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  Prólogo




  Explora las preguntas que llevan a tus respuestas. ­Alison Jones nos explica cómo podemos experimentar con la escritura exploratoria y nos da ejemplos sobre ello. Con su estilo directo nos aporta una base esencial, nos dice cómo ponernos manos a la obra y nos ofrece un montón de tentadoras herramientas para seguir avanzando. La escritura exploratoria solo necesita instrumentos sencillos para nuestro kit de trabajo cotidiano: lápiz y papel, y tal vez, un ordenador. Y no nos resta demasiado tiempo: a veces, seis minutos bastan. Es un proceso engañosamente simple: al fin y al cabo, todos hemos estado escribiendo y leyendo desde que éramos pequeños. Sumamente directo, sin embargo, nos abre la puerta a un sinfín de cosas.




  Esta escritura, personal y privada, puede iluminar y desarrollar significativamente nuestra vida y nuestro trabajo. Lo hace mediante estrategias que nos servirán para acceder a partes de nuestra comprensión y recuerdos que hasta ahora habían estado ocultos y eran inaccesibles. Este proceso nos confiere una visión más profunda que, en ocasiones, es bastante desconcertante y puede cambiar radicalmente nuestra vida. Una vez que empezamos a explorar este mundo, mucho más extenso y profundo, nos vamos dando cuenta de cuánto nos hemos perdido. Es como si hubiéramos estado viviendo y trabajando en un pasillo sin habernos dado cuenta de que había ventanas y puertas a cada lado. Más que eso: escribir nos permite subir las persianas, abrir los cerrojos, asomarnos y ver, oler, oír, tocar y degustar la aventura. Podemos salir por esas ventanas. Escribir puede darnos las llaves para abrir esas puertas y explorar qué hay al otro lado.




  La escritura exploratoria está a nuestro alcance en cualquier momento y puede ser el mejor coach gratuito que podamos tener. Alison nos dice: «Más que en darnos respuestas, un buen coach se centra en plantearnos grandes preguntas que nos ayuden a comprender mejor un tema y a crear nuestras propias soluciones». Con nuestro coach de escritura privado, siempre tendremos en quien confiar y quien nos guíe hacia nuestras propias estrategias para crear esas soluciones. Las propias soluciones nos conducirán a más preguntas y a más exploración, por supuesto, y por consiguiente, a soluciones potenciales y posibles más dinámicas. Tus compañeros y clientes descubrirán nuevos mundos contigo.




  Alison también nos recuerda que «las personas con éxito son las que hacen las mejores preguntas». Las personas con éxito están dispuestas a aprender a asumir la responsabilidad de hacer las mejores preguntas. Están dispuestas a cuestionarse a sí mismas, sus motivos y sus valores en profundidad. A las personas que no tienen tanto éxito, este proceso puede parecerles psicológicamente peligroso. Pero como te dirían los mejores coaches: es la única vía para hallar las mejores soluciones. Los mejores coaches son los que nos ayudan a ser rigurosos con nosotros mismos.




  La escritura exploratoria nos permite explorar por debajo, alrededor, encima y más allá de aspectos de nuestra vida que hasta ahora no habíamos sido capaces de cuestionar. Nos ayuda a aclararnos y a tener una visión más profunda poniéndonos en el lugar del otro; reflexionando sobre suposiciones que hemos malinterpretado como verdades absolutas; transformando las emociones negativas, como la ira, en energía constructiva, y aprendiendo a vivir más plenamente de acuerdo con nuestros valores. Escribir tiene el poder de ahondar en las raíces de nuestro trabajo y transformar nuestras vidas, replanteándonos nuestras propias preguntas.




  Gillie Bolton,




  autora de Reflective Practice: Writing and




  Professional Development [Práctica reflexiva:


  la escritura y el desarrollo profesional]




  Introducción




  P iensa en el último viaje que hiciste. ¿En algún momento te sentiste como un auténtico explorador?*




  En general, para la mayoría de las personas, nuestros viajes poco se parecen a una expedición al Ártico. Nos desplazamos para ir a trabajar, llevamos a nuestros hijos al colegio, visitamos a amigos y familiares y, a veces, (ni siquiera con la mínima frecuencia) vamos a lugares nuevos en vacaciones con la ayuda de guías de viaje y navegadores por satélite.




  Tal vez nos parezca que nuestro mundo está completamente cartografiado, que poco queda por explorar y, en cualquier caso, tenemos poco tiempo para hacerlo.




