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			Per a tu, mami, perquè mentre escrivia aquest llibre vas tornar a néixer, i perquè ets la meva persona àngel que m’ha fet suficientment valenta per viure una vida creativa. T’estimo sota totes les estrelles

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			Les coses que la gent deia que eren 

			impossibles, les vaig fer. Perquè 

			no vaig creure el que em deien.

			 

			ZORA NEALE HURSTON

			 

			 

			Si tens la capacitat de pensar en 

			una cosa, tens la capacitat de crear-la.

			 

			TONI MORRISON

			 

			 

			El pitjor enemic de la creativitat

			és el dubte sobre un mateix.

			 

			SYLVIA PLATH

		

	



		
			Què és la creativitat?

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			Aquest llibre l’anirem fent plegats. No és un manual d’autoajuda ni un assaig filosòfic. Tampoc és una guia d’allò que has de fer per viure de l’art. De fet, aquest llibre no té cap veritat absoluta. Només és una proposta per replantejar-nos el paper que té la creativitat en les nostres vides i veure que tots som artistes.

			No importa la feina a la qual et dediquis. Per descomptat, no és un llibre només per a artistes o per a persones que tinguin feines estrictament creatives. Aquestes pàgines són per a tothom.

			Si t’agrada el cine, la música, el teatre, la literatura, el manga, la televisió, els videojocs…, tinguis els gustos que tinguis, aquí no farem distinció entre l’alta i la baixa cultura, ni tampoc parlarem de la cultura com una cosa excelsa apta només per a uns quants erudits. Hagis llegit molt o poc, et consideris una persona culta o no, et proposo un recorregut per fer junts i descobrir-nos com a artistes de les nostres vides.

			Serà tot molt aterrat i pràctic, apte per a tots els públics i amb una intenció clara: que l’estona que duri la lectura et sentis com a casa. M’hi acompanyes?

			SER CREATIU VS. TENIR TALENT NATURAL

			Pot semblar que el fet de ser creatiu i de tenir talent natural en alguna disciplina artística hagin d’anar de bracet. Quan pensem en homes i dones artistes, ens venen grans noms a la ment, oi que sí? Pensa un segon en el nom de cinc artistes. És fàcil que et vinguin més noms masculins que femenins, especialment si fas un viatge per la història. Afortunadament, això, de mica en mica, va canviant. Escriu-los aquí (sí, aquest llibre potser l’hauràs de llegir amb un llapis o una llibreta a prop).

			Mira, quan he pensat ràpidament en el nom de cinc artistes, m’han vingut al cap aquests, a veure si hem coincidit: segur que deus saber qui són Pablo Picasso, Mercè Rodoreda, Salvador Dalí, Antoni Gaudí o Pau Casals… També, si anomeno artistes d’altres països, ràpidament penso en Mozart, Kandinski, Leonardo da Vinci, Dante Alighieri, Michael Jackson, Taylor Swift o Meryl Streep…

			Tots sabem qui són aquestes persones, i el més probable és que en tinguem un concepte comú: totes elles posseeixen una aura especial i un gran talent natural. No importa quina disciplina representin; la imatge de l’artista i el geni sempre han sigut un binomi inseparable, o això ens hem cregut.

			És clar que és normal que no ens considerem creatius ni artistes, o que ni tan sols ens plantegem viure del nostre art (sigui quin sigui, des de la cuina fins a la pintura, passant per l’elaboració d’objectes de macramé), si aquests són els estàndards… Quina classe de persona es consideraria ella mateixa un geni?

			Malgrat això, la creativitat és una cosa innata en tots els éssers humans. Encara que creguis que tens una ment més de ciències i que estiguis pensant que tot plegat és una bestiesa, et garanteixo que tu també ets creatiu. Que potser creus que no cal moltíssima creativitat per inventar-te la companyia Tesla d’Elon Musk, o la teoria de la relativitat d’Albert Einstein, o el mètode de criança respectuosa de Maria Montessori?

			Tot en aquesta vida requereix pensament creatiu i creativitat perquè, si no, cada dia seria com el dia de la marmota (et recomano el film Atrapat en el temps, si no l’has vist), i jo diria que no vivim pas en bucle una vegada i una altra les mateixes jornades, oi?

			La imatge del geni o de l’escollit ens fa molt de mal perquè ens paralitza. És el que s’anomena «paràlisi per anàlisi» o, el que és pitjor, em comparo amb el veí, i la gespa del seu jardí sempre és més verda. Et sona, això? Per què som així?

			Però el cas és que, com més connectats estem amb la creativitat, més capacitat tenim d’allunyar-nos d’aquesta por, perquè la nostra ment se centra precisament a crear coses noves i a ampliar els seus horitzons. Si connectem de debò amb la creativitat aconseguirem fer callar aquesta veueta interna molesta, perquè estarem centrats en el que podem entregar al món.

			NO SOC UN GENI

			Si et demano que pensis en quines característiques ha de tenir un geni, què et ve al cap? Ho pots escriure, si vols. Ja veus que aquí fem escriptura col·laborativa. 

			És el meu torn! Les característiques que trobo que tenen en comú les persones que són considerades genis són: 

			 

			• Creativitat excepcional: són capaces de pensar de manera original i trobar connexions i solucions on d’altres no poden.

			• Intel·ligència superior: encara que no sempre es mesura en termes de coeficient intel·lectual (CI), un geni sol tenir capacitats cognitives avançades.

			• Passió i dedicació: moltes persones brillants estan obsessionades en les àrees d’interès i dediquen una gran part del seu temps a perfeccionar les seves habilitats o a aprofundir els seus coneixements.

			• Impacte transformador: les seves idees o creacions poden canviar paradigmes, influir en la cultura o resoldre problemes importants.

			• Visió àmplia: tenen la capacitat d’imaginar allò que d’altres no poden i treballar per convertir-ho en realitat.

			 

			Segur que totes les característiques t’han semblat xulíssimes. A tots ens agradaria ser així! Tot i això, m’estic deixant el més important: 

			 

			• Han trobat el seu do, allò que han vingut a fer al planeta. Segur que has sentit aquella frase que s’atribueix a Einstein i que diu així: «Tots som genis. Però si jutges un peix per la seva capacitat d’escalar un arbre, viurà tota la vida pensant que és un inútil». Doncs això! Estic convençuda que, si trobes el teu do, serà més fàcil que aflorin les cinc característiques citades abans. 

