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			Dedico este libro a mi madre, a Micah y a Leila, mi trinidad de fe, esperanza y amor. Y a Nanay, cuyo silencio fue tan resonante que lo escuché y le presté mi voz para expresarse.



















			

			Este libro no pretende sustituir las recomendaciones de ningún médico profesional. Consulte a un médico profesional para todo tema relacionado con su salud, sobre todo si tiene un padecimiento previo; al igual que antes de empezar a tomar cualquier medicamento, dejar de tomarlo o modificar la dosis. Cada lector es responsable de las decisiones que toma sobre su atención sanitaria. El autor y el editor no aceptan responsabilidad alguna por los efectos adversos que pudiera llegar a reportar el lector después de poner en práctica la información de este libro, ya sea de manera directa o indirecta.


			

















			






			 






			Introducción






			Una silla, un escritorio, una lámpara. Una hoja de papel y una pluma.






			Cada una de estas herramientas es una invitación a sentarme y estar presente conmigo misma. Se refiere al acto de sintonizar la mente y el cuerpo para expresar lo que aún no se dice. En este espacio sagrado, el tiempo pasa al ritmo de mi corazón. Hay un latido regular, palpitante… un latido… el latido… de una mente curiosa absorta en el proceso creativo. Los patrones silenciosos que creo en la página dan voz al remolino de cosas que llevo dentro. Cada línea me ayuda a entender mi pasado. Estas líneas conectan con mi presente, y a partir de aquí comienzo a crear un futuro con posibilidades infinitas. 






			Éstas son las herramientas de mi práctica cotidiana, una práctica que me ayuda a articular lo que se agita en mi interior. Una historia que, muchas veces, está llena de ansiedad, silencio, secretos y vergüenza. Cuando dibujo en tiempos de ansiedad encuentro la paz. Cuando dibujo en medio del silencio escucho mi corazón y mi voz. Cuando dibujo mis secretos veo lo que siempre he sabido que es cierto, pero no he tenido el valor de revelarlo. Sin embargo, lo más importante es dibujar la vergüenza, para liberar mi esplendor interior con humildad y gracia.






			Esta forma de dibujar llegó en un momento de mi vida en el que había perdido el control debido a la ansiedad; el miedo y la desesperación estaban presentes todos los días. Meditar y escribir un diario no había funcionado. Desistí después de un par de semanas de haber empezado. Nunca surtieron su efecto. La terapia me ayudó a armar el rompecabezas de mi pasado y encontrarle sentido al presente. También reveló algunos recuerdos felices de mi infancia, todos los cuales tenían algo que ver con el arte: dibujar el retrato de un familiar, perder la noción del tiempo dibujando todo el día en mi cama, estudiar la silueta de objetos en los bodegones para comprobar qué tan realistas podían parecer. Cada uno de estos recuerdos me transportó a un lugar pacífico. Regresar a ellos me dio tregua cuando la ansiedad era apabullante.






			Con pluma en mano, me descubrí haciendo patrones a medida que procesaba las cosas en mi mente. No eran meros garabatos. Vi que cuando dibujaba líneas en las páginas que tenía enfrente, mi alma quería decirme algo sobre mi infelicidad. Cuando me di cuenta de la pesadumbre que quería salir, sentí alivio con cada dibujo. Sin entender bien por qué, sentía la obligación de seguir. La inquietud que albergaba empezó a tomar forma. Las líneas y siluetas que dibujaba eran la evidencia. Y si bien tenían cierta inocencia, similar a cuando los niños colorean un libro, también me infundió poder. Descubrí la expresión de mis sentimientos en los patrones que dibujaba en las hojas de papel. Crearon un recipiente para lo que tenía que sacar, y conforme evolucionaron se materializaron las fuentes de mi ansiedad. Aunque es parecido a la meditación, no se trata de despejar la mente. Más bien, después dio lugar al mindfulness y a que se manifestara la fuente de mi incomodidad. Dibujar me permitió pensar y a la vez les dio permiso a mis pensamientos de salir desenfrenados. Se sintió bien.






