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			PRÓLOGO

			Las palabras son prodigiosas.

			Eva sabe que las palabras contienen secretos y que ninguna palabra es parecida a otra, porque cuando tú las vives con honestidad en tu corazón toman tu nombre y te ponen a salvo.

			Las palabras están hechas para ser descubiertas, y en este encuentro entre una palabra y tú, en ese mismo instante, solo en ese momento, se vuelven inmensas y cambian tu vida.

			Esa palabra-instante, si la acoges en tu mente y en tu corazón, se vuelve, definitivamente, cómplice. En tus ojos aparece una renovada palabra-camino para llevarte a tu futuro; una extraordinaria mirada que enciende tu esperanza y enriquece el lugar que habitas.

			Por eso las palabras son prodigiosas, porque cambian tu mirada para estar en el mundo.

			Reescribir la vida es un auténtico tesoro; Eva nos acompaña en esa travesía para que ninguna palabra-cómplice en nuestra vida deje de ser escuchada. Para que no pase inadvertida.

			Las palabras pueden llegar a guiarnos, a curarnos, a salvarnos.

			El alma de las palabras nos enseña a ver el mundo y Eva, con su Método RET, desea que emprendamos el viaje para sanar nuestras heridas, para sanar nuestra mirada y, sobre todo, para que descubramos que en el alma de las palabras-cómplices aprendemos a vivir libres, con un corazón abierto, un corazón que acoge el mundo, sin miedo, para enamorarse de la vida.

			Caminar junto con Eva es un proceso de escucha sin rodeos, un lugar donde descubrimos nuestros anhelos y creamos un nuevo espacio en el corazón para transformar, desde el asombro de las palabras cómplices, nuestras narraciones y conseguir que tengamos una buena historia de vida. Nos impulsa a trabajar por el futuro que deseamos para nosotros y para la humanidad. Nos invita a crear una historia prodigiosa, honesta, amable y compasiva.

			Luís Castellanos 

			Filósofo y pionero a nivel mundial 
en investigación del lenguaje positivo

		

	
		
			








A ti, papa.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Fue de repente, como todas las decisiones importantes en mi vida.

			La idea de dirigir mis pasos hacia la escritura terapéutica apareció en mi mente y permaneció allí tan solo un instante, tiempo suficiente para que mi corazón se ilusionara y dibujara una sonrisa. Y ya no hubo vuelta atrás, porque cuando el corazón susurra, sus palabras se vuelven propósitos.

			Hubo un instante en mi vida en el que supe que mi trabajo como química me gustaba, pero no me satisfacía y, en otro instante revelador, sentí que ese hueco lo llenarían la escritura y el coaching. Ayudar a los demás a alcanzar sus objetivos y sentir mayor bienestar me pareció el mejor de los planes e incluso me sorprendió que no se me hubiera ocurrido antes.

			Ignoro cómo abandonaron mis pensamientos aguas seguras para adentrarse en la bravura del mar abierto repleto de nuevas posibilidades. Las tormentas de la duda vapulearon mi pequeño navío, azotado a menudo por el viento gélido de la soledad, empequeñecido ante la inmensidad líquida que lo separaba de un destino que parecía existir únicamente en mi imaginación.

			Por fortuna, la brújula del deseo me mantuvo en la dirección correcta, porque cuando uno aprende a escuchar al corazón nunca más se puede desviar de su camino.

			Aprendí que todas las personas, sin excepción, podemos realizar un cambio en nuestra vida y sentirnos mejor. No importa si se trata de un gran cambio o algún detalle que queramos por fin modificar, la consecuencia es la misma: la apatía, la angustia y la tristeza dejan paso a la motivación, la tranquilidad, la alegría y el optimismo. Y cuando se produce ese bienestar en nosotros, se genera también en nuestro entorno más próximo, donde cobijamos a las personas que más queremos, como la piedra que cae en un lago y genera ondas a su alrededor.

			Tú puedes realizar un cambio por ti mismo, siempre por ti en primer lugar, y beneficiar con ello a los tuyos. Imagínate cómo sería el mundo si fuéramos muchos los que mejoráramos nuestras emociones y las de nuestro entorno inmediato.

			Esa es mi filosofía, mi pequeña contribución al mundo, y es posible gracias a personas como tú, con ganas de sentirse mejor, ilusionarse y soñar.

