se trata de aislarnos sino sencillamente de tener elección de opciones, de flexibilizar nuestras exigencias con nosotros mismos y jugar con el mundo sin sucumbir en él, para vivir en él, pero con poder de decisión, eligiendo nuestra propia forma de hacerlo.

La flexibilidad es el hilo conductor que puede cambiar nuestra perspectiva de la vida. En el mundo de la escritura hay mucha competencia: los editores se han erigido en una cima de poder que a veces es difícil de salvar, ahogados por la cantidad de propuestas que les caen encima diariamente. También los medios juegan un papel fundamental pues se encargan de «reeducar» a las masas, sus gustos y acciones.

Es muy probable que en un primer intento, y mientras un escritor novel es desconocido, tenga que esperar y aguantar muchas negativas hasta dar con su oportunidad de publicar. Cuesta mantenerse firme en escribir un poco todos los días y crear un hábito; cuesta mantener el entusiasmo del principio, a pesar de los rechazos editoriales, y seguir firmes y confiados en nosotros cuando, poco a poco, nuestros temores e impedimentos —la mayoría de ellos creados por nosotros mismos— nos comienzan a mostrar la decepción.

Por otro lado, nunca ha sido más fácil comenzar a escribir. Los medios, la tecnología y las experiencias y tendencias del mundo actual nos ayudan. Ser flexible parece ser la única solución. Si algo no surge como esperas, hay que volver a intentarlo de otra manera. Es imprescindible darse varias oportunidades antes de descartar; sólo tenemos que variar algo para conseguir otro resultado.

La flexibilidad te ofrece a su vez paciencia y confianza y ambas actitudes son imprescindibles para escribir. Todos conocemos casos de obras de mucho éxito que fueron denegadas por grandes editoriales, y como ejemplo más evidente lo tenemos en la escritora J.K. Rowling con Harry Potter, o incluso en Stephen King.

Hay dos imágenes que me funcionan cuando el ánimo está un poco bajo a este respecto:

Una, la de un gato que juega con un ovillo. El hilo, al rodar, se va extendiendo y enredando a través de las patas de las sillas y mesas, pero no deja de rodar tras los empujones del felino juguetón.

Otra, muy conocida, es el famoso anuncio de televisión de Bruce Lee: «sé agua».

El agua es el ejemplo de flexibilidad por excelencia. Se filtra, se hunde, corre impetuosa, se estanca, fluye suavemente, golpea con violencia, lame las orillas… pero siempre llega al punto más bajo, a su base, a su meta, y, tras años y años, es capaz de pulir y redondear… ¡a una piedra!

Cuando estaba buscando referencias sobre la flexibilidad para exponerlas en este libro, escuché en una película una explicación que se adaptaba perfectamente a lo que intentaba expresar.

Hablar y escribir de las vivencias nos da credibilidad y despierta la atención de los lectores. Ellos sienten estas experiencias vivas como algo factible que les puede ocurrir: «le ha pasado a él… ¿por qué no va a pasarme a mí?». Se sienten identificados. Se sienten cómplices.

Cuando comencé a realizar los talleres y a escribir mi blog (dulcebermudez.com), a pesar de la ilusión, me asaltaron muchas dudas y temores. Recuerdo que en una ocasión se las expuse a Raimon Samsó, con quien realicé mi primer curso de escritura y de quien obtuve en pocos días mucha información y acciones muy útiles para dedicarme a la escritura. Fue en un breve encuentro tras una conferencia que dio en Las Palmas de Gran Canaria. Por aquel entonces, había comenzado la búsqueda y captura de editoriales para mi novela, apenas había enviado mi manuscrito a unas pocas y se acercaba la fecha del primer taller.

Recuerdo que le pregunté que no sabía si debía hacer ese taller ya que aún no había publicado…

—¿Para qué es el taller? —fue su respuesta.

—Para aquellas personas que quieran comenzar a escribir y encontrar un medio de desarrollo personal y emocional con ello.

—Bien. ¿Tú ya has escrito?

—Sí, pero no he publicado.

—Pero has escrito. Tú no haces un taller de cómo publicar sino de cómo escribir. Eso lo has hecho, ¿no?

Meses más tarde, en un Seminario de Vivir sin jefe; libre, rico y sabio, que impartían Raimon Samsó y Sergio Fernández, aprendí:

«Sé congruente con lo que haces. Si tú hablas, enseñas o escribes sobre lo que conoces o lo has experimentado, ahí no hay engaño. Actúa con lo que sabes, desde el corazón».

Sabias y poderosas palabras. Ha sido el mejor de los consejos para mi vida.

Así que, teniendo en cuenta esta premisa, ¿por qué no vamos a experimentar escribiendo sobre lo que ya sabemos? La gente está ávida de aprender nuevos trucos y posibilidades, de que quién ya ha dado el primer paso los ayude y simplifique el proceso; necesitan conocer cómo lo han hecho otros y buscar formas de cómo emplear su tiempo libre; les gusta aprender y conocer sobre aquello que aman. Como no, también tienen necesidad urgente de buen humor, esperanza, motivación y pasar un rato entretenido. Hay todo un mundo de probabilidades sobre los que tratar y un vasto campo de seguidores y lectores a los que poder dirigirse.

¿Pelearse por conseguir editoriales?

Puede. Sigue a tu corazón, sé fiel a tus conocimientos y persiste en tu sueño. Si no publicas, no desistas: tu momento llegará. Inténtalo de nuevo. Puedes hacer algo a nivel familiar y de amigos, mientras tanto. Existe la posibilidad de la autoedición —por cierto: ¿sabías que Edgar Alan Poe tuvo que autoeditarse en una ocasión?—. También está la posibilidad de los ebooks y de la venta por internet. Si, a pesar de todo ello, tu deseo es publicar al estilo tradicional, ten presente que sólo necesitas un editor, un sólo editor, a quien le guste tu proyecto: busca, confía… insiste.

Hoy en día, numerosos escritores han conseguido su lugar en la publicación tratando sobre todo tipo de temas. No seamos ingenuos: hay muchos buenos escritores que se han quedado en el tintero, ocultos, tal vez por la ferocidad de las editoriales, por falta de compromiso y persistencia o, sencillamente, por el aburrimiento de intentarlo. Tampoco la edad es un handicap que influya en ello. Hay famosos escritores muy jóvenes y otros que se encuentran con la escritura en la madurez.

No es fácil: perseguir un sueño conlleva un coste que hay que pagar. Resulta un acto obstinado y exige fidelidad y confianza en la acción. Ha pasado con los grandes escritores de antaño. Actualmente, conozco a prolíficos escritores que, al comenzar, recibieron hasta una treintena de negativas. Ejemplos vivos y cercanos, actuales, son, por ejemplo, Sergio Fernández —con su primer libro, que ya va por la décima edición—, Raimon Samsó o Tim Ferris —ellos mismos lo comentan en sus libros—. Conozco a una escritora, buena amiga, que publicó su primera novela en la misma editorial que años antes se lo negó. Está claro que todo tiene su momento y hay que esperar por él.

El truco está en flexibilizar nuestras exigencias con nosotros mismos y dejarnos llevar; ser fieles a nuestro corazón, en lo que realmente es nuestro sueño, y ser persistentes —¡muy persistentes!— en ello. Lo demás vendrá en su momento oportuno.

Si desesperas o comienzas a sentir frustración, recuerda el sabio consejo de Bruce Lee:

«…Sé agua, amigo».


Cualquier cosa que creas que puedes hacer, puedes hacerla, empieza ya. La acción conlleva magia, gracia y poder.

(Goethe)

TRÍPODE CREATIVO: INTUICIÓN, CURIOSIDAD E IMAGINACIÓN.

ESTA ES UNA de mis mejores lecciones aprendidas en algunos cursos que he recibido. Me ha sido muy útil en muchos y variados aspectos de mi vida y he podido construir y llevar a buen término proyectos gracias a mantener esta sencilla idea en mi mente.

Durante nuestra vida, hay muchos momentos en los que «jugamos» con el número tres: al cantar canciones infantiles, su ritmo interno es de tres, contamos tres para comenzar una carrera, ¿recuerdas a Los tres cerditos?

Los grandes maestros comentan la ventaja de utilizar el sistema del tres en la organización de los objetivos. Para mí resultó revelador pues lo he utilizado en diversas ocasiones de mi vida personal y laboral ¡y funciona!

Además, me resulta cómodo de recordar ya que lleva intrínseca una imagen muy personal: como músico, el trípode es una visualización de cómo debemos sentarnos frente al piano o los instrumentos de cuerda. Formamos un trípode con nuestras piernas y el asiento y dejamos la columna vertebral libre de carga, funcionando como la vertical. Nos es vital una buena postura para mantener el equilibrio, sobre todo para los pianistas, y aprovechar todo el peso de nuestro cuerpo con libertad y flexibilidad.

Para lo que quiero expresar, ambas imágenes me funcionan: tanto el trípode como el taburete necesitan tener una posición de seguridad y de apoyo para que realicen su función de forma eficaz. No podemos apoyar un lienzo, un cuadro, una cámara o un cartel en un trípode de dos patas, mucho menos sentarnos en un taburete de similar condición.

Pues bien, traslademos esto a cualquier proyecto: es mucho más completo y da una mejor imagen de estabilidad si lo desarrollamos en tres partes. Puede ser que sea…

…con tres aspectos diferenciados —por ejemplo: una exposición—,

…o divididos en tres espacios de tiempo —como cuando realizamos un taller y cada día nos centramos en un aspecto distinto—,

…o incluso apoyado en tres bases de recursos diferentes —exposición de un problema, elementos con los que contamos para resolverlos y posibles resultados—,

…nos sirve para estructurar una clase —teoría, explicación y práctica—,

…o para completar nuestra página web —exposición, contactos y productos—.

Cómo veis, se le puede sacar mucho fruto a nuestro número mágico: el tres. De hecho, bíblicamente es un número referido a la plenitud y en la antigüedad era el más sagrado, un símbolo de perfección. Platón y Aristóteles lo incluyeron en sus filosofías y en la Grecia y Roma antigua tenían un significado importante al considerarse un atributo especial.

Con estos datos, busqué cómo encontrar ese apoyo para la escritura. Al estudiar PNL, captó mucho mi atención la necesidad de dejar libre la intuición, la curiosidad y la imaginación. Cuando comencé a escribir, me imaginé que, siendo tres, podría utilizarse como apoyo y me sirviera de soporte para mi objetivo, así que me los planteé como mi trípode creativo particular.

LA INTUICIÓN.

La intuición es uno de nuestros recursos más interesante e importante de los que estamos dotados. Es algo innato en nosotros aunque muchas veces la ignoramos. Vamos, pues, a centrarnos un momento en ella.

La intuición —a quien me gusta llamar Pepito Grillo— nos advierte en momentos difíciles y en casos de peligro o de atención, nos ayuda con «revelaciones» casi instantáneas ofreciendo posibles soluciones, nos previene de que algo no funciona bien en determinadas situaciones, nos alerta en ciertas relaciones con otras personas...

Cuando la juntamos a nuestra faceta creativa, sea de la naturaleza que sea, se convierte en una de nuestros mejores aliados. Es como un pálpito, una idea que nos hace encajar de pronto las piezas del puzzle en nuestro pensamiento, aquellas a las que no sabíamos muy bien dónde situar, y, bajo esa nueva perspectiva, tras el descubrimiento, ¡eureka!… nos acelera las ganas de realizar un proyecto.

Por ejemplo: en mi experiencia como docente en las clases de Lenguaje Musical, les propongo con mucha frecuencia a mis alumnos que dejen libre su intuición. Ejercicios de ritmos o de entonación mejoran ostensiblemente cuando la dejan volar sin interferencias.

Esto sucede con mucha frecuencia en las clases auditivas. Cuando comienzan a entonar las notas, la mayoría de las veces no controlan algunas de ellas, en especial las más agudas: desafinan, no les sale la voz, carraspean… Entonces se ponen tensos, nerviosos y terminan bloqueándose. Sin embargo, cuando están en el ejercicio, les insisto a que se dejen llevar, que no piensen ni calculen el sonido, sólo que lo dejen salir, ¡y el ochenta por ciento de las veces consiguen afinar a la primera!

¿Cuál es el truco?

El más viejo del mundo: dejarnos llevar por nuestras habilidades sensoriales, que son muchas y más precisas que nuestra mente racional; desde otro punto de vista: no poner resistencia al querer analizar cada paso de nuestra actividad.

Estamos llenos de experiencias con las canciones populares e infantiles. Nuestro oído interno se ha «empapado» fielmente de esos sonidos e intervalos desde que nacimos. Sin embargo, a medida que nos enseñan y programan para analizar, racionalizar y controlar cada detalle de nuestra educación, perdemos esta habilidad innata y «desconectamos» literalmente nuestra memoria auditiva. No es de extrañar que, cuando la necesitamos de nuevo, se esconda. Si dejamos que sea el oído quien nos lleve, sin imponerles falsas seguridades ni interferir racionalmente, podemos reproducir los sonidos sin esfuerzo. Lo mismo ocurre con los ritmos.

En ocasiones, gracias a la intuición descubrimos un «¡Ajá!… esto es lo que estaba buscando». A la hora de escribir hay también momentos intuitivos. ¿Alguna vez has estado leyendo y has tenido que repetir el párrafo un par de veces? ¿O estás escribiendo y pierdes el hilo? La mayoría de las veces piensas que te has olvidado de alguna palabra. ¿No te ha pasado de estar estudiando y, en un instante, verte mirando a lo lejos, despistado y con la mente en blanco?

La buena noticia es que estos momentos son pequeños «¡Ajás!»… Sencillamente, algo que hemos leído, escrito o aprendido ha conectado con algún elemento sensorial que nuestro subconsciente pudo reconocer. Puede ser una idea que se nos cruza por nuestra mente y que nos envía un mensaje de «Oye, que esto me suena a…».