			• I una cosa importantíssima més: que s’ho creuen. Creuen en ells i en les seves possibilitats. Fins i tot et diria que és possible que hagin tingut persones àngel. Les persones àngel són aquelles que et trobes al camí que creuen en tu en moments en els quals ni tu mateix ets capaç de confiar en les teves capacitats. La teva persona àngel podria ser un familiar, un mentor, un professor, un amic…

			 

			Per tant, potser no has nascut per ser un geni de les matemàtiques, per enviar un coet a la Lluna o per escriure una gran novel·la. Però pot ser que la teva creativitat estigui lligada, per exemple, amb la criança, l’educació o les relacions sentimentals.

			La creativitat i l’art tampoc han d’anar sempre de la mà de la mercantilització, és a dir, podries ser una persona altament creativa dins de les parets de casa teva resolent conflictes familiars o cuidant els teus fills. Tanmateix, et garanteixo que dins teu hi ha una creativitat enorme que cal despertar i descobrir, i segurament també un geni.

			El que et vull dir és que les persones que han fet història com a genis creatius eren éssers humans normals que s’ho creien i que confiaven en les seves idees. A més, podria ser que hagis conegut persones així que no necessàriament s’hagin fet famoses, perquè hi ha moltíssima gent anònima genial que fa que la vida d’aquells que l’envolten sigui molt més bonica i creativa.

			La base de tot rau en la confiança: la teva energia viatjarà on posis el focus mental i en funció del discurs que et venguis a tu mateix. I això dona resultats! T’imagines una diva com Beyoncé, Taylor Swift, Dua Lipa o Madonna a dalt d’un escenari sense creure en si mateixa? Doncs això!

			El pròxim dia que tinguis una presentació de feina ja saps què et toca fer! Ets Bruce Springsteen a l’Estadi Olímpic cridant «Hola, Barcelona!». T’asseguro que és millor passar-te de flipat que estar tot el dia ple de dubtes. Depèn de tu despertar la teva aura especial i també depèn de tu què en facis. Repeteixo, no cal ser famós per viure una vida creativa.

			A mi m’agrada molt jugar, i com que aquest llibre l’estem escrivint entre tots dos, voldria demanar-te una cosa: imagina’t que no ets tímid ni vergonyós; imagina’t que ets un gran cantant que ha venut totes les entrades i que ara et toca sortir a l’escenari.

			Què pensaries els segons abans, quan tens vuitanta mil persones que criden el teu nom, que han pagat per veure’t i que se saben totes les teves cançons de memòria? Quina responsabilitat, oi? Quin honor més gran! I, alhora, quin poder! Segur que no tens temps de dubtar, has de sortir i donar-ho tot! Escriu, escriu. Com et sents? Què penses?

			QUÈ ÉS LA CREATIVITAT?

			Estic contenta! Trobo que anem avançant a molt bon ritme, però abans de continuar, hem d’aclarir un terme bàsic: què és la creativitat? 

			Això és com a les formacions de negocis; has assistit mai a alguna sessió d’aquestes? Una de les primeres coses que et pregunten és: «Què és per a tu l’èxit?». Per a moltes persones serà tenir un negoci milionari, portar un cotxe de luxe o viure en un barri concret. Però potser per a una altra serà fer inversions que li permetin viure sense treballar, o guanyar una plaça de funcionari en una escola pública, o tenir tres gossos com a família, o viure en una masia… Tot és respectable, i només es tracta de fer-se bones preguntes per viure les experiències que un vol sentir i que el fan feliç. 

			Erich Fromm

			Per resoldre aquesta pregunta parlarem d’alguns filòsofs, artistes, escriptors i pensadors. M’agradaria que comencéssim per Erich Fromm. Vaig descobrir qui era passejant-me per la biblioteca dels meus pares. Buscava alguna cosa per llegir quan vaig veure un llibre de l’any de la picor titulat L’art d’estimar, que un exnòvio de la meva mare li havia dedicat. Em va encantar la xafarderia i em vaig morir de ganes de llegir-lo. És clar, si et plantegen d’aquesta manera l’obra d’un filòsof, la llegeixes segur! 

			Bé, ara no ens posarem a parlar de L’art d’estimar (tampoc de l’ex de la meva mare), perquè no és el tema que ens ocupa, però sí que és interessant que parlem una mica d’Erich Fromm. El nostre autor va néixer l’any 1900 i va morir el 1980. Depèn de quan hagis nascut tu, podríeu haver sigut coetanis, o potser ets molt jove i, com em passa a mi, els vuitanta et semblen la prehistòria. Sigui com sigui, Fromm va néixer a Alemanya i va ser psicoanalista, filòsof i sociòleg. Quasi res, oi? Hi ha hagut gent molt intel·ligent a la història! 

			Va ser part de l’Escola de Frankfurt, un grup de pensadors que exploraven temes com la psicologia, la societat o la cultura des d’una perspectiva crítica. Li interessaven molts temes, i un d’ells és el que ens ocupa: la creativitat. 

			Fromm veia la creativitat com una expressió essencial de la naturalesa humana autèntica i com una eina per assolir una vida plena. Per a ell, la creativitat no era només un talent artístic, sinó una actitud i una manera de viure. 

			 

			• Creia que ser creatiu era un signe de llibertat i d’autorealització. La creativitat neix quan una persona viu de manera autèntica, connectada amb la seva essència, i no està limitada per les expectatives externes o per normes socials opressives.

			• Considerava l’amor i la creativitat com a actes de generositat i de connexió. Ser creatiu implica sortir d’un mateix i contribuir al món, ja sigui a través de l’art, de l’escriptura o de les formes simples de pensar i actuar.

			• Les societats modernes tendeixen a sufocar la creativitat en promoure el consumisme, la competència i la conformitat. Per a ell, la creativitat era una forma de resistència contra aquestes tendències alienants.

			• Fromm relaciona la creativitat amb la valentia per trencar amb la rutina i pensar de manera diferent. La creativitat requereix abandonar les certeses i aventurar-se en allò desconegut.

			 

			Déu-n’hi-do! Quasi sona a superpoder d’heroi de Marvel, tot això! M’agrada molt una frase de Fromm que diu: «La creativitat requereix el coratge de deixar anar les certeses». Quina contundència, oi? 