			Este proceso diario de autoexpresión y autorreflexión se ha convertido en un acto estimulante de sanación y autocuidado, así como en un escape de la rutina diaria. Ha sido tanto mi salvación como mi expansión evolutiva. A medida que el ejercicio seguía su curso se convirtió en SketchPoetic, una práctica de expresión creativa. En las páginas y cuadernos que llené en los meses y años siguientes revelé mis vulnerabilidades más profundas sin sentirme expuesta. SketchPoetic me ayudó a deconstruir patrones en mi vida para que pudiera reconstruir un próspero panorama interior infundido con felicidad y dicha verdaderas. Al emplear el poder de la creatividad para vivir un despertar de conciencia encontré la manera de reaccionar frente a lo que me estaba frenando. Siento, pruebo, huelo, escucho y veo todo lo que sucede en mi vida como inspiración de lo que se avecina. Comparto contigo a partir de esta abundancia. Si tiene sentido, sigue leyendo.






			Quizá ya estés pensando: “¡Pero no soy artista!” Si es el caso, permíteme asegurarte que en las artes no se requiere ninguna formación ni “talento” artístico. Todos somos creadores. Todos creamos cuando visualizamos nuestros temores y nos imaginamos nuestros futuros, cuando contamos historias para inspirar y conectar con los demás. Cada que expresamos y soltamos lo que llevamos dentro. Cada que establecemos un diálogo con nuestro entorno y buscamos definir nuestra narrativa interior, estamos creando sin saberlo. Si bien las ideas nacen de quienes plantean preguntas, todos tenemos la capacidad de crear. Para descubrir tu máximo potencial sólo se requiere que quieras intentarlo.






			Llegó el día en el que






			el riesgo de quedarme






			quieta en un capullo






			fue más doloroso que






			el riesgo de florecer.






			Anaïs Nin






			Tal vez los artistas que lean esto no estén de acuerdo, pero ten en cuenta que esto no es arte. Se trata de expresión. Es una versión visual de la libre escritura para principiantes. Permites que tu mente divague. Permites que choquen tus experiencias y pensamientos. Algunas de las ilustraciones en este libro son mías, pero muchas otras son obra de quienes han tomado mis talleres. En este libro, mi método de enseñanza para dibujar no tiene nada que ver con hacer hermosas obras de arte. Se trata del proceso de crear y cómo es que ese proceso se convierte en una metáfora de la vida.






			En esencia, SketchPoetic es una expresión creativa que te enseña a identificar emociones, procesar experiencias y lograr objetivos. También puede ser un ejercicio diario que recurre al pensamiento de diseño para fomentar lo que la doctora y autora Carol Dweck, denomina “mentalidad de crecimiento”. Esto se refiere a creer, o por lo menos estar dispuesto a creer, que cada patrón te acercará a donde quieres llegar, con el potencial de ayudarte a trazar una gran evolución, y todas las pequeñas evoluciones que van de la mano. En última instancia, los dibujos que produces son una expansión de tu existencia. Tú los haces y ellos te hacen.






			Este libro contiene 40 ejercicios para dibujos en 21 capítulos. Puedes hacerlos en orden o seleccionar los que te llamen la atención. Puedes repetir los ejercicios las veces que quieras. Sin embargo, si decides terminar este libro, asegúrate de completar todos los capítulos. Quizá haya capítulos que quieras evitar o no creas que sean pertinentes para tu caso, pero, querida lectora o lector… con frecuencia esos capítulos contienen las lecciones que más necesitas. Termínalos.






			Esta práctica puede recurrir a la espiritualidad, pero permíteme aclarar que SketchPoetic no es religioso. Tampoco sustituye la terapia y no es una expresión artística. Mi intención no es evangelizar, dar terapia psicológica ni clases de arte. Sin importar tu credo, todo es parte de esta práctica. Sin importar los problemas que tengas o no, también son parte de esta práctica. Sin importar las habilidades creativas que tengas o no… todo es parte de esta práctica.






			Puedes iniciar pensando que es una forma saludable de expresar tus emociones. Una forma de externar tu ira, tristeza, ansiedad o alegría y plasmarlas en la página, lo que te permite ser testigo de lo que sientes sin temores ni juicios. Empezarás a experimentar un cambio de perspectiva a medida que vayas aceptando este proceso. Podrás conectar mejor los mecanismos imprecisos de tu interioridad con los sucesos que tienen lugar en el mundo. Descubrirás que la introspección nos da permiso de ser integrales y vernos como parte de la red interconectada de creación y evolución.