Cuando te ocurra esto, lo ideal es intentar recordar lo último que has visto o pensado. Si no puedes atender a esa idea en ese momento, apuntala y déjala para otra ocasión. Luego, con más calma, podrás buscar cuál fue esa idea fugaz que se ha cruzado por tu mente.

Te preguntarás: ¿para qué lo apunto?

Pues para matar dos pájaros de un tiro: por un lado, al apuntarla, liberas tu mente para que pueda seguir concentrada con lo que, en un principio, tenía como tarea. Por otro, no dejas la opción a que se te olvide; igual puede ser una idea genial, brillante, novedosa u original que te saque de dudas o te proporcione nuevas vías de desarrollo.

Si la dejamos actuar, la intuición nos proporcionará un importante apoyo extra en nuestro proyecto literario.

LA CURIOSIDAD.

La curiosidad es ese elemento común a todo ser vivo. Tal vez, el gatito juguetón se ha convertido en su símbolo: con frecuencia lo vemos plácidamente recostado en el alféizar de una ventana, muy relajado e impasible, observando indolente lo que ocurre a su alrededor. Pero ¿qué me dicen de los niños? También son dignos de hacerles reyes de semejante cualidad —aunque a veces, como padres, es causa de exasperación—.

La curiosidad tiene varias definiciones en nuestro diccionario: «Interés por conocer alguna cosa, o averiguar algo», «circunstancia, hecho u objeto que resulta llamativo, raro o digno de interés»…

El hecho es que la curiosidad nos pone en un plano perfecto para inventar cosas, para imaginar o para conocer. Es nuestro motor para movernos a preguntar, explorar, descubrir, aprender, expandirnos… y, por supuesto, también para escribir.

La curiosidad es la primera pata de nuestro trípode creativo. Es posible que nuestra vida nos haya llevado por otros derroteros y no seamos tan curiosos con las pequeñas cosas como en nuestra más tierna infancia. Aun así, no nos será difícil encontrar algo en nuestra vida que nos provoque esta emoción.

¿Qué podemos sacar de positivo en lo que hemos vivido, lo que observamos o lo que escuchamos desde nuestra experiencia? Pues, con una pizca de curiosidad, eso puede ser el germen de un pequeño relato, un cuento, una escena o la trama de una novela.

LA IMAGINACIÓN.

La imaginación ayuda a avanzar, crear, mejorar, transformar y desarrollar. ¿Quién no se ha tendido a ver formas en las nubes? ¿Quién, de niño, no se inventó una historia con sus muñecas, muñecos, animales de goma…? ¿Quién no se recreó jugando como un héroe o una princesa? Todos, en algún momento de nuestra vida, hemos trabajado y jugado con la imaginación. Es algo innato en nosotros como seres humanos.

Las personas muy imaginativas sólo se diferencian en que han dejado abiertas sus percepciones para dejar fluir más a su imaginación, sin reservas y sin límites. Muchos de nosotros nos conformamos con el día a día y con frecuencia la olvidamos en un rincón. Una pizca de imaginación puede dar una vuelta de ciento ochenta grados a cualquier situación: puede facilitarnos nuestro trabajo y también dotar a nuestra vida de una chispa de alegría. Como con el humor, que para empezar sólo hace falta sonreír un poco para que nuestra relación con el mundo cambie, la imaginación solamente necesita que dejemos la puerta de nuestra mente entreabierta, libre, para que comience a escapar, primero tímidamente y luego con total descaro.

Recuerda: la intuición, la curiosidad y la imaginación —el trípode— son aspectos que ya dominábamos cuando éramos niños; por lo tanto, tenemos experiencias de ellos y podemos —y debemos— extraerlos como recursos para que nos sirvan de apoyo e impulsen nuestra creatividad.

El trípode creativo funcionaría así:

Tenemos una intuición —una idea que se conecta y se cruza en nuestro pensamiento—, pasamos a la curiosidad —buscamos o relacionamos el motivo por el que esta idea surgió— y, por último, imaginamos una situación o alguna otra posibilidad —nos preguntamos por los «¿y si…?» de los que hablábamos en un principio—. Puede que, utilizando el trípode, pensemos que un determinado giro tendrá más impacto que el otro o que ese capítulo resultará mejor si eliminamos una parte, tal vez que, si este personaje se muestra más agresivo, el conjunto de la escena resulte mejor… Todo ello son respuestas intuitivas.

Sergio Fernández, autor de dos libros maravillosos, Vivir sin jefe y Vivir sin miedos, lo expone en uno de los apartados de su primer libro: «La acción es mejor que el análisis profundo» o, como tiene de lema mi amigo y mentor Juan Carlos Castro: «Sin acción no existe nada».

Y esto ocurre en todas las facetas de nuestra vida. ¡Créeme! Cuando analizamos demasiado, dejamos de actuar sobre proyectos y actividades; matamos a los reflejos —como en el caso de aquellos alumnos de música—, matamos a nuestra creatividad —cuando se trata de nuestros sueños y comenzamos a ponerlos en tela de juicio— y matamos a nuestra intuición —cuando ignoramos las ideas fugaces que, furtivas, nos vienen a la mente—.

Hay que acostumbrarse a dejar espacio a nuestros mecanismos de creatividad. Muchas veces suelen salir directamente de nuestro subconsciente. Por lo tanto, son esencialmente innatos en nosotros, puros, sin limitaciones.

Dales una oportunidad. Confía en ellos.


Desarrolla la trama

con apoyos perceptivos


Estamos en este mundo para vivir en armonía. Quienes lo saben no luchan entre sí.

(Siddharta Gautama)

LOS ESTADOS. ¿EN QUE SITUACIÓN EMOCIONAL ESTÁS EN CADA ESCENA?

¿TE HAS PREGUNTADO por qué una escena de discusión ha captado tu interés, o, tal vez, por qué una escena romántica se mantiene grabada en la mente? ¿Sabes el motivo por el que un personaje te apasiona?

Esto sirve tanto en el cine como en la escritura. Depende de la emoción, eso lo conocemos, pero la emoción que más engancha es aquella que se ha vivido. ¿El motivo? Porque es real… y nuestro subconsciente lo ve como natural; a él ya le ha pasado alguna vez.

Entendemos como «estado» a cómo te encuentras o cómo te sientes en cada momento o situación. Esto incluye, por supuesto, las emociones y nos indica la calidad de nuestra vivencia al relacionarnos con el mundo. Ello trae, como consecuencia, que nuestro estado estará siempre variando en relación con la influencia y los cambios de nuestras relaciones externas. Además, todo lo que nos rodea y la gente con la que nos comunicamos también cambian constantemente. Es lo que denominamos «el estado de ánimo».

De igual forma que en la propuesta de la teoría cuántica, referente a que las moléculas cambian cuando intentamos observarlas, a veces, sólo el ser conscientes de que nos encontramos en uno de estos estados ya es un motivo para producir una variante en él.

Estamos en continuo movimiento, pasando de un estado a otro de forma espontánea, a veces sin darnos apenas cuenta de ello. Podemos sentir si aumentan o disminuyen en intensidad. No pueden medirse, pero sí podemos expresarlos a través de adjetivos que describen —lo más cerca posible— las sensaciones que percibimos.

Esto no quiere decir, por otro lado, que no se puedan controlar; si queremos, podemos mantener un estado en un momento que nos apetezca. Sin embargo, la magia de la PNL es que también podemos cambiarlo cuando queramos. Al principio, son nuestras emociones las que nos dominan. Difícilmente pensamos en algo externo a cómo nos sentimos cuando estamos muy tristes o muy enfadados, pero terminas controlándolo.

Aquí es donde entran a formar parte como herramientas de trabajo de la escritura. Nuestros personajes están también en continuo cambio de estado, o al menos deben estarlo si queremos que tengan interés, que haya movilidad en una escena y que el relato transcurra de forma fluida y creíble.

¿Cuál será el siguiente ejercicio?

Muy sencillo: intenta observarte cuando tengas estados de ánimos diferentes. Implica que será cómodo cuando estés en un estado jocoso, divertido, pensativo… Posiblemente te cueste mucho más si estás en un estado de enfado, tristeza o preocupado.

Conozco a gente que, estando en uno de estos estados, lo aprovecha para escribir o tomar apuntes sobre qué y cómo se sienten. Esto resulta más fácil con un poco de práctica. Cuando lo consigas, estudia tus acciones, tus emociones, lo que sientes y cómo estás pensando; es un aprendizaje impagable. Lo mejor es que lo plasmas con la misma bondad, virulencia o emoción con la que lo sentiste; esto conectará directamente con la emoción del lector.

En esos momentos emocionales, nuestro gentil «archivero» estará corriendo en nuestra mente, de un lado a otro, conectando con los enlaces que le pedimos de referencias, recuerdos, acciones y respuestas que hemos experimentado con anterioridad, para darlos en esta situación que nos ocupa el día de hoy.

Cuando logremos disociarnos de estos estados, controlarlos y observarlos con cierta objetividad, el transferir tus sensaciones a la de tus personajes en situaciones que se asemejen puede hacerles vivir fuera del escritorio, casi como si tuvieran vida propia. Se convierten así —tus «estados» y tus personajes— en tus aliados para definir acciones y diálogos potencialmente ricos y variados en tu relato.

Nunca antes, en mis múltiples lecturas, sopesé lo suficiente cómo el autor lograba describir certeramente el estado de un personaje. Para mí se trataba, simplemente, de una crítica de cómo se desarrollaba el conjunto de la obra: «me gusta» o «no me gusta».

Afortunadamente, con el tiempo aumenté mi escala de percepción y hay momentos en los que me enamoro literalmente del protagonista, en los que admiro al héroe persistente que logra, tras mucho esfuerzo, lograr su deseo, en los que me emociono con las relaciones familiares, odio a muerte al ruin y rastrero maniaco y engreído o le retorcería el pescuezo a la fisgona entrometida y envidiosa que hace la vida imposible a sus vecinos. Son ejemplos inventados, por supuesto.

Con todo esto quiero decir que, actualmente, mis lecturas han ganado un amplio espectro de emociones y han aumentado considerablemente mi admiración por los autores. Constituye todo un arte por parte de los mismos cómo describen los sentimientos de sus personajes, logran conseguir la descripción adecuada respecto a lo que se quiere transmitir y hacen de ello partícipe al lector —hacerle llorar, reír, sufrir, enfadarse, frustrarse…—. Es todo un reto.

El esfuerzo por anotar emociones en nuestros cambios de estado vale la pena. Al definir correctamente el estado de un personaje que se mueve en una situación concreta puedes cautivar el de tu lector.

En una ocasión, llamé por teléfono a mi madre. A ella le encantan las bibliografías y las novelas que narran hechos reales. La encontré muy alterada y me contestaba con monosílabos, como si tuviera prisa y estuviese molesta. Algo sorprendida, pregunté qué le pasaba, si es que estaba preocupada o molesta conmigo por algo. Su respuesta fue: «…no, no ¡que va! Me encuentro bien. ¡Es que estoy leyendo un libro y estoy enfadada por lo que le está pasando al protagonista! Estoy deseando dejar de hablar para seguir leyendo». No cabe duda de que me despedí rápidamente, más tranquila y le pedí que me llamara cuando terminara su lectura.

También recuerdo que, siendo niña, hacía los deberes junto a mi abuelo. El leía profusamente; le encantaba. Aún puedo ver en mi mente su imagen riendo a carcajadas, leyendo totalmente abstraído, sin darse cuenta de que los demás nos reíamos de escucharlo a él.

Como ves, los estados de ánimo pueden ser contagiosos. Si los exponemos en el ánimo del personaje, tal cual los viviéramos nosotros mismos en su situación, no te quepa la menor duda de que cautivarás la atención y el entusiasmo de tu lector.


Los científicos dicen que estamos hechos de átomos, pero a mí un pajarito me contó que estamos hechos de historias.

(Eduardo Galeano)

LOS VALORES… ¿TODOS TIENEN VALORES? ¿INCLUSO «LOS MALOS»…?

LOS VALORES SON aquellas cualidades esenciales por las que cada uno de nosotros actúa, habla, se mueve y medita. Nos hace reaccionar para defenderlos por encima de cualquier cosa.

Cada persona tiene uno o varios valores. En cada uno de nosotros son diferentes. Incluso el mismo valor, entre dos personas distintas, no es considerado de igual manera.

¿Qué quiero decirte? Sencillamente, que nos movemos en relación con unos ideales propios que son, para nosotros, el máximo exponente de lo que buscamos, queremos y defendemos. Esto es lo que nos hace ricos en diversidad y también lo que nos hace íntegros en nuestra forma de ser.

Respecto a la pregunta del título… sí, todos los seres humanos tienen valores. Incluso aquellos a los que tildamos de malos, agresivos, violentos, psicópatas… La diferencia está en que sus valores son importantes para ellos, aunque no para la mayoría o, al menos, no son comprensibles. En consecuencia, actúan respecto a la consecución de unos valores que buscan o defienden, aunque otros no lo entendamos.

¿Para qué nos sirve esto?

Pues para que, cuando estemos creando una historia, en el fondo, estemos hablando y tratando sobre valores: aquellos que defiende la propia historia, los de cada uno de los personajes, los nuestros propios como creadores —que se nos inmiscuyen, por supuesto—… Escribimos para resaltar algo que para nosotros es importante y esto se trasmite también en la forma de redactar.

Te propongo una forma divertida de crear una historia rápida. Puede ser un relato corto o un cuento. Para ello, vamos a jugar sólo con los valores. Es un ejercicio colectivo que trabajo en todos mis cursos y que suele tener mucha aceptación por lo ágil, dinámico, entretenido y simple que resulta. Supongamos…

Lo primero será elegir aquellos valores sobre los que queremos tratar. Por ejemplo:

Amor, valentía, coraje, riqueza y armonía

Ahora, buscaremos una idea de cada uno:

	Amor: Darlo todo.
	Valentía: Ofrecerse a sí mismo.
	Coraje: Hacer lo preciso o necesario.
	Riqueza: Posesiones y disfrute.
	Armonía: Colores, energía positiva.