  Pero a veces descubrimos que estamos explorando el territorio en lugar de limitarnos a atravesarlo. Cada día, cuando salgo a correr, disfruto descubriendo nuevas rutas, tomando calles que no conozco para ver dónde terminan, encontrando cosas inesperadas por el camino (un recinto de pavos reales, una escultura cubierta de maleza, una iglesia abandonada...). Y también es fascinante ver cómo se unen y se cruzan las vías, descubrir nuevas formas de llegar a sitios conocidos.




  No cabe duda de que sería estupendo cargar la mochila para ir a los Andes, pero normalmente es imposible, y eso no implica que no podamos tener una microaventura todos los días.




  Y lo mismo sucede con las aventuras mentales. Me encanta la algarabía de los talleres creativos y los retiros sobre estrategias, pero la mayoría de los días he de conformarme con presentarme en mi puesto y hacer el trabajo.




  Mi intención con este libro es introducir una actitud mental exploratoria en nuestra vida y nuestro trabajo cotidianos, dedicar unos minutos al día a ser exploradores en lugar de ser «exist-entes».**




  ¿Por qué? Bueno, hay tres razones:




  

    	Es divertido. Que es una muy buena razón para empezar.




    	Vivimos en un mundo que cambia tan rápido que es peligroso para nosotros enfrentarnos a él con cualquier otra actitud.




    	Tenemos una tendencia innata a perdernos lo que tenemos delante y a ver lo que queremos ver. Esto significa que, en el mejor de los casos, ­nuestras reacciones suelen ser de poca utilidad y, en el peor, perjudiciales para nosotros y para los demás. También implica que nos perdemos oportunidades y revelaciones a diario, quizás cada hora.


  




  Cuando vamos a explorar un lugar nuevo, solemos hacerlo como parte de una expedición organizada por otra persona (así es como descubrí la Australia rural y fue muy divertido). Del mismo modo, cuando nos embarcamos en una expedición cognitiva (pensamiento creativo, resolución de problemas, ejercicios de inteligencia emocional, visualizaciones, etc.), solemos hacerlo en compañía de un experto que nos guía y nos facilita el trabajo.




  Lo cual es fantástico... hasta el momento en que se va de la sala y te deja solo para que lo hagas por ti mismo.




  Lo bueno es que una vez que has adoptado la mentalidad correcta y cuentas con algunas técnicas en tu manga, la escritura exploratoria que descubrirás en este libro es una forma de acceder cuando te apetezca a esa zona creativa de pensar a lo grande que utilizamos en los talleres. Y, a veces, incluso cuando no te apetezca.




  En cierto modo, el hábito de la escritura exploratoria es un complemento para cualquier herramienta de autodesarrollo que hayas aprendido o que aprenderás a partir de ahora. Una sesión de escritura exploratoria te ayuda a acceder de inmediato a tu taller personal (o incluso retiro), dondequiera y cuando sea que lo necesites.




  Cómo descubrí la escritura exploratoria (o cómo me descubrió ella a mí)




  Antes de seguir avanzando, voy a explicarte cómo descubrí por mí misma el extraordinario poder de la escritura exploratoria, por pura casualidad.1




  Una noche, mucho después de haber abandonado el mundo empresarial para montar mi propia empresa, en una etapa en la que mi situación económica era bastante precaria, me desperté de madrugada con sudores fríos. A las tres en punto, un problema de liquidez te parece el inicio del colapso de tu vida. Tenía palpitaciones, un nudo en la garganta, vértigos, calor y estaba pegajosa. Si tenía algún pensamiento racional en aquel momento, era simplemente este: «¿Qué he hecho?».




  En este estado de pánico indescriptible, era imposible no hacer nada, así que hice lo que se me ocurrió en aquel momento: agarré un puñado de folios Din-A4 y empecé a escribir. Era un verdadero caos, un lamento sobre papel. Pero, al rato, comencé a escribir sobre lo que estaba observando en mi cuerpo, exactamente cómo y dónde sentía el pánico. Y a medida que escribía, notaba cómo cambiaba mi estado: mis pensamientos se volvieron más lentos para seguir el ritmo de mi mano sobre el papel, mi respiración se normalizó y empecé a sentirme más centrada y calmada.




  Sinceramente, con eso me hubiera conformado.




  Pero, mientras escribía, me sucedió algo más increíble: tuve una idea. De pronto anoté: «Me pregunto sí...», y a los pocos minutos, tenía un plan bastante elaborado para un programa nuevo, que lancé al cabo de unas dos semanas y que me ayudó a solucionar mi tema de liquidez.