			Parte del proceso de sanación radica en reconocer que somos seres complejos, emocionales y sociales. Todos vivimos las experiencias de forma única, y el contexto en el que sentimos estas experiencias facilita cómo expresamos nuestros sentimientos. En el proceso de sentir no hay espacio para el juicio. Por ejemplo, la alegría no es más importante que la depresión. Una emoción no es más valiosa que la otra. Por el contrario, SketchPoetic es un acto de autocuidado que nos permite explorar la diversidad de emociones que todos experimentamos de manera saludable y productiva. De este modo, aprenderás que todas tus emociones tienen un fin. Incluso aquellas que tienen un efecto devastador pueden ser como faroles en el camino que nos conduce al conocimiento de uno mismo. 






			De hecho, en este libro aprenderás que cuando decidimos negar una emoción (por ejemplo, vergüenza, culpa, ira, miedo, etcétera) amenazamos nuestro bienestar físico, mental y emocional de cara a su posible efecto. Así, SketchPoetic se centra en el amor propio y en la expresión creativa en la misma medida.






			ESTÁS LISTO, EN SERIO






			Déjame adivinar, te intriga muchísimo la idea del arte como herramienta para la sanación, pero tal vez ya estés inventando pretextos para posponer dar este salto:






			•	No tengo tiempo






			•	No tengo energía






			•	Soy cero creativo






			•	No tengo el espacio ni las herramientas para empezar






			•	Ya tengo mi ritual cotidiano






			•	Debería aprovechar mi tiempo en cosas más productivas






			•	Hace mucho que no creo nada artístico






			•	Hacerlo diario me parece abrumador






			•	El arte es intimidante






			•	Creo que no voy a sentir nada






			•	No estoy listo para sentir ciertas cosas






			Podrá ser fácil encontrar motivos por los que esto no es para ti. No obstante, en vez de pensarlo como una carga más para la que no tienes tiempo o como un sistema o proceso rígido, mejor imagínalo como una herramienta a la que puedes recurrir en cualquier momento y cuando se sienta bien. De hecho, las dudas que tienes ahora son indicios de que estás listo para actuar. Te invito a honrar cada uno de los motivos por los que no crees poder comprometerte, porque en el fondo de esos motivos sabes que necesitas cambiar y tomar cartas en el asunto. Cuando fuerzas la instrumentación de los cambios, puedes sentir que vas en contra de la gravedad o que estás intentando mover montañas. Crees que “es imposible”.






			Es posible. Sigue leyendo.






			Muchos tenemos miedo de remover nuestras emociones más profundas y las experiencias vinculadas a ellas. Hemos llegado a este punto de nuestra vida sin “destaparlas”, ¿por qué empezar ahora? Vamos a indagar un poco en ese miedo para responder esta pregunta. Quizá creas que tus miedos personales te protegen o que eres “fuerte” porque niegas que tienes miedo. Sin embargo, en ambos casos el miedo no te permite acceder a las posibilidades infinitas de vivir con libertad y honestidad.






			ERES SUFICIENTE, EN SERIO






			En SketchPoetic existen muchas herramientas que puedes usar en tu proceso de transformación, sanación o ambos. Mi norma es empezar sencillo. No se trata de convertirte en un artista experto, tampoco de tener los materiales como para abrir tu propio estudio. Lo que importa es que encaje con tu estilo de vida. Esto es lo que recomiendo para un kit básico:






			•	Plumas negras (de punta ancha y delgada)






			•	Cuaderno en blanco u hojas sueltas (tamaño portátil)






			¿Puedo usar lápiz? Para esta experiencia, me temo que no. Si te pareces a mí, uno de los hábitos que vas a tener que desaprender es la necesidad de no equivocarte y que cada dibujo sea “perfecto”. Con una pluma no hay posibilidad de borrar. Cada línea tiene un fin. Cada error, real o imaginado, es predestinado. Incluso si tienes el autocontrol de usar un lápiz sin borrar, prescindir de esta alternativa es parte de la incomodidad, es a propósito. ¿Puedo usar acuarelas u otros materiales? Sí, y lo harás, pero repito, empezar con una pluma y papel tiene sentido.






			Es muy importante centrarse en el proceso de crear, no en las herramientas ni en los resultados. Por lo tanto, los materiales pueden ser lo más sencillos o costosos que quieras. Empieza con lo que tengas a la mano. Conforme te vayas adaptando a esta práctica, sabrás cuándo es momento de invertir en materiales de mejor calidad. 