A continuación, sobre esta idea, buscaremos una imagen —fíjate que ya no nombro los valores—:

	Darlo todo: Una madre con su bebé.
	Ofrecerse a sí mismo: Un hombre defiende su casa.
	Hacer lo necesario: Un bombero salva una vida.
	Posesiones y disfrute: Un coche descapotable, negro y veloz.
	Color, energía positiva: Un ramo de delicados colores.


Bien. El ejercicio se completa hilando en un relato estas cinco últimas ideas. Los valores están ahí, implícitos, pero no hablamos directamente de ellos. Sin embargo, cada idea y cada imagen transmite una parte de ellos. Lo mejor de todo: la mente del lector, inconscientemente, sí captará estos valores, seguramente bajo su propio prisma.

«La otra tarde, paseaba junto a mi perro, Bruno. Caminábamos ligeros, pues Bruno —un precioso golden retriever— necesita quemar mucha energía.

En un determinado momento, ambos nos paramos a observar un grupo de palomas que picoteaban a cierta distancia. A Bruno le encanta observarlas, así que le indiqué que se sentará y, así, controlaba que no fuera a por ellas. Mientras, aproveché para sentarme en uno de los bancos del paseo.

En esto, un coche negro llamó mi atención. Paró, sigilosamente, cerca de donde nos encontrábamos. No era lo normal encontrar un coche así por los alrededores: grande, caro, brillante… Se notaba que podía ser muy veloz. Sin embargo lo que más me llamó la atención era que la persona que estaba al volante observaba fijamente a una joven con un bebé en sus brazos que caminaba distraída por la acera.

Cuando la mujer apenas pasó por mi lado, el conductor bajó del vehículo con un magnífico ramo de flores en su mano. Giró levemente el torso mientras pulsaba el botón de la alarma y el coche destelló, calladamente, un par de veces. Yo intenté disimular acariciando a Bruno, pero me mantuve atento a la escena.

El hombre, algo maduro y corpulento, se dirigió con paso firme a la joven, que, sorprendida, se había parado a mirarlo. Parecía hacer un esfuerzo por intentar recordarlo.

—Disculpe, señora —le habló el hombre—. ¿Su marido es Rafael Rodríguez?

La mujer, curiosa y algo tensa, asintió.

—Sí —precavida, apretó ligeramente al niño contra ella—. ¿Lo conozco?

—No. Disculpe —sonrió él, tendiéndole el ramo y un sobre mediano—. Esto es para usted y esto, con mi agradecimiento, para su marido. He querido visitarlo en el hospital, pero me han dicho que sólo puede hacerlo la familia.

—Sí… Hace un par de días tuvo un grave accidente… Yo… acabo de salir de allí.

—Lo sé. La he visto.

La joven dio un paso atrás, asustada.

—No, por favor. Siento muchísimo lo que le ha ocurrido a su esposo. Le explico. Su marido tuvo el accidente en mi casa. Mi cocina se incendió cuando yo dejé el fuego encendido. Verá…—el hombre parecía ahora un poco turbado—. Oí gritar a mi hijo pequeño desde su habitación. Él había visto a un hombre que intentaba forzar la puerta de la entrada y se asustó. Cuando salí corriendo a ver qué le pasaba, tiré el paño sobre el fuego encendido. Tuve suerte y pude espantar al intruso que salió huyendo, pero no llegué a tiempo de sofocar las llamas que prendieron en el paño de la cocina y se extendió a las cortinas, ni a subir después a buscar a mi hijo a su habitación. Grité que llamaran a los bomberos. Y fue su marido quien sacó a mi hijo de la casa.

—¡Ah! Vaya. —La joven se relajó y, suavemente, pasó su mano por su mejilla. Su marido había salido de peligro, pero aún seguía grave. Tenía el susto y la preocupación a flor de piel. El hecho, contado por la persona a la que había salvado, la había emocionado—. ¿Y su hijo…?

—Está bien gracias a él. Tragó un poco de humo pero se repondrá. Le estaré eternamente agradecido.

La mujer sonrió levemente.

—Ya saben lo que dicen ellos… Es parte de su oficio.

—Sí. Le quitan importancia, pero salvan vidas. ¿Podría visitarlo en el hospital alguna vez?»

Este podría ser uno de esos relatos. ¿Ves que en ningún momento se nombran los valores que antes dispusimos? Sin embargo, todos ellos están presentes. Además, el hecho de tener varias imágenes que son frecuentes te ayuda a hilar a cada personaje en una historia. Resulta una forma fácil y divertida de crear una historia.

¿Te apetece probar a ti?


Ante todo es necesario cuidar del alma si se quiere que la cabeza y el resto del cuerpo funcionen correctamente.

(Platón)

PONERTE EN EL LUGAR DEL OTRO…

ESTE ES OTRO ejercicio que me encanta trabajar. Son las posiciones perceptivas.

Cuando tenemos una dificultad, una discusión, un cambio de pareceres o algún roce con otra persona, cada uno cuenta su parte con diferentes connotaciones. Nos ha pasado a todos, ¿verdad? También ocurre cuando hay un suceso y la policía o los médicos preguntan a los testigos: parece que estuvieron en momentos diferentes.

¿Qué ocurre, entonces?

Muy fácil. Cada uno ve y percibe la misma situación bajo su propio prisma y, como cada uno poseemos un grado propio de emoción, estado de ánimo y sistema representativo ideal, recibimos esa información de diferente forma. Para los policías y médicos podría ser un problema, está claro. Para los escritores, puede ser una bendición.

Jugar con las posiciones perceptivas es un ejercicio fácil y útil no sólo en la escritura, ya que nos ayudará a crear escenas muy completas y enriquecidas, sino que también puede ayudarnos en nuestro día a día.

El ejercicio es el siguiente: buscaremos un conflicto entre dos personas con posturas o visiones diferentes sobre dicho conflicto.

[image: ]

Primera posición (A): yo. Primera persona. Soy «yo», quien está en ese puesto. Hablo, pienso y digo lo que para mí ha sido, lo que siento, las emociones que tengo y lo que creo que ha pasado.

Segunda posición (B): tú. Segunda persona. Aunque el ejercicio lo siga haciendo yo, ahora me pongo en la piel del otro. La otra parte, ¿qué dice, qué piensa, cómo actúa, cómo se siente y qué cree que ha sucedido?

Tercera posición (C): una tercera persona. Esta es una persona que no soy «yo» ni el «otro» sino una persona independiente que observa el conflicto desde fuera, de forma objetiva y ecuánime.

Te preguntarás: ¿eso es posible, posicionarme yo en todas las posiciones? Pues sí, aunque parezca increíble. Es la magia de la PNL. Si te centras en cada uno de tus papeles, verás que obtendrás muchísima información añadida además de la que ya experimentaste.

Lo ideal es hacerlo dos veces. Dos vueltas. En la primera, hablamos sobre el problema en sí y exponemos lo que ve cada persona en su posición. En la segunda vuelta, teniendo en cuenta los nuevos datos que nos ha aportado la primera, volvemos a analizar la situación y, además, buscaremos una acción a realizar al respecto para acercar ambas posturas.

Para que puedas ver cómo funciona, te expongo una experiencia real con este ejercicio:

En uno de mis talleres de Comienza a Escribir, Elena Martínez —una buena amiga, coach y experta en hipnosis y en nutrición— estaba realizando este ejercicio. Su tema a trabajar era, justamente, la escritura.

Desde hacía algún tiempo, varios amigos y conocidos la incitábamos para que escribiera, pues tiene un enorme conocimiento de los alimentos y las mejoras y beneficios que reportan a nuestra salud. De hecho, ha sido la persona con la que más he aprendido sobre cómo funciona nuestro sistema digestivo a la hora de asimilar enzimas y vitaminas y disgregar los nutrientes para un mejor aprovechamiento y cómo eliminar toxinas.

Posee un don maravilloso: un conocimiento vasto y exhaustivo de cómo curar y mejorar la salud y una forma sencilla y práctica de enseñarla. Sin embargo, no se decidía a poner por escrito todo esto.

Realizando este ejercicio, Elena, en la primera vuelta, reconoció algunas de las dificultades personales que sentía respecto de la escritura. Comentaba que se sentía como si fuera dos personas: una que quería escribir sobre sus conocimientos y otra que se resistía a ello. Por tanto, fijamos cada una de estas sensaciones en A —la Elena que se resistía a escribir— y en B —la Elena que sí quería escribir—.

A: sentía una sensación de seriedad y gran respeto hacia la escritura. Su emoción principal frente a ella era el miedo y la necesidad que perseguía con esta emoción era la de protegerse.

B: aquí su percepción era de inseguridad y duda al querer transmitir y hablar sobre sus conocimientos. Su emoción principal era la expectación y la necesidad que la movía era la apertura, la posibilidad de aprender y lograr enfocar.

C: llegados a esta posición, era evidente el conflicto interno con el que estaba jugando Elena: el miedo y el respeto hacia la escritura la obligaba a protegerse de posibles males o críticas mientras que su necesidad de abrirse a nuevas cosas, de seguir aprendiendo y transmitir sus conocimientos, la empujaban a estar a la expectativa y buscar la forma de darlos a conocer.

Al iniciar la segunda vuelta y tras ver estas reflexiones en cada posición perceptiva, Elena tenía nuevos datos con los que jugar. Verse en dos posturas la ayudó a ponerse en conocimiento de sus verdaderos sentimientos y limitaciones respecto a su reticencia a escribir. Con esta perspectiva, comenzamos la segunda ronda.

A: aquí, tras barajar toda la información recibida, vio la opción de nuevas posibilidades: por lo pronto, la oportunidad de buscar un reto en la escritura y enfocarlo como algo con lo que contribuir y proporcionar ayuda, incluyendo la opción de poder mezclar los alimentos con la emoción, como herramientas que pudieran ayudar al bienestar.

B: aprender a unificar esto con sus conocimientos de coach: enfocar las ideas concretas que quiere perseguir, elegir los contenidos y organizar las acciones pertinentes para que ese reto adquiriera consistencia y un objetivo claro.

C: bajo esta mirada objetiva, las dos necesidades de Elena podían ser satisfechas. Tanto una como la otra conseguían hacerse partícipe de un bien común a las dos.

De esa forma, Elena unificó sus dos posturas: podía transmitir sus conocimientos y experiencias con la garantía de estar contribuyendo a un bien mayor y con la seriedad y el respeto que necesitaba aportar en la escritura.

Son frecuentes las situaciones en las que las creencias, como en el caso de Elena, nos hacen dudar de nuestras habilidades, hacen que nos sintamos poco dignos de ese trabajo e, incluso, pueden llegar a a hacernos sentir unos intrusos. Podemos llegar a sufrir, como Elena, un serio conflicto interno de querer y no poder. Pese a todo, no son más que eso: creencias, pensamientos y recuerdos de vivencias o acondicionamientos —muchas veces impuestos por otros— que nos paralizan antes siquiera de intentarlo.

Las posiciones perceptivas son una herramienta estupenda para desenmascarar este tipo de limitaciones o creencias. Nos permiten ver con claridad una dificultad y, con ello, más posibilidades de resolverla. Nos ofrece un punto de vista alternativo donde las posibilidades de resolución se multiplican.


Cuando te inspira un objetivo importante, un proyecto extraordinario, todos tus pensamientos rompen sus ataduras… tu mente supera los límites, tu conciencia se expande en todas direcciones y tú te ves en un mundo nuevo y maravilloso; las fuerzas, facultades y talentos ocultos cobran vida y descubres que eres una persona mejor de lo que habías soñado ser.

Patanali (filósofo)

EL JUEGO SISTÉMICO

DE NIÑA, RECUERDO que me gustaba jugar a realizar mis propias «películas»: podía convertirme en vaquera, maestra, princesa, comisario, detective, cabeza de familia, héroe o heroína… lo que quisiera. Rememorar aquellos momentos siempre me trae un sentimiento de añoranza y bienestar. Sin saberlo, en los instantes en que jugaba me sentía dueña y señora de todo lo que quería o imaginaba que me ocurría en ellos.

Esa capacidad de inventarnos momentos, de imaginar situaciones, cambian con la edad, muy a nuestro pesar. La frescura e inocencia con la que te dejabas llevar por el juego, desgraciadamente, también desaparece.

El juego sistémico nos permite volver a esa naturalidad de cuando éramos niños. Toda la fuerza de la espontaneidad y del «no saber nada» nos abre toda una vía a diversas posibilidades. Es un ejercicio eficaz, tanto si quieres explorar una experiencia, buscar soluciones en algún conflicto, hacer evolucionar nuestras percepciones, expandir nuestro potencial —aquello que se nos da bien— o recorrer nuestros sueños para trabajarlos en un futuro cercano.

El juego sistémico me ha ayudado a centrarme en mi verdadero yo, en mi forma de ver mi presente actual y en mis perspectivas de futuro. De hecho, lo veo como un elemento organizador: puedo ordenar mis experiencias y expectativas, estructurarlas perfectamente en el tiempo, distribuir lo que realmente me atañe a mí y distinguir lo que es responsabilidad de otros. Se ha convertido en mi mejor aliado a la hora de crear porque me permite vivir las experiencias y revivir las diferentes emociones y estados de ánimo de los protagonistas, poniéndome en su lugar como si de un actor se tratara.

Utilizarlo para el desarrollo del argumento de una novela resulta ser sumamente eficaz; se trata de una poderosa herramienta de concretar escenas, situaciones que nos tienen atascados o, por el contrario, a las que queremos dar un nuevo giro… En el ejercicio integramos la imaginación, la atención y las preguntas intuitivas. El juego fue desarrollado por Robert Dilts, uno de los padres de la PNL. Más tarde, fue Miguel Ángel León, coach y formador de coaches, quien lo presentó como un «campo de juego» de aprendizaje y expansión de nuestro potencial.

