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Evoca tu voz interior 

	con el poder de la palabra. 

	La vida es un enigma que descifrar.

	cada evento abre puertas 

	rompe cadenas, devela misterios.

	Tu voz es un reto, 

	para entender lo que eres 

	despoja tus máscaras 

	escucha tu aliento 

	¡Reconócete! Atrévete a romper tu cascarón 

	¡Por Dios, eres tú!

	M.M.

	“Quien decide escribir su vida asume la responsabilidad 

	de ver el universo en su mirada”
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Presentación

	Lo sencillo es lo más difícil de expresar….

	Más allá de lo racional la memoria tiene una forma extraña de ordenarse, junta eventos, sus colores y sensaciones tienden a confundir sucesos y experiencias. A veces un recuerdo infantil despierta haber visitado un castillo mágico y de adultos lo vemos como una simple casa de techos altos; la reja con la que antes jugábamos como si fuera de oro, en realidad es un fierro desvencijado, esto es parte del proceso.

	Escribir una autobiografía es complejo porque las memorias saltan tiempos, son imprecisas, algunas están ocultas y otras se precipitan constantemente; esto sin contar que generalmente solemos vivir en el pasado o en el futuro y pocas veces respiramos plenamente el presente. Para hilar congruentemente una historia de vida es indispensable ser sinceros porque a veces surgen fragmentos dolorosos que deseamos evadir. Una buena historia nos produce placer, emoción, divierte, nos transmite nuevas sensaciones, vincula culturas, comportamientos, modela pasos, hace soñar y aviva la imaginación preguntándonos: ¿cómo era antes aquí?, ¿qué sucedió? La buena historia siempre corre hacia adentro, sembrando un silencio cargado de significados.

	Al iniciar la escritura autobiográfica es preciso plantearnos lo siguiente: ¿deseo escribir las memorias completas, hacer un proyecto, analizar mi vida para tomar decisiones, redactar un fragmento oscuro, revelar un secreto, escribir memorias de otra persona, o sólo aprender a expresar emociones y pensamientos? También es útil saber si el trabajo se usa como proceso terapéutico o sólo para recuperar la memoria. Con estas preguntas veremos con más claridad el mapa completo y estaremos listos para tejer nuestro libro de vida con más facilidad. De igual forma, para que la información personal fluya hay que espolear el inconsciente y asumir nuestros actos valientemente. Este ejercicio ayuda a revivir los vínculos, ver órdenes y jerarquías familiares y penetrar en el proceso creativo y asumir que somos los únicos responsables de nuestra existencia; con esto estaremos en posibilidad de cambiar conductas y ver el lado oscuro y el luminoso para hacer cambios favorables en el presente. 

	





Punto de partida

	Los siguientes ejercicios también ayudan a extraer recuerdos, relatar experiencias propias y aclarar lo que somos. Actualmente hemos perdido espacios para hablar de temas íntimos como culpas, miedos, instantes amorosos, sueños y recuerdos de infancia. Esto se entrena para alcanzar la automotivación porque lanzan información íntima que remueve las aguas profundas del inconsciente y libera cargas. Actualmente se han alterado ciertos valores y, a veces, lo importante pasa a segundo término, siendo que el contenido de la mente es materia prima para armar historias de vida al liberar ansiedad, dolor, culpas. Al penetrar en las capas profundas del ser es más fácil encontrar el origen del estrés y descubrir un vínculo narrativo que ayude a construir la historia de vida. Reprimir la expresión enturbia la memoria; las normas sociales enseñan que no es bueno decir lo que se siente y piensa, esto perjudica la conexión íntima y bloquea la salud mental. A veces una simple angustia o traumatismo infantil bloquean la comunicación y la relación con los demás.