			Te ofrezco utilizar Palabras cómplices para que descubras cómo concretar el cambio que te gustaría conseguir ahora en tu vida y guiarte, paso a paso, para alcanzarlo y mantenerlo en el tiempo.

			Mis palabras cómplices te llevarán a recorrer el camino. Te ofrecerán apoyo cuando necesites reposo e impulso cuando la motivación te invada.

			Tus palabras cómplices te permitirán establecer una nueva conexión contigo y tratarte como te mereces.

			Nuestras palabras cómplices crearán un diálogo útil, sano, divertido y enriquecedor.

			¿Te atreves a adentrarte en esta aventura y permitirme que te acompañe en el viaje de reconexión con tu esencia?

			Ten cuidado, es probable que en este preciso momento tu corazón haya esbozado una sonrisa. Si es así, tu ilusión hará el resto.

			Eva Lleonart Montagut

		

	
		
			ESCRITURA TERAPÉUTICA: 
CREATIVIDAD Y LENGUAJE

			Podemos definir la escritura terapéutica como toda aquella escritura que te hace sentir mejor. Esa es para mí la base sobre la que se edifican las diferentes herramientas de escritura terapéutica: voy a sentirme mejor tras utilizarlas.

			En contra de lo que creía cuando empecé a dar clases, las personas interesadas en mi método desconocían la escritura terapéutica. De hecho, menos de un cinco por ciento había practicado alguna de sus modalidades. Fue toda una sorpresa, nunca me había planteado que pudiera ser así. De igual manera que es muy probable que quien cena en una hamburguesería es alguien a quien le gustan las hamburguesas, o quien se compra una maleta de viaje es alguien interesado en viajar, supuse erróneamente que quien toma un curso de escritura terapéutica es alguien a quien le gusta la escritura terapéutica.

			Así que antes creía en algo y luego en lo contrario. Estar convencida de que mis nuevos alumnos no estaban familiarizados con el tema, lejos de ser un problema, me permitió ampliar el contenido de los ejercicios para conectar mejor con ellos.

			El verdadero problema consiste en mantener una creencia a pesar de las evidencias. Y déjame que te cuente una cosa: cuando sientes rabia, impotencia, tristeza, culpa o insatisfacción tienes ante ti una gran evidencia. Y ante ella, debes cambiar tu creencia. Para ello vas a necesitar dos aliados imprescindibles: el lenguaje y la creatividad.
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			La escritura es tan importante que incluso marca el inicio de la Historia. Todo aquello que sucedió antes de la escritura, dos millones y medio de años de evolución, queda englobado en la Prehistoria. Porque a pesar de todo lo que descubrieron e hicieron por primera vez los habitantes del Paleolítico, el Mesolítico, el Neolítico y la Edad de los Metales, no llegaron a inventar la escritura. Poco a poco, paso a paso, hicieron posibles todas las condiciones para que la guinda del pastel fuera por fin creada y colocada en lo más alto; puede que incluso llegaran a imaginar la escritura en su cabeza, pero ni siquiera así merecen la gloria de pertenecer a la Historia.

			La Historia es la etapa que se nombra y se escribe a sí misma. La Historia en mayúsculas empieza con la creación de la escritura y comprende la edad antigua, media, moderna y contemporánea. Sus 5300 años son un pestañeo comparado con los más de 2,5 millones transcurridos en la Prehistoria, pero son sus hazañas y banalidades las que quedan inmortalizadas en los templos de las bibliotecas, las librerías, las estanterías y el mundo virtual.

			La invención de la escritura tuvo su origen en Mesopotamia, hacia el 3300 a. C., fecha de las tablillas de arcilla de Uruk, con la escritura llamada cuneiforme. Recuerdo haber estudiado en la escuela que el nombre de Mesopotamia quería decir «tierra entre dos ríos» y estos eran el Tigris y el Éufrates. También aprendí que el Tigris (nombre con dos íes) no era el de la izquierda en el mapa, como sería lo lógico ya que izquierda empieza por i, sino el de la derecha, y el Éufrates (nombre con dos es) no estaba a la derecha, como era de esperar, sino a la izquierda. Me imaginé a un dios mitológico de larga barba blanca cambiando el curso de los ríos expresamente para que los niños se equivocaran en clase. Y es esta historia inventada en mi mente la que me permite recordar tanto el nombre de los ríos como su incoherente posición.
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			Unimos palabras y formamos frases, y con ellas relatos, y, sin darnos cuenta, son esos relatos los que nos definen a nosotros. Mis relatos cuentan lo soñadora que soy, y como lo soy, creo relatos que contarán lo soñadora que sigo siendo.