Está constituido por un tablero virtual —imaginario o señalado en el suelo— de nueve cuadrados.

Por una parte, imagina las tres columnas del cuadrado: nos ofrecen trabajar desde tres puntos de vista: uno, bajo la identidad de el «yo» —como identidad propia—; luego, «los otros» —otras personas que se mueven a mi alrededor o que están involucradas en la situación» y, por último, «el observador» —una persona independiente que observa desde fuera todo lo que se desarrolla en el juego—.

Por otra parte, imagina ahora las filas, tres de nuevo: pasado, presente y futuro. En total, forman las nueve casillas del tablero de juego.

[image: ]

Si usamos el juego sistémico como herramienta para la creación de una novela, podemos utilizarla con igual eficacia con un leve cambio: los cuadrantes del «yo» podemos destinarlas a nuestro protagonista o personaje en cuestión; los de «los otros», para aquellos personajes secundarios o sujetos que estén incluidos en esa escena; y los de «el observador» pueden pertenecer al narrador.
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Los tres puntos personales son tres casillas, con percepciones distintas, que avanzan dentro de un marco temporal en el pasado, presente o futuro, y que nos envuelven en la escena por completo. Podemos movernos con total libertad por el tablero y visitar cada una de las identidades o del espacio temporal que necesitemos. Podemos explorar así tanto sus comienzos como el estado actual como el futuro que prevemos en su desarrollo. El juego en sí enriquece el proceso de narrar y hace de ello un elemento mucho más cómodo, completo y cautivador.

Podemos hacerlo evolucionar para ver por dónde nos interesa exponer la trama. Por ejemplo, llevar algunos personajes hasta el pasado para entender mejor las claves sobre su comportamiento. También nos permite vivir en profundidad momentos concretos en los que se encuentre nuestro protagonista y adornarlos con todo lujo de detalles: cómo se siente, qué piensa, cómo actúa frente a esos «otros» que se relacionan con él, cómo el narrador lo analiza desde fuera, etc.

Te permite así entrar en contacto con cada personaje y experimentar las sensaciones que viven en sus diferentes momentos, todos sus sentidos como si fueran los tuyos: lo que ven, lo que oyen, lo que sienten, cómo hablan, lo que les gusta o no, los olores, las percepciones… absolutamente todo está en tu mano cuando juegas con ellos. También proporciona la profundidad y certeza necesaria para saber explicar con detalle cada sentimiento, reacción o actuación de los mismos.

En el juego, lo importante es hacer buenas preguntas relacionadas con el tema que se trabaja. La persona busca o expone el objetivo a encontrar desde el cuadrante central —yo, presente—. Las preguntas deben hacer que la persona —o personaje— que está jugando se encuentre inmerso en esa escena y, a través de sus sentidos, vaya recorriendo distintas casillas donde encuentre sus propias respuestas. Puede hacerse con un caso imaginario, incluso con uno mismo.

Por ejemplo: empezaríamos por centrarla en el caso concreto y luego utilizaríamos los sistemas representativos para ayudarla a introducirse en la escena.

«Muy bien. Eres Fulanita de Tal, te encuentras en este momento en esa situación.

»—¿Qué ves?

»—¿Oyes algún sonido?

»—El sitio donde estás, ¿huele de alguna forma en particular?

»—¿Qué sientes?»

Podemos seguir así hasta conseguir una idea, una imagen o sensación a la que perseguir. Supongamos que, siguiendo el ejemplo anterior, sentimos un cosquilleo en los dedos de las manos. Podríamos continuar como:

«Bien. Vamos a buscar la primera vez que sentiste ese mismo hormigueo».

Seguramente nos vendrá a la cabeza alguna idea o recuerdo del pasado —nos trasladamos al cuadrante del pasado— o recordamos a otra persona. Esto nos permitirá crear un diálogo, de forma imaginaria, con esa persona. Para ello, nos pasamos del cuadrante de «otros» del pasado al «yo» del pasado. Así seguiríamos hasta que consigamos las ideas que queramos. Luego volvemos al presente —la casilla central—, siempre recordándonos que nos encontramos bien, a gusto y contentos por conseguir información.

A medida que se practique se realizarán cada vez mejores preguntas, más concretas y más directas, preguntas intuitivas que, con la práctica, surgen de forma más espontánea y cuyas respuestas nos llevan directamente a la esencia de la cuestión.

En cuanto a la creatividad, el juego sistémico trabaja mucho con la imaginación. Si tenemos en cuenta que lo que nosotros percibimos —nuestros pensamientos y sensaciones sobre los que otros piensan de nosotros— son puramente personales y que desarrollamos nuestros deseos o sueños en nuestra mente, podemos ver fácilmente la conexión que existe con ella. Todo lo que pensamos y recreamos en nuestros pensamientos y que no ha ocurrido exactamente en este momento lleva, en esencia, a la imaginación.

Un aspecto fundamental a la hora de jugar es mantener la atención en el resultado que buscas: el objetivo. Al concentrarte en lo esencial de lo que deseas, todo el juego en sí se combina como los engranajes de la maquinaria de un reloj: los movimientos —los pasos entre pasado, presente y futuro—, las intervenciones de los implicados —los otros, el narrador o tú mismo— y las mismas cuestiones a las que dar respuesta emergen en él, se combinan en una especie de danza única en busca de ése objetivo concreto que mantienes en tu mente.

Las preguntas que surgen cuando analizas así una escena —te vienen de forma espontánea a la mente— suelen darte respuestas que, evidentemente, te sirven a ti como autor para organizar luego la evolución de la trama. Muy probablemente, muchas de las respuestas que averigües tendrán que ser dosificadas a lo largo del escrito como si fueras desenrollando un ovillo de lana y, punto a punto, tejieras la pieza con tramas entrecruzadas para obtener nuestro final coherente.

Lo que voy a contarte ahora fue real. No es lo frecuente, no suele pasar, pero, por ser un caso tan claro relacionado con la limitación de no poder escribir y con la autorización de la persona que lo vivió, creo que será un ejemplo bueno para que veas hasta qué punto circunstancias aparentemente diferentes y sin relación alguna con el caso pueden crearnos alguna dificultad para la escritura.

En uno de los talleres de Comienza a Escribir, en el momento de realizar la prueba de este ejercicio y así mostrar como funcionaba a los asistentes, la persona que aceptó a trabajar en ella como ejemplo tuvo una vivencia sorprendente. Recuerdo que fue en Fuerteventura, y Marta —así se llama esta maravillosa mujer— aceptó el reto de realizar el juego sistémico como demostración a sus compañeros. Su tema era respecto a la escritura y por qué motivo sentía que no podía avanzar en ella.

Comenzamos el juego centrándola en su objetivo. Le pregunté cómo se sentía cuando escribía y que describiera lo que veía, oía, sentía… Luego, que hiciera lo mismo de cuando ella sentía que no podía proseguir. Mientras comentaba, sus brazos se pusieron un poco rígidos y comenzó a mover las manos como si temblara. Era un gesto inconsciente, totalmente kinestésico, que revelaba que en ese punto en concreto había algo que se había «conectado» respecto a la sensación de impotencia. Le pregunté cuándo había sido la primera vez que había hecho ese gesto con las manos. La sorpresa de todos los presentes fue mayúscula.

De pronto, Marta, que tenía los ojos cerrados para centrarse más en el ejercicio, comenzó a tambalearse y me pidió ayuda porque sentía que «se caía». La tomé de la mano y me la apretó con fuerza. Le pregunté qué sentía, dónde estaba, qué estaba ocurriendo… Comenzó a llorar. Le pedí ayuda a Juan Jesús, mi marido, para que me ayudara a sostenerla o, al menos, para que ella se sintiera más segura. Había entrado completamente en trance y su mente la había llevado al primer momento en que se había sentido limitada e impotente: se había caído por un acantilado siendo una niña. Afortunadamente, Juan Jesús —que es hipnoterapeuta— me había acompañado en este viaje y pudo ayudar a Marta a pasar por esa vivencia de forma rápida y eficaz. Era evidente que Marta necesitaba una ayuda mucho más específica para sacarla de ese trance de forma segura y poder continuar con el curso. Sus compañeros, respetuosos, atentos y en total complicidad, guardaron un profundo silencio mientras esto sucedía.

A partir de aquí, es mejor que ella misma prosiga con lo que fue esa experiencia para ella, explicada en una carta:

«Mi nombre es Marta Pérez Sánchez y el accidente ocurrió en los Picos de Europa, en Santander. Tenía doce años, era una niña miedosa y sufrí una aparatosa caída en una montaña al comienzo del campamento de verano.

»El verdadero trauma y el dolor encapsulado no lo produjeron sólo el accidente.… fue el mes que pasé en el hospital sola, pidiéndole a mi madre que fuera a buscarme. No lo hizo… Tendría sus motivos, que hoy no juzgo, pero que inevitablemente me provocaron una profunda sensación de abandono, sobre todo a la salida de los quirófanos, cuando nadie me esperaba.

»Sufrí pánico infantil y lo revivía cada vez que subía a una loma, por muy pequeña que fuera, incluso siendo ya adulta. El vértigo me lo traía la niña abandonada. Así lo entendió la Marta adulta de la que hoy me siento dueña.

»De la hipnosis a la que me sometió Juan para sacarme de donde me llevó mi subconsciente, sólo recuerdo a mis dos Martas: la Marta adulta que acogía a la Marta niña —aquella que se veía sola y abandonada—, la retiraba del abismo y la acercaba a una zona segura. Yo permanecía como dormida apoyada en Yasmina —una compañera que se prestó a ayudar en esta experiencia como apoyo neutro —, bajo la cálida voz de Juan, quien me guiaba con un amor infinito a la dulce liberación de un límite que yo no sabía que existía.

»El verano pasado conocí una parte de mí que dormía: el valor. Fue cuando subí a unos riscos imponentes para alcanzar una playa escondida de Fuerteventura. Es el mismo valor del que hago uso hoy para escribir sin miedo, superados los bloqueos que yo sola me imponía sin ser consciente de ello y con un inmenso cariño hacia ustedes dos que tan acertadamente me ayudaron a deshacer un nudo de mi vida.

»Regresé pletórica de la excursión. Me acerqué al abismo con la imperiosa necesidad de sacar una foto para ustedes y grabar en ella mi agradecimiento y mi inmenso cariño hacia los dos».

Juan Jesús y yo guardamos esa foto con extremo cariño. Desde aquí le agradezco su confianza y generosidad al permitirme utilizar su vivencia en público y la felicito por el increíble trabajo realizado. No sólo perdió miedo a las alturas y comenzó a vivir nuevas experiencias en sus viajes y excursiones, sino que comenzó a escribir —me consta que tenía muchísimo potencial, ya desde entonces— y hace muy poco, cuando le pedí permiso para publicar su experiencia, me comentó que había ganado un premio en poesía con una obra titulada Plenilunio y que en breve presentaría a concurso una novela junto a su hermana gemela.

Esa noticia me alegró muchísimo pues la vi feliz, desarrollando todo su potencial, mucho más dueña de sus actos, probando cosas y sin miedo. ¡Bravo!

El juego sistémico obra maravillas cuando existe un bloqueo, miedo, duda o inseguridad en la escritura. Es muy potente y ayuda en muchísimas más cosas. El caso de Marta —siendo aún una experiencia única y concreta que no se da con frecuencia, ni mucho menos— es uno de los muchos casos de limitaciones por experiencias de bloqueos, miedo e impotencia en vivencias anteriores o creencias arraigadas. El subconsciente las graba y las utiliza cuando cree que toca algo parecido; desgraciadamente, a veces la respuesta es la misma que la primera vez que la grabó, independientemente de la edad, situación, escena, persona o condición.

Sin embargo… no siempre acierta.

Con esta herramienta es posible observar, repasar y valorar en su justa medida esas emociones de forma que no sigan disparándose sin acierto en otras circunstancias. Nuestra mente siempre quiere protegernos del dolor y la angustia. Sin embargo, a veces sus alarmas pueden impedir que sigamos al paso siguiente.

Ajustando esas alarmas, somos libres para continuar avanzando.


La musa más poderosa de todas es nuestro propio niño interior.

(Stephen Nachmanovitch)

LA UTILIDAD DE LOS SISTEMAS REPRESENTATIVOS…

VOLVEMOS A HABLAR sobre el gusto, el olfato, el tacto, la vista y el oído, los grandes aliados con los que nos relacionamos e interactuamos con el mundo que nos rodea desde nuestra más tierna infancia.

Nos son dados gratuitamente y los utilizamos como expertos desde que nacemos de forma innata y sin manual de instrucciones, antes incluso de saber qué son y para qué sirven.

Como ya comentamos en el capítulo de la agudeza sensorial, cada uno de nosotros se siente más inclinado a servirse de uno o varios sentidos que de otros: a algunas personas les resulta fácil imaginarse las cosas que le suceden como si vieran una película en una pantalla; tienen habilidad para representarla en imágenes —es genial para estudiar Historia, para leer, para visualizar, para recordar películas o actores, etc—. Otras, en cambio, recuerdan casi en su totalidad lo que han escuchado y, sin embargo, no recuerdan tan fácilmente elementos visuales.

Para otros, son los olores lo que los ayudan a activar sus recuerdos y los trasladan de forma inmediata a pasadas experiencias —ejemplos como: «Ay, fíjate: huele como el mantel de la abuela…».