  En tan solo unos cinco minutos, mis escritos desordenados y caóticos habían permitido que mi ansiedad diera un giro de ciento ochenta grados y que pudiera acceder a mi propia fuente de recursos y sabiduría. Y entonces me pregunté: «¿Qué ha sucedido?».




  Lo que pasó fue que acababa de descubrir por mi cuenta el poder de la escritura exploratoria: escribir solo para mí, no para otros. Había escrito cuando ni siquiera sabía lo que quería decir. Comenzó con el simple hecho de plasmar mis pensamientos sobre el papel, pero en ese proceso se me desbloquearon las ideas y tuve revelaciones que no había tenido antes; eso me ayudó a ver el sentido de mi caótico estado y me dotó de los recursos necesarios para afrontarlo con mayor eficacia.




  A las pocas semanas, cada vez que estaba insegura o angustiada respecto a algo o no sabía la respuesta a una pregunta, probaba a sentarme a escribir de este modo. Y funcionó. Todas y cada una de las veces. Sentía como si hubiera descubierto la Sala de los Menesteres de Hogwarts, que siempre está cuando la necesitas, donde encuentras todo lo que te hace falta en ese momento, pero que la mayoría de las personas no saben que existe.




  Como le pasó a Harry Potter con la Sala de los Menesteres, pronto me di cuenta de que, aunque yo no la conociera, no había sido la primera en descubrirla. Personas de las más diversas procedencias y currículums ya la habían descubierto por casualidad y habían escrito sobre el tema: maestros de escritura creativa, terapeutas, psicólogos, pedagogos y otros. Sin embargo, muy pocos empresarios y empresarias la conocían.




  Con este libro intento corregir esta situación. Si eres un líder o un emprendedor o, a decir verdad, cualquier persona que tenga que enfrentarse a la vida laboral moderna, la escritura exploratoria es una de las herramientas más flexibles y rápidas para dar sentido, crear, colaborar, gestionar el estrés y el agobio, y comunicarte con mayor eficacia.




  Aquí me centro conscientemente en nuestra vida y nuestro trabajo cotidianos. Si quieres aprender más cosas sobre cómo afrontar los traumas o enfermedades mentales, hay muchos libros escritos por especialistas más cualificados que yo, que pueden ayudarte y que encontrarás en la sección de bibliografía al final del libro.




  Pero si lo que buscas es gestionar las frustraciones normales y corrientes, has elegido el libro correcto. Espero que pronto descubras la libertad y las posibilidades de la página en blanco, el entusiasmo de iniciar una frase cuando no tienes ni idea de cómo va a terminar y la dicha creativa subversiva de ser capaz de escribir cualquier cosa porque nadie te mira.




  Desde que descubrí por casualidad el poder de la escritura exploratoria, he desarrollado una metodología más explícita, motores de arranque*** y herramientas que facilitan su enseñanza, pero, en esencia, se trata de una aventura en solitario por rutas no transitadas: cómo lo «hagas» depende totalmente de ti. Experimenta, observa qué te funciona y diviértete. En la vida moderna, hay maravillosas oportunidades para romper el libro de las normas, así que adelante.




  Recuerda que fue en la Sala de los Menesteres donde Harry enseñó a sus compañeros las técnicas avanzadas de la magia que necesitaban para superar las amenazas a las que debían enfrentarse. Quizás tu varita mágica sea un lápiz HB o un bolígrafo barato, pero no por ello será menos poderoso. Puede ayudarte a hallar soluciones para los problemas más difíciles a los que nos enfrentamos actualmente como seres humanos, como el agobio, la distracción, la baja autoestima (o su opuesto, la autoconfianza injustificada), la falta de empatía hacia los demás y hacia nosotros mismos y la incapacidad para entender los puntos de vista de los demás u otras interpretaciones de los hechos.




  Es una afirmación importante y en las páginas siguientes voy a hacer todo lo posible para justificarla. Pero, sinceramente, si en este momento cerraras este libro y no volvieras a abrirlo, tras haber entendido que el mero hecho de escribir cuando no sabes lo que quieres decir es una gran forma de descubrir cosas nuevas, y empezaras a ponerlo en práctica habitualmente, me daría por muy satisfecha.




  (No lo hagas. ¡Te esperan muchas cosas buenas!).




  Veamos con más detalle esta magia cotidiana. ¿Cómo se ha usado en el pasado? ¿Por qué funciona? ¿Cómo PUEDES aplicarla para mejorar tu vida personal y laboral?




  ¡Exploriamus!


  




  

    * N. de la T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.