			Tus relatos, creados con tu lenguaje y con tu creatividad, han conformado la persona que eres hoy. Si quieres mejorar algún aspecto de ti, tus propias palabras cómplices pueden encontrar un nuevo relato que posibilite los cambios deseados. En tu cabeza puedes tener un ovillo de lana completamente enredado, según la historia que te estés repitiendo, pero también puedes desenmarañarlo gracias a nuevas palabras que conformen una nueva historia. Y si la lana está a tu disposición, libre, el mundo entero puede ser tejido con ella.
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			Después de la mesopotámica, la escritura surgió en diferentes momentos en diferentes lugares. Gracias al descubrimiento de la paleta del rey Narmer, se ha podido concretar que en Egipto apareció hacia el año 3100 a. C. Más tarde fue en China, sobre el 1200 a. C., y en América Central se cree que la escritura más antigua es la olmeca, sobre el 900 a. C.

			El relato construido con estos datos explica que la escritura se fue trasladando desde Mesopotamia y pudo establecerse en otros lugares. Así que es probable que el bolígrafo que mordisqueaba en clase mientras imaginaba los ríos intercambiando sus cauces fuera un descendiente lejano de las piezas en forma de cuña con las que se escribía la escritura cuneiforme, en las riberas de esos mismos ríos.

			En 1999 se descubrió en China, en Jiahu, un yacimiento neolítico con un tesoro interesante: restos humanos en una veintena de tumbas acompañados de caparazones de tortuga con símbolos tallados en ellos. La fecha de las inscripciones de los caparazones oscila entre 6600 y 6200 a. C. Los expertos consideran estos símbolos como protoescritura, porque a partir de ella se puede llegar a la escritura, pero no lo es todavía. Muchos años antes de la primera escritura mesopotámica, quienes grabaron aquellos símbolos fueron creativos, realizaron un buen trabajo, su huella ha permanecido más de 8000 años, pero tampoco pueden formar parte de la Historia. La gloria sigue reservada a los habitantes de las fértiles tierras bañadas por el Tigris y el Éufrates.

			Algunos expertos están estudiando los caparazones de tortuga porque plantean que quizás sí pudiera considerarse escritura. Imaginemos por un momento que aparece un caparazón con un texto tal que resultara evidente que esa es la primera muestra hallada de texto escrito. Instantáneamente se cambiaría el discurso, debido a las pruebas encontradas, y se asumiría que fue China desde donde se desplazó la escritura a los demás lugares. Estamos hablando de un suceso hipotético, simplemente algo que podría suceder; para seguir jugando, imaginemos que acaba de pasar, ya es oficial. Ante ello, reaccionaré, seguro. Lo interesante es observar qué me cuento sobre ese descubrimiento y, en consecuencia, cuál será mi reacción.

			
					Pudiera ser que me enfadara porque me han cambiado lo que sabía desde hacía muchos años. Yo no tengo que pensar para nombrar los ríos Tigris y Éufrates, pero no tengo ni idea de dónde está Jiahu. Lo tendría que buscar en el mapa y no tengo asociada a ese lugar una historia entrañable como la del dios mitológico. No me gusta, no quiero ese cambio.

					Quizás negara el descubrimiento. Quién sabe si han fechado bien el caparazón y en realidad es mucho más reciente. O incluso vaya a saber si algún gracioso se ha inventado el dato para modificar la realidad.

					Puede ser que sintiera curiosidad. Si eso fuera así, entonces nuestra escritura provendría de China, un país tan lejano podría estar mucho más unido de lo que parecía. El bolígrafo con el que escribo sería, en realidad, un lejano descendiente del utensilio afilado con el que grabaron los caparazones de tortuga en China.

					Podría entusiasmarme comprobar que no hay nada seguro y que todo puede cambiar con la aparición de una nueva prueba. Así es como ha ido avanzando la ciencia y es fantástico incorporar el hallazgo para reinterpretar el origen de la escritura.