En la mayoría de los casos, son dos o tres los sentidos los que mejor nos funcionan y los combinamos. En mi caso, concretamente, soy extremadamente visual; mi mundo gira a través de imágenes, colores y trazos. Puedo recordar conversaciones guiándome por los elementos visuales. A veces me apoyo también en el oído —deformación profesional—, pero en menor cantidad. Esto, en cuanto a escritos, significa que puedo perderme fácilmente en las descripciones: me resulta fácil imaginarme escenarios con todo lujo de detalles, no así en otros aspectos —como el gusto o el tacto— en los que debo esforzarme más y fijarlos con mayor atención por la sencilla razón de que no estoy tan predispuesta hacia ellos. Es por esto que utilizo «trucos» para completar y redondear un fragmento cualquiera de mis escritos.

Por ejemplo: si al escribir una escena básicamente auditiva —una discusión o un diálogo—, la enriquecemos con algún dato esporádico que lo relacione con algún otro sistema representativo —como describir los gestos de nuestro interlocutor o exponer puntualmente los sentimientos que le van aflorando a lo largo de la discusión—, la escena resulta mucho más interesante y nos introduce directamente en la piel de los personajes y en su estado de ánimo en ese momento. Si a esto le añadimos una breve descripción del entorno, como si fuera algo que percibe visualmente el personaje, o incluso introducimos un elemento olfativo, es posible lograr que la escena esté mejor redondeada y aún más completa.

Aunque el diálogo sea pequeño o partamos de un simple intercambio de frases —como podría ser un saludo rápido entre vecinos al cruzarse en el aparcamiento con sus coches—, estos leves «adornos» nos van a proporcionar un fragmento mejor proporcionado.

El doctor Neil Fleming desarrolló una guía de los diferentes estilos de aprendizajes que existen, según las preferencias que cada persona tiene sobre los sistemas representativos. A esto se le conoce también como VARK.

	Visuales
	Oral/auditivos
	Lecto/escritores
	Kinestésicos


Como ves, está basado según el tipo de sistema representativo que la persona escoja como medio de relación con su entorno. Esto, en cuanto a la escritura, significa que tenemos —como mínimo— a cuatro tipos diferentes de lectores que debemos contentar.

Al incluir el uso de los cincos sentidos a través de sus calificativos y predicados, integramos las percepciones de cualquier lector, pues evocamos a través de nuestras expresiones y descripciones las que posee él, desde sus recuerdos y experiencias personales.

Ser plenamente conscientes de la eficacia de los sistemas representativos fue un gran descubrimiento personal que me proporcionó la programación neuro-lingüística. Cuando en el curso nos explicaron su importancia para los detalles y trabajamos con ellos, fue como abrir una caja de Pandora: de pronto tuve ante mí la clave que usaban algunos de mis escritores preferidos y la llave —¡mi propia llave!— con la que podía conseguir llegar a un buen número de lectores de diferentes edades y gustos.

Ha sido una experiencia sorprendente y enriquecedora en mi primer e ingenuo escrito. Tuve la suerte de contar con muchos buenos amigos que leyeron el manuscrito —de ambos sexos, diferentes edades y con gustos muy dispares a la hora de las lecturas— y me ofrecieron críticas constructivas. Algunas de las sugerencias mejoraron el relato susceptiblemente. Sin embargo, todos, sin excepción, coincidieron en lo mismo:

—«Yo… es que me veía allí… en el sitio».

De verdad, fue el mejor feeddback que podía recibir. La novela trata sobre un tema simple, con personajes sencillos, pero, aun así, todos se habían visto inmersos en la narración. ¡No podía haber mejor regalo para una novata en el arte de la escritura!

Desde entonces, cuando estoy elaborando un punto concreto de una escena, me pregunto por cada uno de los sentidos que pueden entrar en juego. Los sistemas representativos y sus predicados, es decir, aquellas palabras y frases que expresan los procesos dinámicos de las personas, se han convertido en mis asiduos compañeros de trabajo. Esto me ha supuesto a su vez el tenerlos mucho más presentes en mi vida cotidiana y en mi labor con las clases. Me gusta utilizar ejemplos, anécdotas y alegorías para facilitar la comprensión a los alumnos, pero ahor, elijo más conscientemente aquellas que están más cargadas de elementos sensitivos.

El efecto colateral es que me resulta mucho más fácil en estos momentos relacionarme con el público a nivel general casi inconscientemente, ya que me dejo llevar por su forma de hablar y de expresarse y modelo los míos a la conversación casi sin darme cuenta.

Para que sirvan de ayuda, expongo aquí algunos de los predicados de los sistemas representativos:

	Vista: claro, luz, luminoso, buscar perspectiva, tener una visión, aclarar, observar, oscuro, contemplaba, ¿cómo pinta?, ¿qué tal lo ves?, ¿te lo imaginas?, brillante, apagado, etc.
	Oído: escuchar, atender, ruidoso, silencioso, sonido, música, voz, canto, murmullos, arrullos, oír, discutir, dialogar, comunicar, chirrido, ronquido, sonar, contar, chillar, susurro, te llamaré, te escucho, etc.
	Kinestésico (tacto): siento, sufre, capto, duro, blando, suave, incómodo, golpear, doler, tantear, conectar, entablar, vibraciones, tocar el tema, áspero, hiriente, captar, animado, cuídate, ponerse al día, etc.
	Gusto: saborear, paladear, notar, amargo, dulce, salado, ácido, crocante, esponjoso, líquido, metálico, deshacerse en la boca, suave, delicioso, regusto, etc.
	Olfato: oler, husmear, acre, quemado, penetrante, sutil, aroma, aire que respiramos, humo, aire denso, atmósfera, etc.


Estas son sólo algunas de las muchas palabras y combinaciones que nos pueden ayudar a evocar sentimientos, emociones, recuerdos y percepciones, adornándolas con ellas. Haz la prueba si te apetece; cualquier instante o recuerdo, por simple que parezca, servirá.

¡Verás la diferencia!


Mira un árbol, una flor, una planta. Deja que tu conciencia descanse en ellos. ¡Que quietud manifiestan, qué profundamente enraizados están en el ser! Permite que la naturaleza te enseñe la quietud.

(Eckhart Tolle)

¿CÓMO AMBIENTAMOS Y ESTRUCTURAMOS LAS ESCENAS?

HAY VARIAS OPCIONES para la estructura. Yo te presento dos muy sencillas.

Para la primera, es la que Aristóteles propone para la escritura: principio, nudo y desenlace. Un trío ganador. ¿Por qué?

Los cuentos infantiles tienen un principio, el problema y la solución. Además son varios los que cuentan con ese número de protagonistas: Los tres cerditos, Los tres osos, ¿recuerdas las tres hadas de maléfica?… La mayoría de las canciones populares están estructuradas en un ritmo de tres y algunas danzas muy populares también: ¿puedes llevar el ritmo de un vals? Cuando éramos pequeños, contábamos hasta tres para comenzar una carrera…

El tres es un número que nos acompaña desde nuestra niñez y, de hecho, nos hemos acostumbrado tanto a él, que cualquier estructura formada con esta disposición a nuestra mente le parecerá algo seguro y fiable: ¿El motivo? La estructura en tres partes nos resulta confiadamente familiar.

Haz una pequeña prueba: por un momento cierra los ojos y recuerda la figura de un trípode, o un caballete de pintura. ¿Qué sentimientos te transmite esa imagen? Posiblemente habrás nombrado la seguridad, o el equilibrio, la creatividad, la firmeza, el apoyo… Suele ser las respuestas más generales.

Resulta curioso, sin embargo, es así. Si nos presentan algo en dos partes, tendremos la impresión de que falta algo más; si, por el contrario, nos ponen cuatro, la sensación es de exceso. En ambos casos, la reacción no resulta tan positiva y placentera como si lo realizamos en una estructura de tres. Tres elementos diferenciados ofrecen un producto completo.

Así que la propuesta con más premios para ganar, sea un trabajo, un proyecto, un escrito, una clase o una conferencia, es dividir, pensar, organizar o esquematizar en número de tres.

La segunda opción no resulta tan evidente y, sin embargo, es muy frecuente.

Cuando leemos es importante que el autor “enmarque” el lugar en que se encuentran los protagonistas de esa escena. De esta forma, recibimos mayor información y nuestras emociones y percepciones se agudizan con los hechos que transcurren en ella.

Cuando lo enmarcamos con elementos específicos del lugar, el ambiente, la luz, el paisaje, y las percepciones del personaje, lo llamamos descripción. Si además, utilizamos los sistemas representativos, sus predicados y cómo se siente emocionalmente el personaje, ayudamos aún más al lector a meterse en la escena; tal como si la viviera por sí mismo.

Cuando lo que comentamos es la situación y lo que está haciendo el personaje, además, ayuda a “ponernos en sintonía” con el momento clave que vive el protagonista: nos metemos en su piel. Se trata de los marcos de referencia.

¿Qué entendemos como marcos de referencia? Son las descripciones, observaciones y vivencias del entorno que te rodea en un momento determinado. Significa, que según en qué lugar, en qué momento estés, tu alrededor, con quien te relacionas y cómo te relacionas, marcarán un determinado campo temporal en tu entorno; justamente ahí, en ese preciso instante que estás viviendo.

Todo esto se vincula con la idea, cada vez más popular dentro de la PNL, de la teoría de sistemas: todos somos parte integrante de un algo más, en donde nos movemos, nos comunicamos y organizamos. Somos uno y, al mismo tiempo, parte de algo más amplio en el que ese uno se inserta: un sistema.

Cuando vamos a realizar un estudio, o asistimos a un taller o una conferencia, es posible que el ponente explique al inicio en qué se basa su exposición, cómo lo va a realizar, qué puntos vitales del mismo va a tocar o, incluso, avisa a su público de cómo podrá interactuar participando de la exposición. Esto puede calificarse como explicación de un marco de referencia. Es decir: se avisa y previene al asistente de lo que ocurrirá en su entorno, al tiempo que se le invita a la participación y se despierta su interés.

Yo suelo hacer esto cuando comienzo una clase: Así, manifiesto lo que voy a aportar y lo que exigiré de mis alumnos, dentro del marco temporal de lo que dura dicha clase.

En cierto modo, un marco de referencia delimita un proceso o un hecho concreto, facilitándonos la concentración en él.

En la Programación Neuro-Lingüística se habla coloquialmente, de los marcos objetivos y marcos problemas, por ser estos lo más generalizados y rápidos de ver. Esto se refiere básicamente a que, según como nosotros afrontemos una situación, nuestra atención se afianzará más en la dificultad que percibimos o en los objetivos posibles a lograr. Es una metáfora con la que, de forma rápida y concisa, los practicantes de PNL cambian su punto de vista en una situación difícil,

hacia un propósito futuro a conseguir.

Sin embargo, en realidad existen varios tipos de marcos diferentes:

1.- Marco problema. Para este, no creo que haga falta explicación. Se centra en la dificultad o problema existente.

2.- El marco revisor te centra en el pasado inmediato, como cuando en una conversación reincides en puntos claves para recapitular sobre lo que has escuchado:

«Entonces dices que…» «Entiendo que lo que cuentas…» «Parece ser que…»

3.- El marco contraste: compara dos o más posibilidades distintas, proporciona una visión clara de las diferencias existentes entre ellas y destaca lo que es importante para nosotros:

«Si esto es así, y aquello es de esta forma…»

«Por un lado tengo esto y por otro…»

4.- El marco “como si…” es mi preferido. Con él te pones literalmente en tu meta u objetivo ¡ya conseguido! Te permite saltar las barreras y obstáculos que te frenan y poder vislumbrar posibilidades y variables en el proceso. Se muestra como un potente motivador con el que darte impulso.

¿Cómo nos afecta cada uno de estos marcos en la escritura?

5.- El marco objetivo te hará concentrarte en tu meta: lo que sueñas, lo que

deseas… y te guiará hacia el futuro para conseguirlo:

«Voy a hacer esto, y luego esto otro, para llegar a…»

Vamos a hacer un ejercicio muy sencillo: Escoge cualquier libro, serie o película de misterio, tipo judicial o policiaca. ¿Bajo que punto de vista estamos en las primeras páginas del mismo? Seguramente en el marco problema, pues es cuando aparecen generalmente los asesinatos, robos, amenazas, secuestros, desapariciones… No sabemos nada más que un montón de datos sueltos y la causa principal por la que se están recopilando estos datos: el delito en cuestión.

Prosigamos; ¿Cuál sería la siguiente postura? Si seguimos cierta lógica será el marco revisor. Se presenta al detective o, en su lugar, el protagonista. Observará el entorno, cogerá toda esta información y las agitará de todas las formas posibles para obtener el mayor conocimiento de lo que ha ocurrido.

Lo siguiente sería el marco de contraste. Si tenemos todos estos datos, ¿cuáles son válidos? ¿cuáles son pistas falsas? ¿cuáles sólo sirven para confundir? y ¿dónde está la clave oculta? Aquí se buscará un orden plausible para colocar los datos de una forma lógica.

Y nos vamos directamente al marco “como si…”. Nuestro eficaz protagonista cogerá la información, los datos y la lógica y se pondrá en la piel del delincuente. Utilizará la fórmula del “como si…” para dar vida a todo lo que conoce del hecho y hacerlo posible. Nuestro detective pensará algo cómo: «si yo fuera […] ¿qué haría? ¿y luego?… Así sucesivamente, irá hilando cada uno de los detalles dándoles sentido y orden. Ahora mismo estoy recordando escenas de un par de grandes personajes de ficción: Colombo, la señora Fletcher (Se ha escrito un crimen), o la señora Marple (Agata Christie). ¿Recuerdas cómo intentaban ponerse en el lugar del asesino?

¿Que nos queda? Por supuesto: El marco Objetivo. Descifrando por fin la secuencia de hechos, colocando los datos en su lugar correspondiente, surgirá el motivo y el posible perfil o identificación del delincuente. Con lo cual, llegamos al punto final de nuestra trama.

Si además, aderezamos todo esto con algunas dificultades personales de los personajes principales, enredos y situaciones emocionales contradictorias en el protagonista, tenemos un argumento estupendo con el que trabajar.