			Que la accesibilidad y la portabilidad dicten qué usar. Cuando estés buscando oportunidades para dibujar que encajen con tu vida cotidiana, nunca sabes cuándo sentirás la necesidad o tendrás la oportunidad de hacerlo. Habrá veces en las que estarás sentado, esperando y pensando. Pensar estimulará tus sentimientos y querrás tener tu pluma y libreta a la mano.






			EMPIEZA EN DONDE ESTÉS






			Este compromiso diario también tiene que encajar con tu vida y tus horarios. Por lo que contempla designar un lugar para sentarte a dibujar. Lo ideal es que sea un lugar cómodo y seguro, pero esto es distinto para cada quien. Por ejemplo, hay quienes prefieren dibujar en privado, y a otros les parece bien hacerlo en público. Sin embargo, cuando esta práctica sea habitual, se te olvidará en dónde estás porque es muy fácil perderse en el proceso.






			Es imposible predecir cómo será para ti, pero en los próximos capítulos te puedo guiar para que encuentres el lugar adecuado. Elige un lugar y un horario en los que puedas ser consistente. Éstos son ejemplos que le han funcionado a otras personas:






			En la casa:






			•	Lo primero que hagas en la mañana, tomando café o té






			•	En una pausa del trabajo o labores de la casa






			•	Antes de dormir con una vela






			•	Cuando los niños estén jugando o el bebé esté dormido






			•	Para sustituir el tiempo que les dedicas a las redes sociales o a los atracones de series






			En el trabajo:






			•	En tu hora de comida o pausas para tomar un café






			•	Antes o después de una reunión






			•	En el autobús, taxi, tren o avión






			Si te puedes dar el lujo, elige un horario y agenda a partir de esto. Si no, sé espontáneo, y aprovecha cualquier oportunidad que surja.






			VAMOS A EMPEZAR






			Céntrate en introducir este hábito en tu vida. Para empezar, dedícale por lo menos 10 minutos diarios. Después, en los próximos 21 capítulos vamos a trabajar para dibujar hasta 30 minutos diarios. Si tienes más tiempo, ¡adelante! No sientas que mis instrucciones son tan estrictas, que no hay espacio para explorar y expandirlas. Úsalas para inspirarte. 






			Recuerda que no se trata de crear arte. Éste es un proceso para crear y sobre el acto de crear. Cada vez que dibujes, pon atención a cómo te sientes mientras lo haces. El sentimiento libera el torrente. Deja que tu mente y todos tus pensamientos surjan, giren y deambulen. Piérdete en el acto de creación. Sigue tu curiosidad para acceder a lo desconocido y déjate llevar por la naturaleza incierta del proceso. Confía en mí. Es más fácil de lo que parece. Leíste bien. Es más fácil de lo que parece. En el curso del libro voy a compartir ejercicios y claves para ayudarte a experimentarlo.






			Por ahora, aquí resumo algunos principios rectores que te ayudarán a dar el salto:






			•	Tu único público eres tú. Creo que ésta es la verdad más difícil en este viaje, pero también la más satisfactoria. Seamos o no artistas, todos tenemos la tendencia de crear con un público en mente. Podría ser una persona, un grupo de personas o incluso un total desconocido. Alguien cuya presencia sirve para criticar o validarte de alguna forma (a su modo, las dos son igual de seductoras para el ego). Pero esto es sólo para ti. Si decides compartir tus dibujos en cualquier momento, puedes. También tengo mis sugerencias al respecto. Sin embargo, no es el fin ni el “porqué”. Aprende a crear porque es algo que debes hacer para ti.






			•	Prepárate para liberar emociones o energía. Si empiezas con la idea de que buscas soltar cosas en tus dibujos, entonces estás a medio camino. La intención es parte de este proceso. Primero que nada, SketchPoetic es una forma saludable de expresar algo que traes atorado en la mente o el corazón. Algo que has ido arrastrando. Algo de lo que no eres consciente pero que debes soltar. 






			•	No hay aciertos ni errores. Cuanto menos te concentres en las supuestas “imperfecciones” de tus dibujos, mayor libertad tendrás para explorar tu vida interior. Date permiso de sentir miedo, dudar y sentirte intimidado. Deja que tu técnica y ejecución sean perfectamente imperfectas. Es el mejor regalo que te puedes dar. 






			•	No hay errores. Cada línea, punto, espacio, rayón, etcétera, es una marca que tu subconsciente quería que hicieras. Parte del viaje en el que te embarcas con SketchPoetic es aprender a soltar, apreciar la belleza y la intención de todo lo que haces. Esto supone liberarte de tus juicios, seguir la corriente y dejarte llevar por el proceso.