			 

			
			D’Erich Fromm ens hem de quedar amb tres idees: 

			1. Ser creatiu ens porta a l’autorealització. 

			2. La creativitat és entregar-nos als altres. 

			3. Finalment, podria ser que visquéssim en un món hostil per desenvolupar el nostre pensament creatiu.

			

			Maya Angelou

			Saps qui va ser Maya Angelou? Una dona interessantíssima de la qual no em puc estar de parlar. Com a creativa que va ser, també ens va deixar grans reflexions sobre aquest tema. 

			Maya Angelou va néixer als Estats Units l’any 1928 i va ser una destacada poetessa, escriptora, actriu, activista dels drets civils i educadora, i va morir l’any 2014. Bé, i no li posem més professions perquè en algun moment la llista s’ha d’acabar. 

			La seva obra inclou molts gèneres (poesia, autobiografia i assaig), però és més coneguda per la seva sèrie d’autobiografies, especialment Jo sé per què canta l’ocell engabiat, on narra la seva vida i aborda temes com el racisme, la identitat, la resistència i la superació personal.

			Angelou també va ser una activista clau en el moviment pels drets civils als Estats Units, i en aquest sentit va treballar amb líders com Martin Luther King Jr. i Malcolm X. El seu llegat inclou no només el seu talent literari, sinó també la seva profunda influència com a veu de la justícia social, la igualtat i l’empoderament personal. 

			Així doncs, la creativitat no només es pot veure plasmada en un quadre, una escultura, un plat de cuina o un conjunt de roba meravellós, sinó que els moviments socials també necessiten la creativitat per arribar a les persones i esdevenir tan transformadors com prometen ser. 

			Una citació d’Angelou que m’encanta, i que crec que mostra el seu pensament il·limitat, diu el següent: «La creativitat no es pot esgotar. Quan més la fas servir, més en tens». Això em porta a pensar en la llei de la conservació de l’energia: l’energia no es crea ni es destrueix, es transforma. 

			No et sembla que el pensament creatiu funciona igual? Exerceix un efecte papallona meravellós en nosaltres mateixos i en els altres. Com més el comparteixes i com més obert estàs a viure la vida amb creativitat, més idees fantàstiques pots tenir. 

			Crec que arribem a un punt clau: la creativitat fa el camí de dintre teu cap al món, però també del món cap al teu interior. Com més creativitat hi hagi i respirem, més n’hi haurà perquè les idees es nodreixin entre elles. 

			 

			
			De Maya Angelou ens hem de quedar amb dues idees: 

			1. La creativitat és una habilitat que s’alimenta de si mateixa. Com més la practiques —ja sigui escrivint, creant art o resolent problemes de manera innovadora—, més creix i s’expandeix.

			2. La creativitat és una cosa inherent a tots els éssers humans, una eina per superar desafiaments, expressar emocions i transformar el món.

			

			Mihály Csíkszentmihályi

			Coneixes l’expressió de sentir el flow o d’estar fluint? Doncs això, que pot sonar una mica per a adolescents, té una explicació psicològica que ens resultarà molt útil per continuar definint la creativitat.

			Mihály Csíkszentmihályi (si aconsegueixes pronunciar el seu cognom, truca’m, si us plau) va néixer l’any 1934. Era d’origen hongarès, tot i que la major part de la seva vida laboral i acadèmica la va dur a terme als Estats Units. Va morir l’any 2021. És conegut per ser un dels principals exponents de la psicologia positiva. La seva obra se centra a estudiar què fa que les persones siguin felices i creatives, i estiguin satisfetes amb la seva vida. És famós perquè va desenvolupar el concepte de flow o «estat de flux».

			El flow succeeix quan una persona està completament immersa en una activitat. Saps allò de «estava tan concentrada, que no he ni vist l’hora que era»? O «m’he oblidat de menjar»? O «tenia pipí, però ni me n’he adonat»? Doncs això podrien ser senyals que estaves en flow.

			En aquest estat de fluïdesa haurien de coincidir tres aspectes: una concentració intensa, un gran gaudi per l’activitat que s’està duent a terme i, per acabar, una pèrdua de la noció del temps. Ho expliquem: 

			 

			• El desafiament de la tasca és proporcional a les habilitats de la persona. Si el desafiament és massa fàcil, genera avorriment. Si és massa difícil, provoca ansietat. El flow passa en el punt just.

			• L’activitat té objectius clars i retroalimentació immediata. Per exemple, interpretar música, escriure, resoldre problemes o, fins i tot, practicar esports.

			• Es perd l’autoconsciència. Les persones en estat de flow estan tan concentrades, que deixen de preocupar-se per elles mateixes o pel judici extern.

			• El temps sembla distorsionar-se. Les hores poden semblar minuts, o viceversa.

			 

			L’estat de flux és una experiència profundament satisfactòria que, segons Csíkszentmihályi, contribueix al benestar i a la creativitat de les persones. 

			Et recordo que aquest llibre l’estem escrivint entre tots dos, o sigui que ara és el teu torn, que necessito un petit recés. Pensa en l’últim cop que vas estar veritablement concentrat en una única tasca, sense que et sonessin notificacions del mòbil i aprofundint en el que feies. Te’n recordes? A vegades, sembla que els telèfons vulguin que sentim l’antiflow, oi? 

			Bé, doncs Mihály Csíkszentmihályi té una obra molt interessant centrada en la creativitat i el flow que es titula Creatividad: el fluir y la psicología del descubrimiento y la invención, en què analitza com sorgeix la creativitat i què distingeix les persones altament creatives. Els seus punts principals són aquests:

			 

			• La creativitat com un sistema dinàmic: no sorgeix del buit, sinó que depèn de la interacció entre tres elements: l’individu, amb les seves habilitats i el seu talent; la cultura, que defineix quines idees són valuoses, i la societat, que reconeix i sosté les contribucions creatives.

			• Característiques de les persones creatives: segons les seves investigacions, les persones creatives tenen certes qualitats, com ara curiositat, perseverança, capacitat de combinar diferents perspectives i disposició a prendre riscos. (Això, aquí, ho tenim tots).

			• El paper del flow en la creativitat: Csíkszentmihályi assenyala que el flow és fonamental per al procés creatiu, ja que permet un enfocament profund i una exploració lliure de distraccions.