	Este ensayo plantea ayudar a escribir una historia de vida que estremezca y conmueva los sucesos de nuestra vida. El ser humano necesita alimentarse de un aliento especial, algo que lo lleve a reflexionar, llorar, sentir, temblar, ese elemento que provoca sentirnos más vivos y conocer las hazañas familiares de otra manera. Una historia es un discurso que integra un encadenamiento de sucesos y acciones de interés humano en relación de causa y efecto lógica cuyo efecto final provoca una impresión profunda y honda en el espíritu de los receptores, pero sobre todo de quien escribe. Crear un encadenamiento de acciones narradas que suceden en el tiempo externo y otro tiempo emocional, ir hilando sucesos y acciones que ayudan a oxigenar emociones y construir un espacio seguro para escuchar la voz propia, descubrir la brújula interior, y establecer un vínculo armónico con el propio ser y con la pluma. De igual manera para que la aventura de la creación autobiográfica tenga beneficios es indispensable escribir detalles, sin evadir ni mentir.

	Al desarrollar la capacidad expresiva hay que hacer a un lado la necesidad de ser aceptados y al identificar vínculos entre la voz interna y externa, aquietar el cuerpo y serenar el bullicio mental para lograr la claridad entre lo que pensamos y lo que otros piensan de nosotros, lograremos filtrar información útil en la escritura y así iremos construyendo la identidad propia. También buscamos darle significado a los espacios donde crecimos, aquella hacienda donde vive aún el alma familiar, buscar referencias e ir detectando abusos y vicios como usar en exceso la imaginación desembocada, decir demasiadas cosas a la vez, narrar eventos desordenados, sin continuidad, que no digan lo que queremos expresar o sencillamente que no provoquen emoción. 

	





Introducción

	Hay que aprender a escuchar la fe de los sentidos.

	La autobiografía es la historia que hemos y estamos viviendo, es la acción de sacar del sótano la voz profunda y real, analizar hechos, circunstancias y momentos que nos han edificado. Este trabajo, además de ser un taller de escritura, es un proceso terapéutico y nos brinda un espacio seguro para plasmar anhelos, metas, la manera como hemos caminado y cuáles han sido los resultados. También promueve el autoconocimiento, fortalece la autoestima y ayuda a concluir asuntos pendientes, brindando la oportunidad de dejar un testimonio para futuras generaciones.

	Un texto autobiográfico sugiere introspección sobre las exigencias externas, las revoluciones internas y los efectos de aprendizaje familiar, académico y personal, reflexionado cómo hemos logrado nuestra independencia o aceptado la codependencia; así mismo induce a hacer un estudio de las debilidades y fortalezas, la rutina y la lucha diaria, los placeres y relaciones. Estos son algunos puntos que conforman la historia de vida en este viaje hacia el centro del ser.

	Hay factores que fijan la expresión positiva, como tener el valor de contar, eliminar la moral, los prejuicios, mirarnos 

	desde diferentes ángulos, y saltar de lo objetivo a lo subjetivo para ver nuestro ser con mayor claridad. Estas líneas también muestran algunas técnicas como: jerarquizar eventos y recuerdos, hacer una línea del tiempo y árbol genealógico, ordenar capítulos y hechos significativos, testimoniar paralelamente la memoria personal y colectiva, destacando puntos que influyen en determinadas conductas inexplicables.

	La autobiografía permea en las capas más profundas provocando la confesión. Cuando convertimos el sentimiento en palabra afirmamos creencias, testificamos la memoria, tanto personal como colectiva. Al inicio no existe más técnica que hacer catarsis y extraer datos básicos, después se buscará estilo, forma y lenguaje, para pulir el texto. Escuchar la voz interna, recordar y reflexionar sobre los hechos y acciones pasadas permite tener una perspectiva diferente y reorganizar la propia vida, ordenar ideas, ir escribiendo fluidamente lo que se piensa, siente e intuye. El tono dominante en la narración es lo que colorea la descripción y ésta reside en la naturaleza emocional de la historia. La voz narrativa tiene un temperamento definido, una reescritura y abre la puerta para preguntarnos: ¿qué te dijeron?, ¿cómo te lo dijeron?, ¿quién te lo dijo?