Como puedes ver, los marcos pueden resultar útiles a la hora de organizar y enfocarnos en las diferentes situaciones de un suceso dentro de la narrativa. Trabajan como una estructura interna. Frente a una situación límite, la visión que te proporcionan los marcos te clarifican cómo puedes desarrollar la trama, te ayudan a concretar para especificar el problema y a sintetizar para definir el objetivo. Digamos que hacen posible un recorrido entre orientarte, mostrarte las limitaciones, encontrar oportunidades y analizar los fallos, mientras recibes respuestas y guías de cómo actuar.

Por supuesto, no tiene que ser únicamente bajo la perspectiva de un caso policial. Se puede ajustar a cualquier tema. Lo realmente importante, es el beneficio que aportan en cuanto al argumento; sobre todo para ti a la hora de escribirlo.

Todo texto tiene un esquema. Toda novela tiene una estructura. Cualquier cuento, ensayo, tesis o estudio posee una línea interna que lo desarrolla y lo hace interesante. No es evidente al lector. De hecho, cuanto menos evidente sea para él, mejor será el escrito; pero es el motor que hace que “se enganche” a la lectura.

El poder enfocar desde distintas posiciones y puntos de vista un relato, te ofrecerá mayores opciones, ganarás perspectiva y también riqueza y dinamismo en tu forma de narrarlo.


La perfección del que imparte órdenes es ser pacífico; del que combate, carecer de cólera; del que quiere vencer, no luchar; del que se sirve de los hombres, ponerse por debajo de ellos.

(Lao Tse)

¿CÓMO HACEMOS EVOLUCIONAR A LOS PERSONAJES?

UN IMPORTANTE ESCOLLO a salvar, para el mayor interés de la obra, son los protagonistas. No siempre desde el principio tenemos claro al cien por ciento el carácter, la personalidad y el peso de cada uno de ellos en la trama, mucho menos el del resto de los personajes secundarios que se relacionan entre sí. Más bien puede suceder que sepas cómo quieres que actúen, incluso qué es lo que quieres que vivan y sufran. Puede ocurrir que a medida que vaya desarrollándose el escrito te des cuenta que… ¡aparecen nuevas figuras inesperadas!

Las personas, en la realidad, nos desenvolvemos en la vida en varios niveles diferentes, en distintos planos de consciencia —es decir, somos más conscientes de determinadas cosas y actuamos o reaccionamos más de forma autómata en otras—. A veces, nuestras incongruencias y desatinos se producen por limitaciones en un nivel determinado, lo cual nos impide avanzar con pleno potencial por el resto.

La persona está totalmente centrada e integrada en todo su potencial cuando todos estos niveles están alineados y perfectamente asumidos. A todos ellos en conjunto —son seis en total— se los denomina «niveles lógicos». Cada nivel tiene una preposición como punto fuerte de una pregunta. Si respondemos a ella, nos dará las claves de este desarrollo personal.

Comenzando desde el más básico, nos encontramos:

	El entorno: cómo te relacionas con todo lo que te rodea, tanto física como mentalmente. Se trata de factores externos: tu casa, tu zona, tu barrio, tu espacio, tu lugar de trabajo, etc. Responde a «dónde» y «cuándo».
	El comportamiento: es decir, cómo actúas, qué es lo que haces. En realidad, son las reacciones que se realizan según el entorno. Responde al «qué».
	Las capacidades: esto tiene que ver con el modo en que haces las cosas, de qué manera actúas en las situaciones correspondientes. En cierto modo, son quienes orientan la forma de aprendizaje. Responde al «cómo».
	Las creencias y criterios: nos movemos aguijoneados por nuestras creencias. No olvidemos lo que hablábamos en la introducción: crecemos formándonos en un mundo que nos bombardea con formas de pensar y de actuar, que nos indica cómo debemos inhibirnos —consciente o inconscientemente— para integrarnos en la sociedad, aquella que nos condiciona en nuestros deseos, comunicaciones y relaciones. Muchas de estas creencias son impuestas, de forma externa a nosotros, por quienes nos rodearon mientras crecíamos.


Los criterios se van recomponiendo a lo largo de la propia existencia a través de las experiencias. Ellos constituirán la base —el índice de nuestro propio código moral— para ser congruentes con nuestras acciones y pensamientos.

Las creencias refuerzan nuestras habilidades: a veces apoyándolas y, en otras, rechazándolas.

Responden al «por qué».

	La identidad: personalmente, pienso que es uno de los más importantes, pues el concepto que cada uno tiene de su propia identidad es lo que le impulsa a actuar. Es primordial que seamos muy conscientes de ella, de lo que somos y la razón por la que así somos, para ser congruentes con nuestra vida, con nuestros deseos y con nuestros actos. Si somos coherentes con nosotros mismos, seremos felices. Responde a «quién».
	El sistema mayor: cuando llegamos a este nivel, estamos refiriéndonos a todo lo que nos rodea, tanto al mundo físico como al mental o al espiritual, al conjunto de todo ello. Algunos lo definen directamente como algo superior o espiritual, otros como el «ser» en sí mismo.


Los niveles, como puedes observar, resultan ser una guía completa de la persona: una unidad física, mental y espiritual. Quien tenga todos estos niveles alineados de forma consciente se sentirá centrado, cómodo, bien consigo mismo y feliz con su vida —en cuanto a una felicidad real de aceptación y bienestar—.

Por supuesto, esta guía es ideal para ayudarnos a crear personajes, aunque luego nosotros exageremos un poco sus rasgos, como es lógico: podemos convertirlos en personas íntegras, creíbles y fascinantes en nuestros relatos; podemos hacerles totalmente coherentes, seguros, dinámicos y encantadores; o, por el contrario, podemos estancarlos en algún nivel y convertirlos en personajes contradictorios, inseguros, indecisos, inestables, atormentados o peligrosos.

¿Cómo hacerlos evolucionar adecuadamente a lo largo del argumento?

Jugar con los niveles en relación a crear un personaje de ficción me proporciona un buen rato de entretenimiento. Particularmente, me gusta crear un par de esquemas por cada personaje —al menos, de los más relevantes—: el primero, para hacerme una idea de cómo es tal cual se presenta al inicio de la obra; el segundo, con la imagen que percibo o quiero obtener de ellos al final de la misma. De esta forma, obtengo datos sobre su posible evolución a lo largo de la trama y puedo ser coherente con ese cambio a través de los diferentes episodios.

Utilizando los niveles lógicos consigo obtener sujetos mas reales y creíbles.

Recordemos que estos niveles comienzan a partir del entorno como un orden preestablecido, así que comenzaremos a leerlos de abajo hacia arriba, desde «Entorno» a «Sistema mayor». Las preguntas que nos sirven de apoyo en cada nivel son las siguientes:
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Vamos a verlo con un ejemplo:

Podemos imaginar a un adolescente tímido, cohibido por el mal ambiente que reina en su casa. Sus padres no se respetan entre sí y se desentienden de él. Imaginemos que este joven protagonista busca desesperadamente dar sentido a su vida, escapar de su confinamiento y vivir su sueño, una ilusión impensable y carente de sentido para sus padres, demasiado ocupados en sus problemas materiales. Tiene el sueño de conseguir ser el campeón del mundo del surf.

Sus niveles lógicos podrían evolucionar a algo parecido a esto —leemos de abajo a arriba—:
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Este joven adolescente tendrá que pasar por algunas dificultades y duras pruebas en su empeño por conseguir su objetivo. Por medio de las diferentes situaciones, su personalidad irá moldeándose, adquiriendo seguridad y firmeza. Cada nudo, cada dificultad y cada esfuerzo al que se vea sometido deben tener intrínsecamente algún elemento —un valor añadido— que desafíe a nuestro joven personaje a obtener los recursos necesarios para solventarlas. Cada prueba se convertirá en un aprendizaje. Así, lo iremos dotando a lo largo del relato de los nutrientes necesarios para madurar, progresar y evolucionar.

Ambos esquemas, el que escribimos como inicio de presentación, y al que deseamos que llegue al final, nos ponen de relieve los extremos opuestos: un antes y un después. Al mismo tiempo, serán una guía de los pasos a seguir, trama a trama, para ir modificando cada nivel lógico de nuestro joven artista hasta conseguir llevarlo a la meta fijada: ser el mejor surfista reconocido, su objetivo deseado.

A través de las preguntas específicas de cada nivel, podemos ir moldeándolo hasta convertirlo en quien necesitamos que sea al final del relato. Cómo es lógico, para que la narrativa tenga interés, no debe ser de forma rápida o demasiado evidente, pues perderíamos el efecto de curiosidad y misterio. Nosotros, como autores, sabemos qué es lo que estamos trabajando; para el lector, debe ser un descubrimiento velado.

La forma más cómoda de conseguirlo es modificar un nivel por vez: presentar primero la situación de donde partimos, plantear un conflicto en medio —cuya gravedad o intensidad puede variar y aumentar en cada prueba— y llegar a nuestro resultado final. Hay que realizarlo paso a paso.

Esto nos proporciona obtener como mínimo cinco o seis capítulos basados sólo en nuestro protagonista. Si a esto añadimos algo semejante a un segundo personaje principal, ya tenemos doce.

Este guión inicial de qué cosas y en qué momento deben surgir en la narrativa es un buen apoyo sobre el que afianzarnos. Esta guía variará en extensión: habrá puntos específicos que nos interese desarrollar mucho y otros no, incluso podremos eliminar algunos que no nos parezcan acertados o relevantes.

Se trata de dejar trabajar libre a la imaginación y confiar en nuestra intuición.


Si tienes a cien personas que viven juntas y cada una de ellas cuida del resto, entonces sólo hay una mente.

(Flechas Brillantes, crow)

DESCUBRIENDO PUNTOS EN COMÚN…

SEGÚN EL CARÁCTER de la relación que queramos entablar entre nuestros personajes, podemos buscar diferentes posturas de acercamiento o enfrentamiento. Esto nos sirve tanto para una relación amorosa como para una entrañable, filial, de desengaño, de alejamiento, odio, desconfianza, resentimiento, etc. Sólo necesitamos calcular el grado de conexión preciso entre ellos para lo que necesitemos expresar.

Para ello resulta eficaz usar un elemento de fragmentación conocido como «segmentación». Con él buscamos puntos en común entre posturas o pensamientos contrarios. Comenzamos partiendo desde la situación y analizamos hacia detalles más concretos y específicos que nos dan posturas y acciones concretas o, por el contrario, hacia generalidades que nos llevan hasta criterios y valores universales.

Cuando escudriñamos un momento determinado entre sujetos y lo analizamos hacia elementos más generalizados, fragmentamos la idea en algo cada vez más importante, más genérico. Subiendo hacia lo más universal, encontramos conceptos cada vez más abstractos, razonamientos más amplios, hasta llegar a un punto común entre ambos contendientes. Puede variar la cantidad de fragmentaciones, siendo mas o menos numerosas, mas, sin duda alguna, se llegará a un elemento específico —un valor esencial— que es necesario y deseado por los dos. Siempre, repito, siempre llegaremos a un punto en común.

Por el contrario, si fragmentamos hacia lo más pequeño. bajando al detalle, nos acercamos cada vez más a la particularidad de cada uno. También aquí llegaremos a un elemento que será común o semejante entre ellos.

Veamos un ejemplo: utilizando la segmentación, puedo encontrar aquello que puede tener un enlace entre dos personajes que están enfrentados. Imaginemos a dos compañeros de trabajo que no se soportan. Uno piensa del otro que lo mantiene deliberadamente alejado y sin información sobre la tarea en común, sirviéndose de ello para dañar su reputación. El otro apenas se habla con su colega, sintiéndose vigilado con desconfianza por su compañero. Si analizamos estos dos hechos buscando algo compartido, segmentamos hacia arriba, hacia lo que es más común y universal.
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Hay algunas preguntas concretas cuyas respuestas pueden ayudarnos a subir en esta búsqueda:

	«¿Cómo te sientes?».
	«¿Con qué propósito…?».
	«¿Qué obtienes con ello?».
	«¿Qué es lo importante en ello?».


Al dirigirnos hacia conceptos más amplios, encontramos que ambos persiguen lo mismo: el reconocimiento de sus jefes. Por lo tanto, no es un tema personal en contra de su colega; más bien, se persigue una necesidad humana, primitiva y precisa que, además, comparten: sentirse útil y aceptado.

Una vez hemos llegado aquí, volvemos al punto de partida de la segmentación. Ahora nos orientamos en busca de lo más específico: el detalle, aquellos elementos más cotidianos en los que encontrar otro punto en común, algo concreto y pequeño sobre lo que estén nuevamente de acuerdo.
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Luego, este conocimiento lo manejaremos como mejor nos convenga en el relato, acercándolos o alejándolos entre esos puntos comunes, incluso manteniéndolos un tiempo a la deriva, según nos resulte más útil para el desarrollo de la trama.


Los defectos de un hombre se adecuan siempre a su tipo de mente. Observa sus defectos y conocerás sus virtudes.

(Confucio)

BASES DEL LENGUAJE EN USO: EL METAMODELO

EN UNA CONVERSACIÓN, si estamos atentos, podemos observar cómo surgen una serie de frases hechas, expresiones y respuestas que, si bien nos resultan familiares y comunes, entrañan una especie de mensaje secreto. Son como códigos en claves que todos entendemos. Son los patrones del lenguaje.

La estructura del lenguaje que se utiliza en una conversación nos ofrece muchas pistas sobre como percibimos nuestro mundo o, si somos quienes escuchamos, cómo lo perciben los demás.

El nombre que recibe el conocimiento de los diferentes patrones del lenguaje es metamodelo. Para saber cómo es su función de forma simple, vamos a conocer tres formas básicas, las más comunes, en el lenguaje que se usa en el día a día.

LA OMISIÓN.