			• L’entorn importa: els ambients que afavoreixen la creativitat tenen regles clares, retroalimentació constructiva i llibertat per experimentar.

			 

			Ens interessa tot, oi que sí? Potser el que és menys rellevant per a nosaltres es troba al punt primer. La cultura defineix quines són les habilitats més valuoses, però, al cap i a la fi, aquí parlem de la creativitat com a element clau en la nostra vida i no tant com una eina per crear alguna obra que es pugui vendre o que tingui valor cultural. 

			De totes maneres, això del flow és molt interessant, oi? Sobretot perquè et pot donar una pista d’on podrien estar els teus talents i dons. Què és allò que et passes hores fent i ni te n’adones? Ja parlarem dels dons i els talents, ja. 

			 

			
			De Mihály Csíkszentmihályi ens hem de quedar amb dues idees fonamentals: 

			1. Serà difícil desenvolupar una activitat creativa si no ens permetem entrar en estat de flow. 

			2. El flow és accessible per a qualsevol persona capaç de submergir-se en una tasca que l’apassiona i que, a la vegada, li resulta un repte, però un repte que pot assumir.

			

			Edward de Bono

			Recapitulem una mica perquè, pensant i definint què és la creativitat, hem parlat de dos filòsofs i d’una activista, però, de moment, d’artistes amb pinzells i quadres, cap ni un. Curiós, oi? És important adonar-nos-en per continuar trencant mites. 

			Si tot el que hem vist fins aquí et sembla interessant, espera’t a conèixer Edward de Bono i les seves idees. De Bono va néixer a Malta el 1933 i va morir l’any 2021, no fa gaire. Va ser psicòleg, metge i escriptor, conegut pel seu estudi pioner sobre la creativitat i el pensament innovador.

			És propulsor d’un concepte que em sembla genial que es diu «pensament lateral». I no, jo ho he pensat durant un moment, però no vol dir que hàgim d’anar amb el cap tort per aconseguir rumiar bé. El «pensament lateral» es defineix com la capacitat de pensar «fora de la caixa» per trobar solucions noves i inesperades.

			 

			• Pensament vertical vs. pensament lateral: el pensament vertical segueix una lògica lineal i cerca solucions dins dels paràmetres coneguts. El pensament lateral busca camins alternatius, s’allunya del que és obvi i trenca patrons habituals.

			• Canvi de perspectiva: implica mirar un problema des d’angles diferents, explorant possibilitats que inicialment podrien semblar poc lògiques o irrellevants.

			 

			I em diràs: això del pensament lateral és una teoria molt bonica, però com podríem aplicar-ho a la vida real? Doncs Edward de Bono també va desenvolupar exercicis per practicar el pensament lateral, com ara: 

			 

			• Provocació: introduir idees aparentment absurdes per estimular noves formes de pensament. 

			• Escapada: preguntar-se «què passaria si no existissin les regles actuals?» per trencar amb limitacions autoimposades. 

			• Inversió: revertir l’enfocament habitual d’un problema per descobrir-ne alternatives.

			 

			Trobo que el pensament lateral està molt relacionat amb la neuroplasticitat, la capacitat que té el nostre cervell per crear noves xarxes neuronals i, per tant, noves maneres de pensar. 

			Em resulta interessantíssim perquè, al capdavall, si aconsegueixes practicar el pensament lateral, aquest no té límits, i el teu cervell, de mica en mica, s’acostumarà a una manera de pensar més àmplia.

			El pensament lateral fomenta la creativitat i la innovació, i és aplicable a tot: disseny, negocis, enginyeria, educació, art, vida quotidiana… 

			Si busques fotos d’Edward de Bono a internet, veuràs que en moltes surt amb un barret. No és que també fos mag i tragués conills del capell, sinó que va crear la teoria dels sis barrets, que es basa a identificar amb barrets de sis colors diferents sis tipus de pensaments. 

			 

			• Barret blanc: dades i fets. Se centra en la informació objectiva i neutral. Preguntes clau: què en sabem? Quina informació necessitem? Quines dades falten o podem verificar?

			• Barret vermell: emocions i intuïcions. Se centra en sentiments, intuïcions i reaccions subjectives. Permet expressar emocions sense necessitat de justificar-les racionalment. Preguntes clau: què sento respecte a aquesta idea? Quines emocions evoca als altres?

			• Barret negre: riscos i cautela. Analitza aspectes negatius, riscos i possibles problemes. Ajuda a preveure obstacles i a preparar-se per enfrontar-s’hi. Preguntes clau: quins són els riscos? Què podria sortir malament?

			• Barret groc: optimisme i beneficis. Examina els avantatges i les oportunitats de la idea o situació. Fomenta el pensament positiu i la cerca de valor. Preguntes clau: què hi ha de bo en aquesta idea? Com podem aprofitar aquesta situació?

			• Barret verd: creativitat i innovació. Promou idees noves, alternatives i enfocaments originals. Fomenta la pluja d’idees i el pensament fora del que és comú. Preguntes clau: quines solucions noves podem imaginar? Quins enfocaments no hem explorat?

			• Barret blau: control i organització. Se centra en la gestió del procés de pensament. Defineix objectius, planifica i avalua el progrés. Preguntes clau: què hem de pensar a continuació? Quin és el propòsit de l’anàlisi?

			 

			Vinga! Et proposo un exercici i t’explico una experiència. Totes dues coses. En un dels retirs que he organitzat últimament vaig suggerir als participants una activitat de la qual no estava del tot segura. En moltes ocasions, trio les dinàmiques sense saber si agradaran o interessaran; espero que sigui així, però no se sap com anirà fins que t’hi trobes! 

			Bé, la dinàmica en si era molt senzilla. Els participants s’havien de posar per parelles i explicar-se mútuament un problema o repte que tinguessin en aquell moment. A explicava un problema a B, i llavors B havia de donar una solució al problema de A. Després, s’intercanviaven els papers. 

			En finalitzar, podien prendre apunts de les solucions que havien trobat, i la meva intenció era que aconseguissin tenir una visió externa i diferent d’allò que els estava suposant un maldecap. 

			Ja porto molts retirs organitzats, i hi succeeixen moltes coses de les quals no m’assabento: converses entre els participants, tallers que suposen un punt d’inflexió en les seves vides, amistats que es formen… No obstant això, la majoria dels participants repeteixen, i quan ens tornem a veure em comparteixen experiències que van viure en retirs anteriors i que ara volen explicar-me. 