	Entre las herramientas que usaremos está la catarsis entendida como purificación emocional; esto ayuda en este ejercicio memorístico y se usa para limpiar emociones y depurar pasiones como temor, odio, compasión, tan comunes. Esta técnica fue expuesta por Aristóteles en su libro Poética. El filósofo griego enfatizó que la poesía, el drama y especialmente la tragedia ayudaban a provocar la catarsis. En el tema autobiográfico no tenemos que ver una tragedia griega para hacer limpieza mental y emocional: con sólo escuchar una frase, percibir un aroma, recordar un evento, bastará para detonar sentimiento, recuerdo y palabra. Por eso utilizaremos esta “purificación emocional” para eliminar las experiencias turbias que bloquean.

	Algunos pasos sugeridos para incitar la memoria son: recordar lo primero que venga a la mente y escribirlo; acomodar las experiencias en orden cronológico; marcar la importancia de los hechos y buscar un hilo conductor para dar orden y estructura al texto. El objetivo del ejercicio autobiográfico es que a través de ejercicios las palabras se expresen en un espacio confiable.

	Un taller autobiográfico puede realizarse en grupos o a solas; también en terapias de expresión, centros de rehabilitación física y emocional, talleres de escritura creativa y en dinámicas de grupo destinadas a sanar emociones. La memorística, además de abordar los procesos literarios, involucra dinámicas que ayudan a ver el interior de las familias, las herencias, tanto de un pasado remoto como detalles cotidianos, de manera objetiva.

	Normalmente en este ejercicio encontramos más adultos mayores con el ánimo de recuperar la memoria por medio de la escritura. Los motivos son diversos; algunas veces nace al sentir que la vida se va, o quizá se viva la pérdida de un amigo que murió sin haber dejado un testimonio de vida admirable. A veces sólo para dejar huella en la familia, y que entiendan circunstancias, o quizá para develar ciertos secretos que jamás se dijeron y atormentan el entorno familiar. Otras, para recuperar el pasado de una comunidad, colonia o el origen de algún grupo, escuela o sociedad, o algún suceso histórico del cual fuimos testigos. Tarea semejante es la que emplean los cronistas en trabajos testimoniales, pero la diferencia entre el trabajo del cronista y este se centra en la memoria personal.

	¿Debemos escribir para otros o para uno? Escribir implica mirar hacia adentro, autoengendrar un mundo propio, sin excluir; se sugiere hacerlo para nosotros y la clave radica en creer en nuestro contenido, y cuando se practica, confesión y testimonio transitan solos.

	A veces el ego, manifestado por la vanidad, el temor o la vergüenza, no permite ver con claridad lo que somos, pero al traer a la luz recuerdos y plasmarlos podemos trabajar con más facilidad. Al compartir la lectura de nuestros textos con los compañeros se potencializan las imágenes y sensaciones, ya que un escucha ve otros detalles provocando que sanen heridas, incrementa la creatividad y el sentido del humor. El ejercicio autobiográfico ayuda a revelar el poder de la palabra y ancla ciertos aspectos de la realidad que normalmente pasan desapercibidos, también activa la visión, la inspiración la sabiduría interna y de nuestros ancestros, generándose así nuevas ideas.

	Realizar este ejercicio con niños enseña a recuperar espontaneidad, sinceridad y muestra cómo escribir sin inhibiciones ni sufrimientos. A veces los métodos de aprendizaje tradicionalista sitian la expresión natural del ser bloqueando emociones.

	Experimentemos: veamos una flor, ¿qué sentimos?, ¿qué evoca? Hagamos este ejercicio diariamente para conectarnos con el interior. Las frases que escuchamos diariamente también tocan momentos específicos para iniciar un tema. Por ejemplo la frase: “El viento de otoño dejó huella en mis juegos infantiles...” A. partir de este inicio podemos construir el recuerdo. Con una simple experiencia como “el viento de otoño” se provoca la catarsis y aparece el recuerdo. Un aroma conduce a la primera infancia, una sensación desencadena el dolor más hondo, una voz evoca a la madre.