			•	Ten paciencia. El acto de creación implica sanar. Interpretar el sentido de tus creaciones es una extensión del viaje, pero toma tiempo. Incluso si al principio no sabes qué dice o expresa tu arte, no importa. Con el tiempo, esto va a cambiar. Empezarás a conectar las imágenes o los temas en tu arte con tu vida interior y verás cómo interactúa con el entorno. Cuando esto suceda, te descubrirás yendo más allá del proceso creativo, indagando en sus profundidades. No te apresures. Permite que todo se desarrolle a su tiempo. Tu labor es ser paciente y confiar en el proceso.






			Con este libro te invito a dibujar conmigo para recorrer un camino por el que llevas deambulando toda tu vida. Mientras que para mí fue la ansiedad y la confusión lo que me indujo a dibujar todos los días, tal vez para ti sea la emoción y expectativa. Sin importar la experiencia que te llevó a escoger este libro es importante aceptarlo como punto de partida. SketchPoetic es una mera herramienta para que inicies, lo que se revele a partir de aquí es el próximo paso en el camino evolutivo que siempre has recorrido, y seguirás recorriendo.






			[image: ] Conforme avanzamos, despertarás la verdad de dónde has estado, en dónde estás y a dónde vas, con nuevos ojos. Las verdades que se revelan gracias a SketchPoetic están marcadas como logros en un mapa en los capítulos siguientes. Mi viaje creativo empezó de una forma, se fue por otro camino, luego por otro, descubrió uno más, y a cada paso se encontró con mis miedos, hasta que estuve lista para encontrar el camino que me conducía a mi interior, el camino del amor y la liberación verdaderas. Cada día mis dibujos me llevan a lugares en donde mi brújula interior deja de girar, y lo puedo calibrar para que encuentre mi verdad. Dentro de poco tú también descubrirás que tu verdad cobra vida cuando te quiere liberar. Todo lo que hace falta es darle permiso. 






			Querido lector, vamos a dar un salto de fe, esperanza y amor. Vamos a examinar nuestras creencias, confiar en el proceso y encontrar nuestro valor. Observar el movimiento lleno de intención de tu pluma en la hoja mientras cautiva tus sentidos. Y a dejarnos llevar mientras te rindes ante una fuerza creativa superior. Conforme lo haces, ten en cuenta que esta fuerza es instintiva, involuntaria y protectora como la fuerza de tu resistencia cuando se rinde. Al principio, tal vez sientas que deberías estar haciendo algo más provechoso con tu tiempo, pero no abandones la práctica… o ese sentimiento de conflicto. De hecho, dibújalo. Saldrás transformado. 






			A la larga, de tu alma surgirá un bien superior y se proyectará en el papel. Se encenderá una luz interior y la mirarás con asombro ante lo que has creado. Te llevará a las profundidades de tus procesos emocionales, y al hacerlo, te hará consciente de la conexión que tienes con el universo y tu papel creador en él. Permite que esta práctica ilumine los lugares y las verdades interiores que siempre has querido visitar, pero que nunca te has atrevido.






			Sólo hace falta empezar. 



















			






			 






			Biblioteca visual






			La siguiente guía es una biblioteca visual para ayudarte a empezar a expresar con creatividad tus emociones en el papel. Es una referencia o fuente de inspiración a la que puedes recurrir durante tu viaje. La brújula más importante siempre será tu intuición, pero esta colección de dibujos te puede ayudar a desencadenar tu imaginación. Cuando llegues a una nueva entrada y te sientas bloqueado, practica escanear tu cuerpo, busca las emociones y luego los patrones en esta guía que conecten mejor con cómo te sientes. Si te llama la atención un patrón, es el que vale la pena explorar. Si hay varios, intenta combinar variantes de cada uno en tu dibujo. Cuando empieces, sabrás qué hacer y a dónde ir.
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			La rueda de
los sentimientos






			Además de la biblioteca visual, incluyo este modelo que creó la doctora Gloria Willcox, quien desarrolló la rueda de los sentimientos: una herramienta para desarrollar el conocimiento de las emociones y aumentar la espontaneidad y la intimidad. En mis talleres recurro a este modelo para ayudar a que los demás identifiquen las palabras que describen sus emociones. 