			La meva sorpresa va ser quan, en un dels últims retirs, una participant em va dir que havia pogut solucionar un gran problema econòmic que tenia gràcies als consells i a les idees que li havia donat la seva companya de retir durant la dinàmica que t’acabo de compartir. Allò va ser la mostra inequívoca que aquell exercici havia funcionat a la perfecció, però no ho vaig saber fins al cap d’un any! 

			D’aquest cas es desprenen diversos aprenentatges: 

			 

			1. A vegades no sabràs si les coses han funcionat fins molt temps després d’haver-les fet. 

			2. Val la pena proposar i intentar fer coses noves. 

			3. En moltes ocasions, nosaltres mateixos estem tan dintre dels nostres problemes, que ens falta perspectiva per resoldre’ls. 

			 

			Aquesta experiència amb la dinàmica del retir em permet proposar-te l’exercici següent: pensa en algun problema o repte que tinguis actualment i respon les preguntes dels barrets. No estàs fent la lectura per parelles, de manera que pots convertir-te tu mateix en el participant B responent-les: 

			 

			• Barret blanc: què en sabem? Quina informació necessitem? Quines dades falten o podem verificar?

			• Barret vermell: què sento respecte a aquesta idea? Quines emocions evoca als altres?

			• Barret negre: quins són els riscos? Què podria sortir malament?

			• Barret groc: què hi ha de bo en aquesta idea? Com podem aprofitar aquesta situació?

			• Barret verd: quines solucions noves podem imaginar? Quins enfocaments no hem explorat?

			• Barret blau: què hem de pensar a continuació? Quin és el propòsit de l’anàlisi?

			 

			Així doncs, al cap i a la fi, tot a la vida és qüestió d’actitud i perspectiva. Per resoldre qualsevol repte que se’t presenti, la resposta sempre serà la creativitat.

			 

			
			D’Edward de Bono ens hem de quedar amb dues idees fonamentals: 

			1. Activar el pensament lateral vol dir sortir de la caixa i prendre més perspectiva sobre els nostres problemes o reptes, per viure’ls amb més creativitat. 

			2. Podem activar diverses maneres de pensar que estan dintre de nosaltres mateixos.

			

			Julia Cameron

			Parlem, ara ja, d’una de les meves autores preferides pel que fa a la creativitat: Julia Cameron. És autora best-seller, o sigui que és fàcil que la coneguis pel seu títol mundialment conegut El camí de l’artista, i també per El arte de escuchar o El camino de la escritura. La Julia, parlant clar, és una crac! 

			Te la presento. Va néixer a Illinois, als Estats Units, l’any 1948, i encara és viva i amb energia, perquè continua fent gires pel seu país relacionades amb els seus llibres. Entre d’altres professions és: poetessa, dramaturga, pedagoga, cineasta i guionista. Com pots veure, les persones que tracten la creativitat solen ser molt polifacètiques, o com que són molt creatives troben diverses maneres per expressar-se. 

			Comparteixo amb tu una tafaneria, i és que va estar casada durant un any amb Martin Scorsese, amb qui va tenir una filla; tot i que per a en Martin no és pas res extraordinari, perquè es va casar cinc cops, o sigui que és fàcil creuar-se amb alguna de les seves exdones. 

			El seu llibre El camí de l’artista ha estat traduït a més de quaranta idiomes i se n’han venut més de cinc milions d’exemplars; per tant, imagina’t quantes persones ha ajudat! 

			Julia Cameron té unes tesis fonamentals sobre la creativitat amb les quals no podria estar més d’acord: 

			 

			• La creativitat no és un do d’uns quants, sinó que es troba en la naturalesa de tots els éssers humans. Cameron m’agrada, també, perquè és una dona, i les dones tenim la capacitat de crear vida en el nostre interior, de manera que és més que evident com de creatives podem arribar a ser. 

			• El perfeccionisme és l’enemic de la creativitat, una veu despietada que ens diu que mai és suficient. 

			• La seguretat no és el que necessitem, sinó que hem de fer passos endavant confiant en la fe creativa.

			• La seva visió és bonica perquè, per a ella, la creativitat és un camí de sanació emocional que ens ajudarà a superar bloquejos interns, com la por, la inseguretat o el perfeccionisme. 

			• I, per acabar, pensa que la creativitat és el regal de Déu per als humans i que fer servir la nostra creativitat és tornar a Déu el regal que ens fa. Cameron neix en el si d’una família catòlica, i Déu està molt present en totes les seves obres. Per a mi és impossible separar la creativitat de l’espiritualitat, i com anirem veient al llarg d’aquestes pàgines, totes les persones creatives han buscat maneres d’alimentar i connectar amb la seva part espiritual. 

			 

			En El camí de l’artista proposa un pla de dotze setmanes amb activitats i reflexions per reconnectar amb la nostra creativitat i així trencar possibles bloquejos creatius. L’han fet servir persones amb professions creatives que tenien dificultats perquè sorgissin noves i bones idees, com, per exemple, Elizabeth Gilbert, autora de Menja, resa, estima; Pete Townshend, guitarrista i compositor de The Who, o l’actriu Emma Watson. 

			En el programa de dotze setmanes hi ha moltes coses a fer, però, bàsicament, el mètode es basa a mantenir dues activitats sempre (fins i tot quan ja has finalitzat el procés):

			 

			1.  Les pàgines matutines: cada dia, quan et llevis, hauràs d’escriure tres fulls en el teu diari. És igual sobre què ho facis; de fet, molts dies no sabràs ni per on començar ni tindràs res a escriure, però així i tot aconseguiràs omplir tres pàgines. Has d’escriure sense donar importància a l’ortografia o la gramàtica; no ho tornaràs a llegir, ni tu ni ningú. Bàsicament, amb aquest exercici, aconseguim: 

			 

			• Alliberar-nos del soroll mental i les preocupacions. 

			• Superar el crític intern. 

			• Fomentar la claredat i l’autodescobriment. 

			• Connectar amb la intuïció i amb noves idees creatives. 

			• Tenir una rutina en què la creativitat importa. 

			• Reduir el perfeccionisme.