	Como escritora he impartido talleres autobiográficos, y he hilado este libro-manual para preparar el camino del testimonio, notando que contar historias de vida desde tiempos pasados ha sido uno de los mayores retos, incluso para los mismos escritores. Escribir ficción es relativamente fácil pues no toca heridas, sentimientos profundos, ni compromete con sucesos políticos e históricos, sólo arma escenarios en un contexto inventado; pero hablar de uno conmueve, vulnera y sacude.

	Extraer la información o encontrar voces de la familia dentro de nosotros a veces no es algo muy grato; algunas técnicas de autoanálisis ayudan a romper mecanismos de defensa y recordar momentos que bloqueamos; eso haremos: escribir ciertas experiencias, iluminar zonas oscuras para ir armando el gran rompecabezas de nuestra historia personal.

	Por ejemplo, la señora Gloria Ángeles nieta del general Felipe Ángeles, no conoció a su abuelo, su padre murió muy joven y su madre se volvió a casar; por lo tanto la ausencia de rama paterna reinó los primeros años y creció sin saber quién fue su abuelo. Un día subió a la azotea y descubrió una maleta vieja con objetos; entre ellos había fotografías, medallas y cartas. En ese instante descubrió su origen y comenzó a investigar sobre su abuelo. Mirando las fotos donde salía un general apuesto y elegante, con uniforme lleno de medallas, se vio.

	Cuando habló del tema en el taller se le sugirió que narrando la experiencia en primera voz reviviera la memoria de su abuelo. Hiló su vida con la de su abuelo. Así vemos cómo se van conformando los textos; en este caso un detalle insignificante detonó la estructura del trabajo. Posteriormente investigó su vida, logros y amistades y fue construyendo la biografía de un gran general, en vez de hilarse con datos fríos e institucionales se fue escribiendo con un sello personal, particular, a través de la voz de la nieta.

	Escribir la vida de alguien notable o pariente exige tener un cierto orden y datos para armar la historia, la estructura coherente y clara, para enriquecer esta historia de vida. Estos temas son análogos para quien desea escribir la biografía de alguien a quien admira profundamente. Para este segundo paso se requieren tres elementos: vasta información recaudada de la persona; hacer una cronología dividida en tres: fechas de la persona, fechas y datos históricos del país de origen; y fecha y datos históricos del mundo. Esto plasmado junto con la línea del tiempo permitirá visualizar el mapa completo del personaje y será más fácil armar su biografía. Posteriormente se hará una descripción física, psicológica e intelectual, un breve análisis genealógico y posteriormente su obra, y todo aquello se complementa con anécdotas personales extraídas de entrevistas familiares.

	El propósito de este trabajo es anclar recuerdos, despertar y amplificar sucesos. La valiosa información que existe a nivel corporal también se usa en la aventura de relatar la historia que estamos escribiendo. ¿Qué siento cuando camino en un bosque?, ¿qué momento de mi infancia me recuerda? En la memoria se recomienda apegarse a los hechos reales para no perder el objetivo, observar la reacción corporal y sentimientos basados en hechos.

	Al iniciar el texto autobiográfico surgen inquietudes: ¿quién me va a leer? ¿Ofenderé a alguien si escribo sobre determinado tema, experiencia y vivencia? Los temas secretos o estigmas, ¿cómo los abordo?, ¿estaré dispuesto a asumir lo que expreso? Estos cuestionamientos a veces bloquean el camino expresivo y mucho más la escritura. La mayoría de las veces la programación con que crecemos hace pensar cosas que no son reales, ya que en vez de desarrollarnos en un ambiente sano crecemos en espacios donde está prohibido expresar ideas y sentimientos y con el tiempo nos asfixia, dejamos de ser espontáneos y creativos, perdiendo la conexión íntima, nos volvemos torpes al exponer lo que sentimos y congelamos las emociones por medio al rechazo. 