Cuando omitimos, seleccionamos lo que es importante para nosotros y tendemos a suprimir aquello en lo que no nos fijamos, no nos interesa o no nos resulta tan evidente; esto da como resultado dejar atrás mucha información que puede resultar valiosa y sustancial a nuestro oyente, dando una versión muy personal y subjetiva de nuestra comunicación. Dirigimos la conversación hacia terreno conocido.

Puede ser de utilidad en una novela si queremos dar más interés, crear más énfasis en un hecho e, incluso, dar una sensación de misterio, dejando en evidencia que existe algo que se oculta. En realidad, es como si tratásemos con medias verdades. Puede que el lector conozca algo de esa ocultación, lo cual provoca cierta curiosidad en él.

La finalidad es recoger información de esos datos que quedan «en suspenso«. Para ello puede crearse un interesante diálogo entre personajes: uno de ellos usaría la omisión como vía de escape a profundizar en su conflicto interno y el otro trataría de llegar a él. Bien llevado, puede proporcionar un punto de tensión e interés relevante en nuestros diálogos.

Dentro de las omisiones existen variantes: silenciar de forma simple un elemento, compararlo con algo, usar verbos de forma indeterminada —creando ambigüedad— o urdir la falta de una referencia importante en lo expuesto.

LA GENERALIZACIÓN.

En este caso, recurrimos a nuestra experiencia personal o conocimientos adquiridos y escogemos lo que observamos que ocurre en un mayor porcentaje; aquello que aparece de forma mas regular se fija como el estándar y dictaminamos según ella lo que creemos que sucederá en un futuro.

Esta forma del metamodelo resulta más fácil de reconocer pues, al generalizar, utilizamos palabras universales como «nunca…» o «siempre…». También incluimos en nuestra afirmación elementos de necesidad como «tengo…» o «debo…». Por último, lo relacionamos con posibilidades; por ejemplo, utilizando «puedo…».

Constituye un elemento interesante en escritura pues este lenguaje «obliga» a nuestro personaje a interiorizar aún más su conflicto o situación. Intenta, con su uso, expandir sus limitaciones hacia fronteras más amplia, más generales, con la esperanza de hacer de su proceso particular algo más común y habitual. Se crea, de esta forma, un ambiente de deber, obligación o impotencia que puede proporcionarnos un atrayente momento de curiosidad por parte del lector, quien buscará intrigado su origen o cómo se resuelve.

LA DISTORSIÓN.

Se produce cuando alteramos levemente los hechos o parte el significado de nuestras palabras, recurriendo de nuevo a vivencias y experiencias propias o que nos han influido de otros. Realizamos entonces interpretaciones abstractas que no dejan de ser personales.

Cuando distorsionamos una afirmación, podemos reconocerlas haciendo preguntas concretas. Utilizamos de forma específica las preposiciones:

Existen varias formas de distorsionar un comentario:

1. Con una equivalencia compleja: « Todos los domingos, él se encierra a ver los partidos; él no me quiere». A lo que podría preguntarse: «¿Cómo es que ver el fútbol los domingos significa que no te quiere?».

2. Usamos las causas y efectos: «Su ausencia hace que me sienta solo». La pregunta sería: «¿Cómo es que su ausencia te obliga a sentirte solo?».

3. Podemos trazarnos una lectura mental personal: «Conozco tus intenciones, así que ten cuidado.» A lo que se podría responder: «¿Cuáles son mis intenciones?».

En la narrativa, podemos utilizarlo con los personajes como una forma de eludir o ignorar su responsabilidad ante un hecho. Surge aquí una nueva posibilidad de diálogo y conflicto en la que un segundo personaje intente retar al primero a recobrar lo evidente, fijándose en lo esencial, intentando cambiar el significado de su patrón de lenguaje. Sería un buen elemento de un pasaje o texto de carácter policíaco, intriga o misterio.

Estas fórmulas o patrones del lenguaje están muy arraigados en nuestra sociedad. Lo asumimos como algo natural en nuestra comunicación diaria e incluso nos acostumbramos a leer «entre líneas» con ellas. A la hora de trabajar en el diálogo entre personajes, es muy fácil incluir estas típicas frases casi sin darnos cuenta, pues nos resultarán obvias. La nueva misión será hacerlo siendo conscientes de su utilización, atendiendo, cómo no, a la personalidad de los personajes. De hecho, a veces el no utilizarlas puede dar mayor interés a la lectura.

Jugar con el metamodelo —es decir: que, en el diálogo, el otro interlocutor intente desentrañar en su emisor aquello que está ocultando o dejando atrás— da mucho juego a ciertos tipos de escenas. Puede ayudar a que des más peso e interés a ese personaje o sencillamente informar de cómo es su carácter real, crear intriga o desentrañar un conflicto interior.

Vamos a verlo en algunos pasajes sencillos:

• Un joven ejecutivo, estresado y agobiado por su egocéntrico y ambicioso jefe, utiliza la omisión en su diálogo cuando habla con su mejor amigo sobre su relación laboral y su perenne decisión de abandonarlo. Este amigo puede intentar apoyar su dudosa iniciativa de despedirse de su trabajo y formula varias preguntas que le permitan concretar y recoger la información que se oculta:

—¿Cuándo lo harás…?

—¿Cómo, concretamente…?

—¿Con quién hablarás…?

—¿Qué le dirás…?

• Una ama de casa —una mujer madura y entristecida por la dejadez y distanciamiento de su marido que la ignora— comienza a contarle su situación a su hermana. Esta podría incitarla a tomar una firme decisión respecto a su relación. Puede intentarlo insistiendo en los puntos concretos de su lenguaje —aquellos que la atrapan en su insidiosa vida— o, al contrario, los que deja atrás deliberadamente para no verse enfrentada a la traumática posibilidad de romper ese vínculo:

—¿Qué pasaría si (propone una acción)…?

—¿Qué te lo impide?

—¿Cómo podrías (mejorar, aliviar, acabar, enfrentar…) la situación?

• Cuando unos padres ya maduros se ven asediados por las «buenas intenciones» de una vecina que los alerta sobre las murmuraciones que rondan en el pueblo sobre su hijo —amigo de un adolescente conflictivo y rebelde— y escuchan cómo chismorrea sobre sus idas y venidas por el barrio. Pueden enfrentarse a su odiosa «cotilla» con preguntas que tengan la intención de retarla y sonsacar la verdad:

—¿Quién te dijo…?

—¿Cómo lo sabes?

—¿Cómo es que, si mi hijo habla con él, significa que …?

Son sólo algunas de las posibilidades con las que podríamos jugar atendiendo al lenguaje y que podría ser característico de los protagonistas de la historia, un dato que te puede ayudar a mejorar los diálogos entre ellos y a hacerlos más reales en sus conversaciones.


En el enfrentamiento entre el río y la piedra siempre vence el río, >no por la fuerza sino por la persistencia.

(Buda)

COMBINANDO TODO…

RECAPITULEMOS: MARCOS TEMPORALES, posiciones perceptivas y niveles lógicos.

Cuando tenemos una escena concreta en mente y utilizamos el juego sistémico para desarrollarla, podemos combinar a la vez otras herramientas aprendidas. Así, enriquecemos la narración con más detalles.

Pongamos un modelo.

Comenzamos desde el cuadrante del «yo» en presente y nos ponemos en lugar de nuestro protagonista. Una vez aquí, expresamos el conflicto o situación que queremos explorar.

Por ejemplo:

«Un joven ejecutivo —al que llamaremos Rayco— descubre que las personas con las que ha crecido y vivido, quienes cree sus padres, no son su auténtica familia sino que en realidad fue acogido por ellos cuando su madre biológica lo había abandonado. El marco actual es que su situación de estabilidad y amor en una casa que creía propia se tambalea. Va a casarse y su nueva realidad le pone en un nuevo marco revisor de su situación».

En nuestro cuadrante del presente, Rayco acaba de enterarse de esto. Está confuso y enfadado y su estado actual es de sorpresa y tristeza. Su nivel lógico está atascado en comportamiento —«¿Qué hago ahora?»— e identidad —«¿Cuál es mi origen?»—.

A su lado, también en presente pero en la casilla de «otros», tenemos a su mejor amigo y compañero de departamento. Además, un «observador objetivo» verá la situación desde fuera.

«Rayco escucha a su amigo, quien, al verlo abatido, le hace recapacitar sobre lo que posee actualmente, el potencial que tiene y las habilidades que conoce de él. El joven atiende también las sugerencias del observador objetivo, quien le muestra las facilidades que tiene en su mano para conseguir la información que busca: sus contactos policiales, sanitarios, etc. Además, le hace analizar qué recursos puede necesitar para conseguir la meta fijada.

»Nuestro protagonista siente la necesidad de sentirse de nuevo seguro de sí mismo, curiosidad por su pasado, y valor para enfrentarse a lo que le deparará su búsqueda.

»Rayco decide visitar la casilla del pasado y recordar alguna ocasión en dónde sintió esa seguridad y valor que le falta ahora. Recuerda una experiencia concreta y siente de nuevo estas emociones. Se ve arropado por la presencia y comentarios de los que entonces lo rodeaban: sus padres adoptivos, su amigo del instituto y su compañero de estudios. Con la sensación positiva de los recursos que ha recordado de esta experiencia, vuelve a visitar la casilla del presente. Nota que algo ha cambiado: se encuentra mucho más tranquilo y confiado, comienza a sentir curiosidad en lugar de aprehensión como antes, y decide probar como se sentiría en un futuro si lograra conocer a sus verdaderos padres».

De esta forma, moviéndonos por el encuadre del juego y poniéndonos en las diferentes posiciones perceptivas, podemos ir creando toda una trama con diversas ideas, puntos de vistas, sensaciones y posibilidades. También podemos ir observando cómo podemos cambiar al personaje dentro de sus niveles lógicos, desarrollándolo de forma coherente con el proceso del argumento.

Suele ser muy efectivo incluir una trama del pasado por medio, algo que puede recordar. Proporciona solidez al estado actual de nuestro protagonista y ofrece un punto divergente en la trama. Podemos incluir una posible reacción adversa de su novia al verlo tan obsesionado con su pasado y buscar entre las segmentaciones para encontrar los puntos en común

Además, ¿cómo no?, podemos pedir ayuda a nuestros sentidos y dotar cada escena de mayores detalles como vista, oído, olfato, tacto, etc.

Trabajar de esta forma con el juego sistémico puede que dure desde minutos hasta una hora; sin embargo, los datos que obtenemos en el proceso nos puede alimentar varios capítulos de nuestro libro, eso sin contar que, a medida que avanzamos en nuestro relato, las ideas se van entrecruzando y, si mantenemos libre la imaginación, se disparará nuestra intuición con nuevas ideas. Surgirán prometedoras situaciones que pueden proporcionar mayor interés a la novela.


Nadie quiere el riesgo, pero todo el mundo quiere la recompensa que aporta el riesgo.

(Jeffrey Gitomer)

TENDER UN PUENTE AL FUTURO PARA VER QUÉ OCURRE…

¿QUE TE PARECERÍA si pudieras conocer cómo será tu proyecto antes de empezarlo?

No, no se trata de adivinación. Se puede comprobar de forma anticipada el resultado de lo que tienes entre manos. Es un ejercicio simple que puedes hacer tú mismo para obtener una idea de lo que ocurrirá cuando llegues a tu meta. Resulta tan vívido, tan gratificante, que difícilmente dejarás de guiar tus pasos en el presente para llegar ahí en un corto, medio o largo plazo.

Es un ejercicio que me encanta utilizar con mis alumnos. No tiene precio ver cómo les cambia su expresión cuando sienten la confianza y seguridad de lo que desean y la motivación que ganan mientras lo realizan. Se entusiasman de tal forma que empiezan a seguir ese proyecto tenazmente hasta que lo logran.

En realidad se trata de ensayar lo que pasaría si ya nos encontráramos en nuestra meta, una forma muy estimulante de encontrar la motivación necesaria para comenzar a hacer el recorrido y completar nuestro reto.

Cuando imaginamos nuestro objetivo ya logrado, nos ayudamos de nuestros sistemas representativos para hacerlo aún más real:

«¿Qué ves? ¿Hay sonidos a tu alrededor? ¿Hay algún olor? ¿Qué sientes? ¿Hay movimiento?»…

Esta sencilla práctica es como impulsarnos con una palanca para dar el salto.

Lo mismo podemos hacer con cualquier propósito creativo: un argumento, una escena, un personaje, un concierto, una conferencia, la presentación de una escultura, de una obra pictórica o cualquier otro tipo de acción creativa. Es verdad que ahora, en este momento, posiblemente esta acción creativa sea tan sólo una idea, un boceto en tu mente; sin embargo, traspasar «el puente al futuro» te puede servir para encontrar en él nuevos elementos que no tenías en cuenta y, que al integrarlos en tu objetivo, lo mejoran y enriquecen.

¿Cómo se hace? Es muy fácil:

Primero colócate de pie en un lugar que te encuentres cómodo. Ese punto donde estás erguido será nuestro momento presente. Cierra los ojos y concéntrate en tu meta: qué quieres hacer, qué deseas lograr, cuál es tu sueño a conseguir… Pongamos como ejemplo que tienes miedo a adentrarte en zonas donde no haces pie y quieres aprender a nadar.

Segundo, una vez lo definas —«quiero aprender a nadar y sentirme feliz al hacerlo»— piensa si hay algún recurso que creas conveniente utilizar pero que tal vez creas que ahora no tienes o no estás en disposición de él. Pongamos, por ejemplo, que te falta más confianza en ti, en que puedes lograrlo.

Entonces, el tercer paso es encontrar el recurso de confianza. ¿Dónde podemos encontrarla? En tus experiencias pasadas. Da un paso atrás y recuerda alguna ocasión en que te sentiste plenamente confiado y seguro en tus posibilidades. Da igual cuánto tiempo atrás sea, sólo busca la sensación de poseer esa confianza. Una vez la recuerdes, juega de nuevo a incluirle aspectos de los cinco sentidos: qué ves, qué escuchas, cómo te sientes, dónde lo sientes, etc. Puedes utilizar todas las preguntas al respecto que se te ocurran.