			 

			Pot semblar un gran repte al principi, i per això et proposo que comencis amb una pàgina i mitja. És clar que el mètode està pensat per un motiu, però entre no fer res per paràlisi i començar a poquet a poquet, sempre serà millor la segona opció. 

			 

			2.  Les cites amb l’artista: Cameron proposa una sortida setmanal per passejar el teu artista interior: pots visitar una exposició, anar a veure una obra de teatre o al cine, fer un taller d’alguna activitat artística que t’interessi, anar a visitar llibreries, fer un àpat diferent… Les cites amb l’artista m’agraden molt. Són moments únicament per a mi que a vegades finalitzo amb un bon te en alguna teteria.

			No fa falta gastar-se gaires diners per dur a terme aquestes activitats. Et proposo que elaboris una llista amb tot allò que se t’acudeixi que podries fer amb el teu artista interior. Hi pots incloure activitats que costin diners i activitats que no, així la qüestió econòmica no serà una excusa per no gaudir-ho. Personalment, m’agrada tenir la llista, també, per no quedar-me sense idees. A vegades, per a mi, la cita amb l’artista és simplement passejar per un parc i escriure en el meu diari. Tot depèn de l’estat d’ànim que tingui i del que necessiti, però ho faig cada setmana.

			Potser al principi hauràs de forçar la teva cita amb l’artista, però t’acabarà sortint sola. En el meu cas, per exemple, les faig sense pensar ni adonar-me que tinc una cita amb la meva artista interior, i això és meravellós, perquè és com practicar la meditació: l’objectiu és viure un dia a dia ple de calma i benestar, com si estiguessis meditant sempre, i no forçar-te a seure deu minuts cada dia i després anar estressat com si no hagués servit per a res.

			Vinga! Agafa l’agenda i apunta’t ja quan tindràs la teva següent cita amb l’artista. No ho allarguis més.

			És cert que, potser, per a les persones solteres és més fàcil trobar temps per a aquesta activitat, perquè quan estàs solter quasi que et sobra el temps en soledat. No obstant això, t’animo a sortir de casa. Una cita amb l’artista no és quedar-te a casa llegint; ens ha de tocar l’aire! I si tens parella, o amics o fills amb qui compartir-ho, també pot ser bonic. Originàriament, les cites amb l’artista estan pensades per viure-les en soledat, però a parer meu, si la companyia és bona, tot millora, oi?

			A vegades ens tornem una mica rígids amb les normes, i si portes els teus fills a una visita guiada a qualsevol museu, trobo que ja és una cita amb l’artista.

			En la meva experiència el truc està en com tries l’activitat, en com la vius i en el diàleg intern. M’explico!

			 

			• Sempre han de ser sortides que tinguin un sentit per a tu i que et facin il·lusió, però encara és més important que estiguis en plena presència mentre vius l’activitat.

			• Res de mirar el mòbil i d’estar pendent de mil coses diferents. Aquella estona és per a tu; la comparteixis o no, és un moment de connexió amb la teva ànima i amb la teva creativitat.

			• És una excusa per prioritzar-te, i és molt difícil que et sentis creatiu si tota l’estona anteposes els desitjos i les necessitats dels altres als teus.

			• Podries tenir una agenda amb les cites creatives on apuntis com t’has sentit, què t’ha inspirat o quines sensacions t’han visitat. Segur que tindràs molt bones idees durant l’activitat o, fins i tot, alguns dies després! Més endavant, ja parlarem de com valorar les teves idees. De moment, ens hem d’acostumar a apuntar-les. 

			• Si decideixes compartir la cita amb l’artista amb família o amics, aprofita per fer preguntes sobre el que esteu veient i que sigui una estona de veritable connexió. 

			• I com sempre, si trobes que una cita setmanal és massa, reserva’n una al mes. 

			 

			Com pots veure, el mètode de Julia Cameron no deixa res a l’atzar. Està tot molt ben pensat! Personalment, les seves propostes em solen funcionar i agradar molt, però és cert que ho adapto tot a les meves necessitats. 

			L’última cita amb l’artista que vaig fer va ser fantàstica! Vaig anar a veure una exposició sobre la meva novel·la preferida, Alicia al País de les Meravelles. En vaig gaudir moltíssim! Però en arribar a casa la meva parella em va dir que li hauria encantat acompanyar-m’hi. Així doncs, si us passa com a mi i feu les coses sols perquè és com esteu acostumats, però la vostra situació ha canviat i ara teniu companyia, deixeu-vos acompanyar, perquè compartir és fantàstic!

			 

			
			De Julia Cameron ens hem de quedar amb tres idees principals: 

			1. El perfeccionisme mata la creativitat. 

			2. Tots els éssers humans som creatius perquè és el regal de Déu. 

			3. La creativitat és un camí ple de fe i confiança, és fer salts al buit constantment.

			

			 

			Penso que la creativitat ha quedat molt ben definida, oi? Però, com en la majoria de les coses d’aquesta vida, no hi ha cap veritat absoluta. Per tant, et convido a escriure la teva definició de «creativitat». No et deixis impressionar per tots aquests savis dels quals t’acabo de parlar i escriu: què és per a tu la creativitat? Com et sents quan hi connectes? Vinga, vinga, que em ve de gust descansar una miqueta. Ara et toca escriure a tu! 

			TOTS SOM CREATIUS ENCARA QUE NO T’HO PENSIS

			Bé, ara potser em diràs que tot això està molt bé, però que tens dubtes i no ho veus clar. Encara penses que no ets una persona creativa? Una mostra més de com ets de creatiu! Tenir dubtes forma part de la mateixa ment creativa, perquè plantejar-te les coses de manera diferent és intrínsec a ser creatiu. 

			No obstant això, del que no podem dubtar mai és de nosaltres mateixos i de la nostra capacitat. Per a mi hi ha diversos tipus de dubtes: els que t’ajuden a construir i els que t’ensorren. 

			És important saber-los diferenciar per no caure en la paràlisi per anàlisi. De totes maneres, sempre és bo tenir una mica de síndrome de l’impostor, perquè ens permet mantenir-nos amb els peus a terra i motivats amb nous reptes. Aquí t’ofereixo una petita guia per diferenciar els dos tipus de dubtes i tirar endavant tots els teus projectes creatius amb molta il·lusió. 

			Dubtes que t’ajuden a construir: 

			 

			• Aquest repte és molt gran, seré capaç d’assolir-lo? 