	Al inicio de la escritura autobiográfica se sugiere realizar los ejercicios expresivos. La sinceridad aterriza ideas y experiencias que tienen diferentes significados, pero la manera más fácil para escribir sobre nuestra vida es mirarnos tal cual somos, sin engaño, siendo esto lo más difícil, pero lo podemos lograr objetivamente; por ejemplo, mirarnos desde lejos, como si fuéramos otra persona, para analizarnos desde otro ángulo. Por ejemplo, hagamos el ejercicio de “una mirada en el espejo”: quién es esa persona, qué te dicen sus ojos, cómo es el tono de su voz, se parece a alguien conocido, confronta y aproxima.

	Es notable la claridad con que el muralista José Clemente Orozco escribe su autobiografía: con un lenguaje sencillo, detalla su época, describe amigos y relata las tendencias sociales y culturales y movimientos sociales, y en su caso, narra a la par vida personal y evolución de la plástica mexicana en pocas líneas:

	La pintura mural se encontró en 1922 la mesa puesta. La idea misma de pintar muros y toda las ideas que iban a constituir la nueva etapa artística, las que le iban a dar vida, ya existían en México y se desarrollaron y definieron en 1900 a 1920, o sea veinte años. Por supuesto que tales ideas tuvieron su origen en los siglos anteriores, pero adquirieron su forma definitiva durante esas dos décadas. Todos sabemos en demasía que ningún hecho histórico aparece aislado y sin motivo.

	





Ideas embrión

	Por algo me han dicho que mi misión en este momento de mi vida

	 es aprender a organizar mis cajones.

	Utilizo el término “ideas embrión” en relación con el contenido de información interior e inconsciente. Un embrión es un ser que crece en el útero de la mujer; late pero no se ve; se llama así porque es una etapa inicial, antes de desarrollarse la mayoría de sus órganos, y para la madre es la etapa más difícil porque sufre mareos, náuseas y malestares. Esto lo comparamos con las ideas embrión porque al inicio de la autobiografía se detectan las ideas preliminares y el autor gesta ideas, dando forma a los conceptos. A veces esta tarea fatiga, provoca malestar, incluso frustración. Una idea embrión también es un símbolo, imagen, sueño recurrente que nos ha acompañado; este es un diamante en bruto que debe ser pulido para manifestar lo que se quiere decir dentro de sus vastos ángulos y hacer que el texto brille. La mayoría de las veces, cuando el texto va en esta etapa se abandona, porque es el tiempo de construir la estructura. La voz se expresa de diferentes maneras pero pocas veces le hacemos caso y como resultado emerge la incapacidad de escribir. Por eso damos el énfasis en cuidar las ideas primarias, porque son ideas puras, de contenido revelador y al detectarlas lanzan datos esenciales, porque son semillas que se pueden convertir en un gran tema. También son el preludio de cómo visualizamos el total de las memorias. Una cosa es ver en un microsegundo toda la obra, otra es construirla con capítulos, título y final. Este embrión sirve para proyectar idea y visión, porque esta estructura contiene todos los elementos que necesita la obra y en su interior palpita la esencia del testimonio. 

	