			

			Así es, también, como reaccionas tú a cualquier cambio en tu vida. ¿Te suena familiar quejarte porque la situación en el trabajo ha cambiado y quieres que todo siga como antes? ¿Puede ser, incluso, que ya no tengas ese trabajo y sigas pensando que deberías estar ahí? ¿Algún familiar tiene una enfermedad y lo primero que piensas es que seguramente se habrán equivocado porque si estuviera mal lo sabrías? ¿Te gustaría dedicarte a tu pasión, pero no lo vas ni siquiera a intentar porque sabes que de aquello no se vive? Y si otra persona sí lo ha conseguido, ¿piensas que ha sido cuestión de suerte?

			Si observas tu reacción sabrás qué te estás contando. Ese es el primer paso: reconocer tu diálogo interno. El siguiente será hablarte de otra manera, interpretar los hechos de un modo que te haga sentir bien y, con creatividad y lenguaje, crear tu presente y futuro.

			Para ello, sin duda, necesitarás apoyarte en tus palabras cómplices y crear con ellas tu Relato de Poder.

		

	
		
			El Método de las 4C

			Si quieres un cambio en tu vida, empieza por el principio: cambia tus palabras.

			Cuando impartí mis primeros talleres de escritura terapéutica quería ayudar a mejorar aspectos puntuales. Para ello los participantes realizaban ejercicios específicos y el método resultó efectivo: se conseguían beneficios concretos. Así, en el complejo tema de las relaciones, compañeros de trabajo dejaban de competir para colaborar, amistades distanciadas se recuperaban, aumentaban la comprensión y la intimidad entre las parejas, o se dejaba de juzgar a padres y madres, por ejemplo.

			Con el tiempo me di cuenta de que los asistentes a los talleres reaccionaban a lo que les iba planteando y solucionaban aspectos de su vida, pero no existía una prioridad previa de aquello más importante a tratar. Al unir el coaching y la programación neurolingüística (PNL) en el debate de los ejercicios, comprobé que los resultados mejoraban si seguía el camino que unía el punto inicial, en el que se encontraba la persona, con el punto final al que quería llegar.

			Así nació el Método de las 4C®, un sistema que permite transitar con la mayor dulzura posible la distancia que te separa de tus sueños. El único requisito para recorrer el Método de las 4C es tener un corazón soñador, uno que tenga ilusiones por cumplir. Mi trabajo consiste, simplemente, en dirigir los latidos de tu corazón hacia sus anhelos.

			Las cuatro c corresponden a: Conocerse, Crecer, Caminar y Celebrar, y el método es útil en cualquier ámbito de tu vida.
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			Conocerte es saber dónde estás y 
a dónde quieres llegar

			Paradójicamente, una de las mejores maneras de conocerte es alejarte de ti mismo y observarte en la distancia.

			En coaching jugamos a imaginarnos sucesos que todavía no son realidad, a viajar al pasado o al futuro y mirar con ojos de niño. Jugar de esta manera consigue que dejemos de considerarnos de manera tan trascendental y, a la vez, que aquello a lo que juguemos sea lo único importante en ese momento. Gracias a ello se obtienen resultados inesperados, y es que mirar el mundo con la curiosidad de un niño que ve algo por primera vez tiene sus recompensas.

			Así que ahora te pediré que te imagines, justo delante de ti, una escultura de tamaño natural.	Empieza situándote a diez centímetros de ella; por lo que ves crees que se trata de una chica que camina descalza. Estás viendo solo la parte frontal de la escultura, puesto que estás muy cerca. Fíjate en los ojos de la joven, en su melena cayendo libremente sobre los hombros, los labios esbozando una sonrisa.

			Ahora aléjate un poco más, sitúate a un metro de distancia. Desde ahí observas que siguiendo a la chica aparece un caballo. Ves la cabeza del animal detrás de ella, como si la siguiera. Gracias al caballo puedes ahora darte cuenta de la estatura de la chica, pues dispones de una referencia.

			Desplázate a la derecha, bordeando la escultura. Observa el caballo en su totalidad, con una silla de montar y la cola un poco ladeada, como si estuviera jugando o alegre por algún motivo. Sigues viendo a la chica, ahora de perfil.

			Sitúate tras el caballo. Fíjate, desde aquí no puedes ver a la joven. Si no hubieras estado antes en las otras posiciones, asegurarías que la escultura es un caballo que por algún motivo tiene la cola y la pata derecha ladeadas, como si tuviera ganas de saltar.
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