			• Si no tingués aquests límits de temps o de diners, com ho faria? 

			• Si fos (aquí pensa en alguna persona que admires), com resoldria aquest repte? 

			• Per què vaig començar a fer això en primer lloc? 

			• Com em sento quan duc a terme aquesta activitat?

			 

			Dubtes que t’ensorren: 

			 

			• Val la pena fer-ho si sé que no soc la millor? 

			• Potser (aquí pensa en alguna persona que va ser cruel amb tu) tenia raó i no serveixo per a això. 

			• Crec que encara ho podria fer molt millor. 

			 

			Així doncs, els dubtes que t’ajuden a construir tenen la intenció d’ajudar-te a millorar, i no et volen ensorrar, sinó donar-te un cop de mà. Els dubtes destructius, bàsicament, són cruels i t’impedeixen avançar, i, per tant, no els volem per a res, o sigui que quan et visitin procura respirar fondo i continuar endavant. T’hi podria ajudar personificar-los; per exemple, els dubtes dolents els pots imaginar com un petit dimoniet i podries parlar directament amb ells. És important entendre i integrar que els pensaments no tenen raó. 

			Em sorprenen molt les persones que em diuen que no són creatives, però encara em sorprèn més quan no creuen en la seva creativitat però admiren les persones creatives. 

			Penso que hi ha gent per a tot! És a dir, potser algú no se sent creatiu, però li és igual i mai no llegirà aquest llibre o res relacionat amb la creativitat i el talent. No obstant això, si tu has decidit obrir el llibre, pot ser per molts motius, però si un d’ells és que admires les persones creatives i, tanmateix, no sents que pertanyis a aquest «club», estàs a punt d’entrar-hi. Estàs preparat perquè et facin la foto per al carnet? 

			L’admiració és tan bonica perquè ens fa de mirall i ens avisa de les qualitats que val la pena treballar en nosaltres. Per tant, vegem ara com en el teu dia a dia ets un geni de la creativitat. 

			Poses en marxa la teva creativitat quan:

			 

			1. Has de resoldre problemes: 

			• Trobes una solució enginyosa per arreglar alguna cosa a casa amb els materials que tens a mà.

			• Improvises una ruta alternativa a la feina perquè hi ha trànsit.

			2. T’has de comunicar: 

			• Tries paraules i gestos per expressar emocions o explicar una història.

			• Inventes cançons, jocs o contes per entretenir un nen. Els que teniu canalla sou molt creatius perquè no teniu altre remei! 

			3. Et poses a cuinar: 

			• Crees un plat nou en combinar ingredients de maneres inesperades.

			• Adaptes una recepta als ingredients que tens disponibles.

			4. Estàs a la feina: 

			• Proposes idees innovadores en un projecte o millores en processos existents.

			• Trobes maneres creatives per motivar un equip o gestionar un conflicte.

			5. Es tracta de les teves relacions personals: 

			• Organitzes una sorpresa per a algú especial.

			• Escrius una carta o un missatge amb paraules que toquin el cor.

			6. T’adaptes a un canvi: 

			• Et reinventes davant d’una situació difícil, com ara un canvi de feina o una mudança.

			• Aprens noves habilitats per fer front a reptes inesperats.

			7. Has de gaudir del temps lliure: 

			• Decores el teu espai personal de manera única.

			• Jugues inventant regles pròpies o dissenyant les teves pròpies activitats.

			 

			La creativitat és, en essència, la capacitat de generar noves idees o enfocaments, i tots la fem servir constantment, ja sigui en petits gestos quotidians o en grans èxits. Només és qüestió de reconèixer-la i cultivar-la. També és una mostra de creativitat enorme la logística d’una vida i l’organització del temps! 

			Ara la pregunta és obligada: quan va ser l’última vegada que vas dur a terme alguna d’aquestes activitats? Aquest llibre l’escrivim junts, o sigui que aquí et deixo el teu espai:
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			La idea et tria

			No pateixis, no farem ara una classe de filosofia, però sí que m’agradaria explicar-te un concepte que em sembla poètic i bonic. 

			Per a mi les idees ja existeixen per si mateixes. Me n’invento un exemple! Potser hi ha la idea de crear un llibre de cuina on l’ingredient principal sigui el cafè. Quan em visita aquesta idea és perquè la idea m’ha considerat digna d’ella i capaç de dur-la a terme. Si no poso fil a l’agulla i no tiro endavant la idea, ho farà algú altre, perquè la idea té la necessitat de materialitzar-se en el món perquè el món la necessita. Espero haver-me explicat bé. Per tant, quan tenim una idea genial ens hem de sentir honrats i capaços, perquè la idea ens ha triat a nosaltres, i no al revés. 

			Trobo que és bonic pensar-ho d’aquesta manera, perquè crec que mantenir-se humil és un dels valors més importants, i pensar en la idea com una cosa preexistent i que et tria m’ajuda a sentir-me amb els peus a terra. 

			Això no vol dir que totes les idees de bomber que ens triïn siguin vàlides, que t’estic veient! Però si et passa allò que la idea no para de rondar-te i de rondar-te, i no te la pots treure del cap, estudia-la bé, perquè, si no, al cap d’algun temps veuràs com l’està materialitzant una altra persona. 

			Considero que les persones som petits déus encarnats capaços de dur a terme una infinitat de coses. Però, primer, hem de permetre que les idees ens visitin i hem de treballar per sentir-nos capaços de materialitzar-les. 

			En una ocasió vaig explicar aquesta teoria sobre les idees que ens trien a una exparella meva i no li va agradar gens. Recordo que em va dir que només aconseguia llevar-me importància i no valorar-me, ni a mi ni la meva intel·ligència o habilitat creativa. 

			No obstant aquesta opinió, penso que és tot al contrari, perquè quan no et fas les idees teves pots fluir amb menys aferrament i més humilitat. No és la teva idea, és una idea que t’ha triat, i si no la pots dur a terme, no passa res, perquè la idea triarà una altra persona. 

			Sé que és un pensament filosòfic i romàntic, però volia explicar-te’l. Si penses com la meva exparella, està bé, és clar, però potser aquesta teoria et pot ajudar a desenvolupar la teva o provoca que et visitin (si et tingués al davant, ara et picaria l’ullet) més idees. 