  




  

    ** N. de la T.: Seres o entes que existen.


  




  

    *** N. de la T.: La autora utiliza la palabra prompt, que en términos teatrales significa ‘dar pie o entrada’. Se refiere a los inicios de frases o a frases enteras que usa para que nos ayuden a iniciar una sesión de escritura. He optado por la metáfora del motor de arranque porque, fuera del contexto teatral, pie o entrada podía generar confusión.


  




  Primera parte




  Descubre la escritura


  exploratoria




  Esta sección primera empieza con una revisión del ­terreno.




  





  Capítulo 1: ¿qué significa «redescubrir» la página?




  Capítulo 2: ¿cuál es la base científica? ¿Por qué deberías probarlo?




  Capítulo 3: puesto que ya sabes escribir, ¿qué significa convertirte en explorador de la página?




  Capítulo 4: explora por qué importa todo esto en el contexto de crisis laboral.




  Capítulo 1




  (Re)descubre la página
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  «No es exactamente novedoso. ¿Esto es todo, Alison? Hace años que escribo...».




  Si eres empresario, probablemente escribas bastante. Escribirás correos electrónicos, textos para promocionar productos, informes, sumarios ejecutivos, blog post, manuales de funcionamiento, memorandos y muchos textos más. Cada vez que escribes, estás intentando informar a tu lector o influir en él. En realidad, estás actuando.




  Lo que pretendo es hacerte ver la escritura de un modo totalmente distinto. Me gustaría que en vez de considerar la página en blanco como un espacio para actuar en público, lo vieras como un terreno inexplorado, como una oportunidad para explorar lo que NO sabes, que no te limitaras a expresar lo que HACES.




  En 2016, cuando creé el pódcast The Extraordinary Business Book Club (El extraordinario club de lectura empresarial), mi verdadera intención encubierta era profundizar en el proceso de escritura de libros empresariales (por interés propio y por el de mis oyentes, si he de ser sincera). Desde entonces he hablado con cientos de autores famosos y no cabe duda de que me han dado infinidad de consejos prácticos sobre cómo escribir grandes libros, comercializarlos y obtener grandes beneficios. Pero pronto empecé a observar algo que no esperaba: casi sin excepción, todos ellos me dijeron que más allá de comunicar, el hecho de escribir les ayudaba a pensar.




  Dave Coplin, ex director jefe de visión de futuro de Microsoft, lo explica de este modo: «Cuando estás intentando crear, cambiar o modificar tu forma de pensar respecto a algo, para mí, escribir es la manera de desenrollar el espagueti... y al final, termino consiguiendo un pensamiento verdaderamente claro y concreto que se puede poner en práctica y que hace que las cosas avancen».1




  Dan Pink, autor de varios superventas, dijo algo parecido: «Escribir es una forma de resolverlo. Y, de hecho, para mí, a veces, es esencial. Es como decir: ‘‘¿Qué ­piensas al respecto?’’. ‘‘No lo sé, todavía no he escrito sobre ello’’».2




  Y la autora y coach literaria Cathy Rentzenbrink lo expone de este modo: «Escribir proporciona un espacio donde puedes dedicar mucho tiempo a descubrir por ti misma qué es lo que piensas y sientes respecto a las cosas, antes de que caigas en la tentación u obligación de compartir esas opiniones con otras personas».3




  Algunos autores aún han ido más lejos: no solo han escrito para aclarar sus ideas, sino, según me han dicho, para ir todavía más allá, hasta la borrosa área del pensamiento preverbal: impresiones, sensaciones, ideas.




  El autor y coach Michael Neill lo ha expuesto de un modo más poético: «[Escribir] me obliga a dar forma a lo sin forma [...] hace que ponga letra a la música. Entonces surge una canción [...] Puedo vivirla y cuando le pongo palabras puedo verla; entonces, quiero olvidar las palabras y volver a la vivencia cuanto antes. El otro lado se ha enriquecido por haber escrito».4




  Es evidente que muchos escritores contemplan el proceso de escribir como un proceso tanto de pensamiento como de comunicación, si no más.




  Pero ¿están en lo cierto? Ha llegado la hora de echar un vistazo a la magia de la escritura: ¿qué sucede en nuestros cerebros cuando practicamos la escritura ­exploratoria?




  Capítulo 2




  Las bases científicas de la magia
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  Para entender por qué la escritura exploratoria ­merece que le dediques tu tiempo y tu energía (o si lo prefieres, por qué funciona), hemos de hablar un poco de la neurociencia. Si entendemos mejor cómo funcionan nuestros cerebros, nos resultará más fácil darnos ­cuenta de cómo podemos usar la escritura exploratoria para favorecer sus tendencias más útiles y mitigar las menos ­útiles.