Desgaja la conciencia

	La vida transcurre tan breve y veloz, que escribir memorias resulta como atrapar, sin red, mariposas al viento. Los recuerdos y vivencias con el tiempo se cubren de un vaho y a veces ni siquiera recordamos lo que hicimos ayer. En el proceso autobiográfico sugerimos tener un cuaderno en mano para recoger ideas, recuerdos y reflexiones que se vengan a la mente a cualquier hora del día. Al iniciar el viaje memorístico ya no hay marcha atrás, cualquier imagen, símbolo o recuerdo es importante. No menospreciemos los detalles, por más simples que sean. A veces estamos envueltos en nuestras actividades diarias y se precipita un recuerdo, una sensación, y es justo cuando se debe anotar. Parte del trabajo es identificar diversiones, gustos y sabores que nos llevan al pasado. El vivir cotidiano avasalla y somete a disciplinas exigentes y arduas obligando a suprimir ciertas experiencias para operar “con cordura”, pero en la tarea autobiográfica reconocemos que muchos sucesos han pasado tan rápido, que para agruparlos y ordenarlos con claridad hay que hacer ejercicios específicos con el fin de no desviar el objetivo en el alud de experiencias, ni opacarlos con turbulencias emocionales. Las memorias son herencia y legado plasmada en papel, y a veces este ejercicio pierde su objetivo al desviarse de la imparcialidad. Existen herramientas que ayudan a equilibrar la teoría y la práctica, como son el lenguaje, las imágenes, el ritmo, el amor por la palabra y sus significados, y esto se desarrolla con la práctica. El objetivo de “las herramientas” es mejorar la calidad expresiva, practicar la autocrítica positiva y fortalecer la disciplina; es un hecho que la inspiración no llega: hay que provocarla. Otra recomendación es aprender a dialogar con nosotros mismos, ya que al conocer retos y debilidades emerge el autoconocimiento. 

	





El impulso que lleva a escribir memorias

	….suspiro, sigo aquí dando lo mejor de mí,

	a veces torciendo mis manos pero casi siempre

	caminando en la anarquía del destino.

	






Contar mi historia

	Los procedimientos autobiográficos sugeridos son para quien nunca se había dado cuenta de que siempre está contando fragmentos de su vida y desea dejar testimonio pero no se atreve a escribir, al considerar que su vida no tiene sentido, no ha sido interesante o simplemente carece de metodología literaria. Este impulso late y se manifiesta en personas que siempre han tenido la inquietud y el hábito de decir lo que sienten, aunque sea escrito en cuadernos o comentados en conversaciones de sobremesa. 

	





Para qué escribir

	Todas las voces desde su particular postura escriben la gran historia de la humanidad, dejar nuestro testimonio es participar en esta urdimbre de voces. Hay etapas en la vida que incitan a hacer pausas para reflexionar y mueven para hacer cambios y recapacitar sobre eventos específicos. Quizá llegó el momento de jubilarse y emerge un nuevo anhelo de relacionarse consigo mismo. Tal vez hemos quedado viudos, divorciados o vivimos plenamente en familia. En cualquiera de estos casos persiste la necesidad de ser escuchados y extraer la voz sofocada, eufórica, alegre con la que hemos estado en dialogo constante. Quizás hayamos sido personas activas y por salud hemos optado por vivir en una pequeña ciudad y a veces el aburrimiento oprime y se tiene la necesidad de dedicarse a algo creativo y productivo, y qué mejor que escribir sobre uno mismo, hacer un análisis existencial hasta el momento para resignificar el presente. Un amigo, escritor y periodista, Octavio Raziel, después de haber sido marino, corresponsal de guerra, viajar por casi todo el mundo, por cuestiones de salud se retiró a un pequeño poblado anotando en sus memorias:

	Hay momentos en que la vida parece ser mi más preciado patrimonio; deberé recuperar momentos consciente de que lo más sabio es recordar. Extraño, sí, esas épocas en las que la adrenalina escurría como cascada por mi cuerpo; pero correr otra vez por la selva, perseguir la noticia inserto en los disturbios o investigar a narco traficantes y delincuentes sería una maratón en la que mi meta tendría como medidas dos metros de largo, dos de fondo y uno de ancho. Al soñar, veo casas que navegan y crujen como barcos; son retazos y esquirlas de pesadillas. Despierto con el deseo de observar el mar, ver mecerse las barcas y a las gaviotas y al Martín pescador levantar el vuelo. El tiempo, que es más sabio de lo que cree uno, me enseñó a desdeñar el pasado y despreocuparme por el futuro. Mi pasado se reduce a la hora inmediata que acabo de vivir y todo mi futuro se concentra en la hora siguiente que voy a gozar todavía. He entendido que la eternidad se concentra entre esos dos vacíos. Mis triunfos y fracasos, mis sueños y esperanzas están en esas dos horas mágicas que vivo enérgicamente. Los momentos felices que he vivido son consecuencia y acción del entorno; pero antes que nada, resultado de estar agradecido con la vida.