Lo siguiente es llevarte esa sensación contigo de nuevo al presente, así que damos un paso al frente y en la situación actual te dispones a incluir ese sentimiento, ese recurso a tu deseo futuro: «quiero aprender a nadar, con confianza, y sentirme feliz». Tómate el tiempo que necesites.

¿Cuál es el siguiente paso? Por supuesto: da paso al frente e imagínate ya en un futuro —corto, medio o largo, lo decides tú— sin perder la sensación de confianza. Ya has aprendido a nadar, te sientes bien, estás disfrutando del agua… Puedes volver a incluir elementos de los sentidos, pues siempre potenciarán la sensación de que lo has logrado. Permítete disfrutar de ese momento con tranquilidad, regodéate en los detalles…

¿Cómo te sientes?

Es muy agradable, ¿verdad? Como ves, no es nada complicado. Puedes utilizarlo para cualquier proyecto, idea, deseo… lo que quieras conseguir.

En ocasiones, utilizar este método con fragmentos de las novelas me sirvió para percatarme de nuevos caminos que me ayudaron a enlazar el principio con el final de la historia; otras veces para considerar elementos que había dejado o habían pasado desapercibidos y que utilizando de otra forma daban un nuevo giro a la trama; he descubierto, incluso, otros personajes secundarios que se entrelazan con los protagonistas o personajes principales.

Encontrar los puntos álgidos, las claves para mantener la tensión del argumento durante la trama, no es fácil; a veces, sólo sabemos cómo queremos empezar y cómo terminar. Resulta algo confuso conseguir una buena parte central, con aliciente y gancho, que en realidad es lo más importante. Un buen inicio abre el interés y la curiosidad del lector, y un buen final —aunque sea inesperado o trágico— suele dejarle un buen sabor de boca o, si no, con el grado de sorpresa suficiente como para recordarla. Sin embargo, entre los dos extremos, cómo le mantenemos expectante en la zona media, es realmente la esencia de la buena trama; es lo que mantiene el hechizo… lo que seduce al lector.

Esto es válido también para las obras de no ficción. Por experiencia: he leído obras prometedoras en el inicio que se vuelven insufribles en el tercer capítulo por su densidad, por caer en la repetición o por «falta de chicha», como suele decirse. Sin embargo, he terminado con avidez otras que, si bien en un inicio no fueron espectaculares, lograron aumentar mi interés a lo largo de la lectura, manteniendo un buen orden y una progresión correcta.

Hagamos una prueba de ello ahora. ¿Recuerdas nuestro ejercicio de «orientación al objetivo»? Vamos a coger de la mano a Lucía, nuestra joven protagonista que intentaba escapar de la mirada opresiva de su padre, y llevarla con nosotros hacia el futuro. ¿Qué vemos en él? ¿Qué tipo de final nos gustaría aportar? ¿Cómo se sentirá en él nuestros protagonistas? Tal vez preferimos que Lucía logre su independencia y consiga que su padre lo comprenda, o tal vez nos guste más la idea de que ella tenga una experiencia dura o traumática y sea quien recapacite, volviendo con su padre que se muestra ahora como un padre preocupado, más cercano y comprensivo, o sencillamente deseamos que acabe de manera más abrupta e imprevista.

Ponernos en el lugar y meternos en el papel de nuestra heroína, plantearnos cómo sería en el futuro ese desenlace, puede ofrecernos la oportunidad de aclarar ideas, desechar las que nos resulten más débiles, crear nuevas vías de acceso a ese desenlace y, sobre todo, mantener la coherencia de principio a fin. Es una excelente forma de obtener varias vías sobre las que trabajar.

Te invito a que lo intentes con alguna meta cercana que tengas en mente. Puede ser desde asistir a un concierto con tus amigos a una cita con tu pareja, una salida de excursión, un examen o una fiesta de cumpleaños. Da igual, elige lo que prefieras. De pie, en un punto que consideres el presente, expón tu objetivo. No siempre necesitarás ir atrás a por recursos o habilidades; es posible que lo tengas todo ahora, en tu momento actual. Da uno o varios pasos al frente hasta que consideres que será tu momento futuro. Céntrate en ese momento, con la concepción de que has logrado tu meta. Pregúntate sobre las cualidades y particularidades del momento —puedes incluir colores, sonidos, sensaciones, tamaños, nitidez, brillo… lo que quieras para hacerlo más vivo—.

Es una experiencia gratificante. Te encantará.


Cuida tus visiones y tus sueños porque son los hijos de tu alma, los esbozos de tus mejores logros.

(Napoleón Hill)

PALABRAS VIVAS, PALABRAS MÁGICAS…

LAS PALABRAS TIENEN magia… Escribir es entrar en un mundo íntimo y maravilloso. Constituye la posibilidad de ser y hacer lo que tú quieras, y manejarlo como más te guste. Te permite vivir y experimentar en este mismo instante todo aquello que deseas y sueñas. Podrás sentir todas las emociones que, tal vez, no pueden fluir libremente en tu vida cotidiana.

Se abrirá ante ti un nuevo mundo. Se podría decir que termina convirtiéndose en un estilo de vida que te aporta aquellos elementos que, por lo general, buscas o eludes. Tus personajes se convierten en tus amigos; sus aventuras, en las tuyas. Llegas a un curioso momento en el que hablas de ellos como individuos independientes, con personalidad propia, como si existieran en la realidad y no hubieran sido creados por ti.

Puede parecer, por la forma en que lo expreso, como si el relato tuviera vida propia y él mismo generara nuevos acontecimientos. En realidad, es así. Si nos proponemos escribir con la mente abierta a cualquier posibilidad, con la apertura infantil y la curiosidad de un niño, nuestra mente se aligera y camina libremente, ofreciéndonos lo mejor de ella cuando menos sospechemos: nuevos planteamientos, mejores ideas, chispas de ingenio….

Es como una ventana abierta a una exposición: estamos centrados en una escena y nuestra mente evoca de repente un encuadre distinto. Esto es algo que he experimentado —aunque pueda resultar extraño— estando en medio de una escena ya pensada en mi cabeza: comenzar una situación y verme sumergida en un explosivo diálogo que mi mente expone a una velocidad tal que he de leerlo de nuevo para verificar que está correcto lo que he escrito. Es como si conectaras directamente con tu subconsciente y este te hablara por sí mismo sin trabas, sin juicios ni límites.

En la comunicación neuro-lingüística, a esto se le denomina entrar en trance y no tiene nada que ver con lo que, por lo general, entendemos por estar «en trance». Quiere decir, sencillamente, que tu nivel de concentración es tan elevada en ese momento que tu subconsciente —liberado y profundamente centrado— funciona casi de forma independiente, aunque tú eres plenamente consciente de ello.

Muchos escritores hablan sobre esto. Algunos dicen que son los personajes los que te llevan, otros le llaman inspiración. Todos coinciden en que, en algún momento, te dejas llevar por la imaginación y tu mano fluye.

Yo prefiero pensar que es un momento de concentración especial, en el que dejas de influir en tus pensamientos: paras… y logras dejar de racionalizarlo todo. Es justo en ese instantes donde puede salir lo mejor de ti, porque «pasa» a través de ti.

En el libro Coaching para escribir, de Sergio Bulat, al inicio de la segunda parte, expone una cita del crítico literario Burton Rascoe que reza así:

«Lo que ninguna esposa de ningún escritor puede entender jamás es que un escritor está trabajando cuando está mirando por la ventana».

Independientemente de que la cita está escrita en términos propios a su época —y obviando que en la actualidad puede resultarnos algo machista su expresión ya que hoy en día hay tantas escritoras como escritores—, la idea que en sí expone es totalmente actual. Captó mi atención porque me vi reflejada en ese personaje que mira por la ventana. Cuando comenzamos a escribir y tenemos algo entre manos, actuamos como detectores: todo lo que ocurre, ves u oyes te atrae; lo quieras o no, lo analizas como ideas para tu relato.

La mayoría de los escritores y de los cursos sobre escritura aconsejan un punto en común: «escribe, siempre». Aconsejan que tengas la disciplina de tener un momento cada día para sentarte frente al ordenador o bolígrafo en mano. Algunos incluso llegan a sugerir que sea a la misma hora de tal forma que se coja el hábito.

Es verdad que llega un momento en que tu mente te pide escribir. Es como si fuera un ejercicio deportivo. No obstante, a mí me ocurre una mezcla con lo de nuestro amigo que mira por la ventana: mi rato de ocio, de escape por así decirlo, es cuando escribo. Sí, intento hacerlo de forma continuada y todos los días; sin embargo, lo de obligarme a una hora determinada cada día, escribas o no, me recuerda un poco a las directrices de un colegio, y estoy convencida de que escribir —como cualquier expresión artística— no sigue una pauta estática sino más bien iluminativa. Me cuesta mucho pensar que la imaginación se guíe por un horario prefijado.

Creo que resulta mucho más productivo buscar la oportunidad que mejor se adapte a tus horarios normales. No siempre han de ser obligatoriamente los mismos; eso sí, hay que atender a tu estado. Hay momentos del día en que se te apetece enfrentarte a ese jefe egocéntrico del que hablamos antes o te sientes lo suficientemente rebelde como para seguir a Lucía por su camino de independencia; puedes notar la chispa de dignidad y fuerza que necesitas para romper con esos lazos afectivos con tu pareja que te están hundiendo en la invisibilidad; incluso puede que necesites de ese encuentro profundo y verdadero con tu ser más romántico; y, tal vez, sientas el imperativo impulso de luchar por el sueño que deseas, como nuestro artista adolescente…

Durante nuestro día, hay muchos y diversos flashes que pueden iluminar, en un momento dado, una carpeta concreta de nuestro «archivo personal», ese magnífico y extraordinario archivador que llevamos todos dentro en nuestra mente y que, de repente, cobra vida, brilla y nos llama con sus destellos. Ponerle horario a semejante maravilla es muy difícil, aunque sí es posible darle cierto orden organizativo y claridad.

Tenía hasta hace poco como alumno a un joven brillante, Carlos Campos, de una increíble inteligencia y claridad mental, que compone obras muy reveladoras con un gusto exquisito. Cuando escribí por primera vez este libro, acababa de cumplir los dieciocho años. Tiene un prometedor futuro como músico y compositor; de hecho, ya está ganando premios y trabajando con las mejores orquestas de Europa. Bromeábamos con frecuencia respecto a que llevaba siempre consigo una pequeña libreta donde anotaba todas las ideas que le surgían, en cualquier momento —incluso en clase—. Una vez a buen recaudo la idea, escrita en la libreta y sin peligro de que quedara en el olvido, buscaba un hueco en sus múltiples actividades, se ponía frente al ordenador y la desarrollaba.

No podemos ni debemos poner límites a nuestra imaginación. Ella trabaja incansablemente de forma continuada. Si le damos la suficiente libertad para actuar, nos dará el toque de atención justo en el momento preciso, nos ofrecerá un pensamiento, nos dejará copiarlo y permitirá que volvamos a pedírselo horas mas tarde. Lo único que sí tendremos que buscar es un instante, cuando mejor nos convenga, en el que podamos dar paso a la concentración y, con suerte, a nuestro momento de trance.

Cuando dejamos vagar a nuestra imaginación, esta se mete por sitios recónditos y viaja a alta velocidad picoteando de una u otra carpeta. En algún momento encontrará un punto de conexión entre dos o tres de ellas, una chispa en el roce de ambas, y surgirá la idea. Si somos o estamos muy conscientes de todo este proceso, con la exigencia de un horario o tiempo determinado, ya hemos asesinado a nuestra imaginación.

Debemos aprender a concentrarnos en lo esencial pero dejando libre nuestra consciencia para que esta nos brinde con sus mejores propuestas.

Vive tu sueño… Escribe y disfrútalo… Siéntete libre.

Hay un texto de Osho, perteneciente a El libro de los secretos, que relata con maestría lo que intento exponer aquí:


«Centrarte consiste en ponerte a ti mismo en un punto.

Una vez que te has recogido en un punto,

que te has cristalizado en un punto,

ese punto explosiona automáticamente.

Entonces no hay ningún centro

o entonces el centro está en todas partes,

de modo que centrarse es un medio para explosionar.

Si no estás centrado, tu energía no está enfocada,

no puede explosionar.

Está difusa; no puede explosionar.

Una explosión requiere mucha energía.

Explosión significa que ahora no estás difuso:

estás en un punto.

Te vuelves atómico; te vuelves, realmente,

un átomo espiritual.

Pero sólo cuando estás suficientemente centrado

para volverte un átomo,

puedes explosionar.

Entonces hay una explosión atómica».

(Osho)
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	Instituto Cervantes: Escribir, crear, contar. Las claves para convertirte en escritor. Ed Espasa.
	Joe Vitale: Escritura hipnótica. Ed. Alamah. Autoayuda.
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SOBRE LA ESCUELA INTERNACIONAL DE NUEVOS ESCRITORES (EINE)

LA ESCUELA INTERNACIONAL para Nuevos Escritores nace con la premisa de ayudar a tener una comunicación escrita efectiva. Su misión consiste en ofrecer estrategias, dinámicas, formación y práctica a quienes quieren adentrarse en el mundo fascinante de la escritura.

En sus cursos y talleres, a través de vivir la experiencia de escribir de forma fluida, fácil y divertida, en complicidad con otros compañeros y siempre con un objetivo común, estos nuevos escritores se entrenan y practican para conseguir un sueño: escribir su propio libro.

Los formadores de la Escuela llevan años en este mundo de la escritura, son autores de varios libros y expertos en sus diferentes tareas. Pasamos a presentártelos:
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