  Creo que la escritura exploratoria tiene cuatro dimensiones neurológicas clave que son lo que la hacen tan eficaz para mejorar nuestra vida y nuestro trabajo:




  

    	Puede funcionar como disco duro externo para expandir nuestra capacidad cerebral sin distraernos del trabajo importante.




    	Nos permite unificar y regular las distintas áreas de respuesta de nuestro cerebro.




    	Nos permite explotar el fenómeno de la elaboración instintiva, una peculiaridad de nuestros cerebros que significa que las preguntas pueden producir resultados extraordinarios.




    	Nos permite liberar el arma secreta de nuestro cerebro: la narración, al servicio del sensemaking.*



  




  Un disco duro externo




  Este aspecto de la base neurológica de la escritura es fundamental porque es la propia razón de su existencia: las formas de escritura más primitivas eran básicamente discos duros externos para ampliar la capacidad cerebral. Nuestros cerebros, o si lo prefieres, wetware,** tienen un sistema increíblemente complejo, flexible y creativo, mucho más avanzado que cualquier tecnología que podamos concebir actualmente, pero también tienen limitaciones. Su capacidad de almacenamiento es finita (hay diversas opiniones, pero las investigaciones revelan que normalmente solo podemos almacenar de tres a cinco temas en nuestra memoria de trabajo u operativa1) y por supuesto, individualmente, es vulnerable al daño, al deterioro y a la muerte.




  El lenguaje, y la escritura concretamente, es lo que ha permitido a los seres humanos superar estas limitaciones y convertirse en los amos del mundo que son ahora. Cuando descubrimos cómo escribir las cosas, trascendemos los límites de nuestros cerebros. Pudimos realizar complejas operaciones matemáticas, crear sistemas legales u organizarnos más allá del grupo de parentesco para coordinar actividades, como crear ciudades y el comercio internacional, por no mencionar la guerra.




  Pero tal como señala Yuval Noah Harari en su libro Sapiens: de animales a dioses, una vez que empiezas a acumular información escrita, pronto necesitas desarrollar formas de gestionarla. Sin sistemas de recuperación (­catálogos, índices, archivos) que te permitan reencontrar un documento cuando lo deseas, posiblemente, este no existiría.




  Nuestro cerebro cuenta con un sistema de recuperación de datos a base de carbono, que no es el mejor modelo para la Biblioteca del Congreso. Es un desastre. Harari nos ofrece un brillante ejemplo:




  En el cerebro, todos los datos se asocian libremente. Cuando voy con mi esposa a firmar una hipoteca para nuestra nueva casa, en primer lugar, nos recuerdan que vivimos juntos, lo cual me recuerda a nuestra luna de miel en Nueva Orleans, que a su vez me recuerda a los cocodrilos, que me recuerdan a los dragones, que a su vez me recuerdan a la ópera El anillo del Nibelungo, y de pronto, sin darme cuenta, estoy tatareando el leitmotiv de Sigfrido ante un desconcertado empleado de banca. En la burocracia, se han de separar las cosas. Hay un cajón para las hipotecas, otro para los certificados de matrimonio, un tercero para los formularios de impuestos y un cuarto para las demandas. De lo contrario, ¿cómo puedes encontrar algo?2




  Sí, hemos de separar, etiquetar bien los cajones si queremos que los demás puedan encontrar las cosas. (O incluso nosotros mismos, cuando hayan pasado algunos meses desde que lo almacenamos).




  Pero esta burocracia, aunque sea un mecanismo de ayuda necesario para un cerebro exteriorizado, ­condiciona la forma en que nos permitimos pensar sobre el papel. Puesto que estamos acostumbrados a escribir con un estilo entendible para los demás, automáticamente, nos supeditamos a las normas burocráticas a las que se adhiere nuestra cultura en particular. No nos desviamos del tema. Recalcamos nuestro argumento con títulos, subtítulos y frases útiles para establecer relaciones, como: «Esto demuestra claramente que...» o «Sin embargo...». Hacemos pausas con frecuencia para asegurarnos de que lo que estamos escribiendo sigue teniendo sentido y que nuestros lectores todavía nos siguen. Y si aparece alguna vía alternativa que nos tiente, nos resistimos, porque solo conseguiría enredar más las cosas.




  El cráneo forma una línea divisoria. En su interior, bullen un montón de conexiones libremente asociadas; en el exterior, mientras nos preparamos para presentar nuestros pensamientos a los demás, ordenamos las cosas en apartados y realizamos conexiones lógicas.
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