	Hay momentos en que parece que la vida deja de tener sentido, quizá por haber dedicado la mayor parte del tiempo al trabajo y la familia se ha ido, y al vernos solos frente a los máximos exigentes, que somos nosotros, sentimos impotencia, frustración y pánico. En estos casos lectura y escritura son buenas compañeras para el reencuentro y la recreación. Con el ejercicio autobiográfico florecen gustos y talentos que habíamos olvidado, pasiones dormidas que esperan ser activadas. El único termómetro de quien escribe autobiografía es ser fiel. Al escribir a veces tendemos a expresar sólo cosas bonitas y agradables y se excluye el fragmento secreto, la experiencia oscura, un tema que marcó y se dejó escondido hace ruido y no da paz. Si esta experiencia no se libera bloqueará todo el proceso de sanación que provoca la escritura; por eso es importante tocar la esencia, desbloquear la emoción y expresar con precisión lo que sucedió.

	Para que esto fluya es preciso entender que el texto lo dice todo, no es necesario dar explicaciones. La voz, la palabra, una imagen o descripción, al leer en voz alta desata nudos, quita barreras y provoca que el río narrativo siga su curso. Ocultar y omitir provoca bloqueos. Quizás alguna palabra, hecho o frase, al decirla en voz alta, suene inadecuada, pero al expresar en papel, tarde o temprano la pieza encontrará su sitio, sin necesidad de explicar. Las incongruencias del ser humano son obvias y al escribir algo que no concuerda con la realidad se manifiesta en el lenguaje corporal. Por ejemplo, si la voz afirma que todo está bien pero el rostro refleja amargura, hay algo oculto en el inconsciente; eso sucede al evadir una emoción o suprimir un recuerdo; por eso escuchar el lenguaje del cuerpo ayuda a liberar la voz, a ver y emerger desde el encuentro con nosotros mismos. La racionalidad exagerada ciega y ensombrece la intuición porque congela emociones y tiende a dar discursos muy elaborados. Este es un simple mecanismo de defensa para protegerse del dolor que causa ver o sentir una experiencia. Pero al escribir y leer nuestros fragmentos de vida ampliamos el espacio oscuro, se purifica la conciencia e iluminan las zonas oscuras que impiden expresar lo que realmente sucedió.

	Antes de escribir memorias se sugiere usar ejercicios de respiración para que la concentración se centre en la voz interna, estimule la creatividad y se fortalezca la palabra.

	¿Qué quiero expresar? ¿Qué etapa de mi vida quiero expresar? ¿Tengo bloqueos? ¿Para qué quiero dar a conocer esta experiencia? ¿A quién le daré a leer mis memorias? ¿Escribiré sobre mí mismo o sobre mi familia? Estas preguntas filtran el objetivo y, al asumir que no somos perfectos, podemos ser flexibles en la historia de nuestra vida, tomando en cuenta que la escritura divierte y sana, y viendo con más facilidad el lado oscuro, lo que provoca ansiedad, incluso temas perversos. Si algún día cometimos errores este no es el momento de autoflagelarnos, sino de encontrarnos con nosotros mismos detectando máscaras, voces ajenas y juicios. La autobiografía es una herramienta que ayuda a ver con claridad el aspecto donde está la víctima y el flagelador, mirando a distancia sentimientos fuertes como odio, resentimiento, abandono, traición, abuso. 