			Així doncs, la pròxima vegada que tinguis una idea, valora’t i valora-la, i si encara no saps com fer-ho, ara ho solucionarem! Continua llegint. 

			Valora les idees que tens i allò que fas

			Quina va ser l’última idea que vas tenir? Apunta-la aquí.
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			Tenim molta dificultat per creure en nosaltres. Ja vam parlar de l’autoestima a Ets llum. Per valorar el que fem és necessari estimar-nos, perquè les nostres creacions són una extensió de nosaltres mateixos; per tant, ho hem de tenir en compte sempre: allò que fem, encara que en un principi no ens agradi, és valuós. 

			Fixa-t’hi! A mi m’ha passat moltes vegades i segur que a tu també. Et fan una foto i te l’ensenyen, i no t’agrades gens. No obstant això, al cap d’uns anys, et trobes amb la mateixa fotografia i penses: «Que maca que estava!», i recordes amb tendresa aquell moment vital. Doncs amb les teves idees i creacions passa el mateix. 

			Ara t’explicaré una anècdota personal dolça: quan tenia uns sis anys, amb els meus pares vam anar de viatge a Oslo, i allà vaig veure una exposició d’unes senyores que mostraven les seves peces de patchwork i me’n vaig enamorar. 

			El patchwork és una tècnica d’artesania tèxtil que consisteix a cosir diferents trossos de tela, generalment de formes, colors i estampats variats, per crear un nou disseny o una peça. Es tracta d’un tipus de costura creativa que combina fragments de roba per formar patrons decoratius.

			Vaig dir a la meva mare que volia aprendre a fer-ho i ella es va tornar boja buscant un lloc on me’n poguessin ensenyar. Dit i fet! Em vaig apuntar a patchwork, una extraescolar que vaig gaudir moltíssim fins ben entrada l’adolescència. 

			El primer treball que vaig fer va ser un desastre! No tenia paciència, les puntades eren massa amples i semblava fet a correcuita. Malgrat això, el patchwork em va tornar perfeccionista i va fer de mi una persona amb molta més paciència i atenció al detall. De petita sempre volia fer manualitats i coses relacionades amb l’art, però vaig haver d’aprendre a no ser maldestre. 

			Així doncs, també és important que les persones del teu voltant es prenguin seriosament les teves idees i els teus desitjos, perquè és molt dur fer el camí de la vida tots sols. És normal que necessitem una xarxa de suport que ens animi a fer les coses que ens fan feliços i ens permeti confiar en les nostres idees. 

			Valoro la meva idea

			Vegem, ara, com podem valorar les nostres idees! Primer de tot, ens hem de gravar al cor que allò que surt de nosaltres és important, entesos? Perquè tampoc hi ha un mètode secret per valorar les nostres idees; simplement se n’aprèn a base de pràctica. 

			Així i tot, comparteixo amb tu cinc punts que et podrien ser útils: 

			 

			1. Quan tinguis una idea nova, anota-la. Pot ser una idea per a un viatge, per a una sortida d’un dia amb els teus fills, una proposta per a la feina o per al grup d’amigues, una activitat que t’agradaria provar o una peça de roba que voldries comprar, etc.

			2. Deixa-la reposar uns dies i observa què et fa sentir quan la tornes a llegir. 

			3. Si et continua fent gràcia, investiga. Busca per internet com podries dur a terme la teva idea. És molt cara? Veus factible executar-la aquesta setmana o d’aquí a uns anys? Quan hagis comprovat que és viable, ja pots passar al quart punt. 

			4. Hem acabat la investigació i ara planifiquem. Segons com, frueixo més amb els preparatius que amb les mateixes activitats. Per exemple, ens estem un mes sencer preparant Nadal i després passa volant! Així doncs, t’animo a fruir d’aquesta part del procés, dona-li energia i molt d’amor. 

			5. Finalment, només et queda gaudir de la teva idea! No l’has passada per alt, l’has tinguda en compte, has estudiat com donar-li vida i ara la gaudeixes!

			 

			Si necessites algun aliat o la teva idea està pensada per compartir, t’animo a triar quan ho comuniques a la persona escollida.

			Aquests cinc passos els has de seguir amb totes les teves idees; especialment, amb aquelles que no paren de rondar-te pel cap. Fes-te cas! 

			Durant molt de temps vaig voler rebre classes de pintura, però no trobava la manera de fer-ho quadrar amb la meva agenda. Potser vaig estar tres anys somiant-ho i quan, per fi, els quatre passos plantejats fa un moment van sortir tots positius, vaig ser l’alumna més feliç de la classe. 

			El que et vull dir amb això és que, a vegades, les coses són que «no», però són que «no» de moment, i hem de fer l’esforç de no desanimar-nos i continuar perseguint aquella il·lusió, encara que tardi a arribar. Durant aquell temps que no trobava classes de pintura, per exemple, vaig participar en un taller de ceràmica. No era ben bé el que volia fer, però s’hi assemblava i em mantenia creativa. 

			Aquest llibre l’estem escrivint entre tots dos, o sigui que ara et deixo espai perquè puguis anotar els quatre passos amb la teva última idea. 

			Valoro el que faig
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			I ara, com valorem allò que hem dut a terme gràcies a les nostres idees? Doncs crec que aquesta és una part fàcil, sobretot avui: fent fotografies. Les fotos no només serveixen de record, sinó que ens permeten valorar allò que fem. 

			Si, a més, gràcies a la nostra idea hem elaborat peces d’art (dibuixos, tapissos, jerseis…), en la mesura del possible s’han de guardar o, si les vols regalar, fes-ne també una foto per tenir un registre dels teus progressos. 

			Després, amb les fotos pots fer petits collages, sigui per imprimir-los o per guardar-los al mòbil. La meva recomanació és que no es quedin totes les fotos desades a la galeria del telèfon sense pena ni glòria. Fes-hi alguna cosa. La idea del collage m’agrada perquè, amb un únic cop d’ull, pots tenir unes quantes fotos. Hi ha aplicacions al mòbil que serveixen per fer muntatges d’aquest tipus, de manera que tampoc cal imprimir les imatges ni gastar-se gaires diners. Però també pots fer àlbums i, en definitiva, deixar anar la creativitat. 

			Ara t’animo a agafar el mòbil i fer collages amb fotos que representin: 
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