	





Alerta

	Estado de alerta es observar, escuchar y sentir lo que está a nuestro alrededor, vivir con los sentidos en el aquí y el ahora; es un estado de vigilancia y atención en lo que sucede, en nuestro entorno y en el interior. Pero el máximo punto de alerta es el que está puesto en el interior: ¿qué sucede con las emociones cuando experimentas un evento? ¿Con qué palabra o acción te enojas o sientes frustración? La atención en la respiración es una buena práctica para llegar a estos niveles profundos, para que el estado de alerta agudice la mente debe entrenarse la observación y usarla a nuestro favor. Esta alerta ayuda a cortar con las relaciones adictivas que hacen revivir situaciones que generan molestia y angustia. Practicar el estado de alerta ayuda a observarnos, cambiar conductas, entender patrones; esto dará la oportunidad de escribir con más claridad. 

	





Liberación de la carga

	A través de la escritura se encuentran los patrones tóxicos que paralizan la vida emocional y determinan nuestro comportamiento presente, somos lo que pensamos constantemente; al tomar conciencia de lo que siente el cuerpo, dice la voz interna y sucede en el exterior, se ven varios aspectos como conductas nocivas repetitivas y creencias negativas. Al leer lo que se escribió se resta importancia a la emoción, el fantasma se libera y se puede mirar sin juicio y escribir lo siguiente, sin sentir culpa y con mayor libertad. ¿Qué imagen tienes de ti? Suelta los prejuicios, obsérvate como si fueras alguien más y escribe de ti.

	Cada instante brinda una oportunidad para cambiar el presente y, por ende, el futuro. Por eso es importante detectar las emociones impactantes que rigen la conducta. Responder al estímulo es avivar las corrientes del inconsciente y las olas serán convulsiones que perturban los temas de vida y los puntos significativos. Al hacer conciencia sobre los goces y molestias anclamos el instante de vida, aquietamos la turbulencia y con serenidad podremos cortar los patrones dolorosos y aprender a vivir en armonía. ¿Que necesitas para sentir paz en este instante? Respira, identifica e imagina, pide a la persona que está a tu lado un abrazo, cuéntale algo íntimo, pide contención. ¿Qué estrategias usas para llenar tus necesidades?

	Reflexiona sobre tus necesidades, ¿es recurrente tu manera de actuar? Quita capas, remueve miedos, toca el tema, observa el evento, ¿te parece que expresar tu enojo es inútil? Acepta los cambios, describe cómo has enfrentado los obstáculos y desafíos de tu vida.

	Solemos pensar que cuando decimos lo que pensamos nos ponemos en peligro; la intimidad asusta, pero al expresar nos damos cuenta de ciertas conductas para poder cambiar patrones, comportamiento y realidad. ¿Te parece que es absurdo expresar? Revisa cómo te sientes cuando expresas (a nivel corporal). Dale voz a la emoción. Haz a un lado tu juicio, los pretextos, justificaciones y sólo di qué siente tu cuerpo. 

	





Degustar mi existencia

	Existe una profunda necesidad de proyectarse, trascender y dejar huella; escribir es una manera de hacerlo. Es un impulso natural que lleva a ver el diamante desde todos sus ángulos; para ello es preciso conocer el lado oscuro y luminoso, ambos construyen una unidad: lo que se proyecta y lo que se esconde. Por otro lado el encuentro con el otro es una actividad que fomenta la introspección, la comprensión y la resonancia de nuestra voz; al compartir se potencializa el significado y podremos recrear espacios con mayor facilidad: los momentos cuando se reunía la familia al calor del fuego a contar historias; reuniones con el abuelo, tías, primos. Esa concepción de reuniones de una docena de hijos ya sólo existe en pocos lugares o en la mente y es precisamente el ambiente que buscamos para la narración: construir atmósferas propias con voces, silencios, alaridos y profundos suspiros, eso es contención. Hoy las relaciones han cambiado y en vez de caminar para encontramos con el otro, confrontar su mirada y escuchar su voz, trasladamos mente y cuerpo vía electrónica o en auto; esto aleja del contacto y de la proporcionalidad humana, fomenta la cobardía, la evasión y debilita la expresión.
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