			Si eres como yo, a veces puede ser desafiante etiquetar o entender lo que sientes. También es válido sentir más de una emoción a la vez. No permitas que el idioma de las emociones sea una barrera para que des este salto. Mejor piensa que es una oportunidad para mejorar tu vocabulario emocional y conectar con todas las capas dentro. Es francamente liberador. 






			Consulta esta rueda cada que no estés seguro de qué estás sintiendo. Que te sirva de referencia o inspiración.
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			Dibuja la esperanza 1






			Lucho cada día contra el dolor,






			la ansiedad y el miedo, y el único






			método que he encontrado para aliviar mi






			enfermedad es seguir creando arte.






			Seguí el hilo del arte y de alguna manera






			descubrí un camino que me permite vivir.






			Yayoi Kusama






			Toc-toc. Toc-toc. Toc-toc. Cuando los aires de cambio tocan a la puerta de mi corazón, el sonido siempre me asusta. ¿Qué es esto? ¿Quién es? Pero después reconozco el sonido. El golpe del cambio es familiar y claro. Su ritmo es consistente y persistente. No lo puedo ignorar. Por instinto me acerco al sonido, aunque titubeo. Del otro lado aguarda la fuerza de la naturaleza. Es un contendiente difícil. Cuando se abra la puerta, me consumirá el caos. Me recibirá un remolino de viento que vendrá a revolver todo lo que con tanto cuidado había acomodado. Conforme lo haga, me pedirá que crea que todo es posible, que confíe en que todo funcionará en beneficio de un bien superior en mi vida, y que aguante la embestida. Pum-pum. Pum-pum. Pum-pum. Mi corazón late en sintonía con el ritmo de los golpes en la puerta. ¿Por qué le abriría la puerta al caos?






			La línea entre la ansiedad y la expectativa es muy delgada. La ansiedad es la mentalidad del miedo. La expectativa es la mentalidad de la esperanza. Es posible sentir las dos a la vez. Temer el caos y los resultados inciertos que producen los cambios y al mismo tiempo anticipar las oportunidades que de ellos resulten. Sin embargo, sólo uno de ellos puede gobernar mis acciones a la vez. 






			Si escucho el llamado con ansiedad entonces no le puedo abrir la puerta al cambio. La necesidad compulsiva de proteger la paz me paraliza y temo que se avecina lo peor. La destrucción total es inminente. Los vientos tienen que entrar a la fuerza y como resultado el cambio se siente invasivo y trasgresor.






			No obstante, si escucho expectante y dejo que entren los vientos del cambio, este aire fresco brinda más oxígeno para mis pulmones. Mis inhalaciones chocan en todas direcciones y mis exhalaciones se vuelven parte de esta fuerza. En vez de resistirme, soy parte del cambio y experimento una sublimación.






			Te preguntarás “¿cómo transformar la misma energía ansiosa en expectación?” Yo también lo hice. Así empezó mi viaje en SketchPoetic.






			Volar me ponía ansiosa, y hasta cierto punto, todavía, pero a menor grado.






			Cada que un avión perdía o ganaba altitud de golpe, la sacudida en mi asiento me descolocaba por completo. Los constantes viajes de trabajo acentuaban la ansiedad y ésta lo estaba impregnando todo. Al ser consciente de las imperfecciones crónicas libraba una batalla con mis tendencias perfeccionistas. Pese a mi personalidad complaciente me daba la impresión de que no podía complacer a nadie, y mis relaciones importantes se sentían vacías. Controlar las circunstancias externas era una batalla constante. En el plano profesional y personal parecía tenerlo todo bajo control, pero era lo opuesto.






			En el curso de los años empeoró mi miedo a la turbulencia. La sacudida inesperada del fuselaje. El estruendo de los motores. La falta total de control. Todo sacudía una creencia muy arraigada, pero sobre la que nunca había reflexionado: “Si soy buena y hago cosas buenas, entonces no me va a pasar nada”, pero cada que sentía la turbulencia, mi bondad dejaba de importar.






			Probé escribir un diario, yoga, ejercicio, meditación y casi todo para hacer las paces con la inquietud y el ruido en mi alma. Un día en el trabajo me descubrí haciendo garabatos en mi libreta, procesando el contenido de una junta con más conciencia y comprensión. Sentí la calma, un escape. Menos ansiedad y energía nerviosa. No era meditación, pero sí era una actividad contemplativa.






			Llegó un punto en el que identificar la fuente de mi ansiedad a solas no era ideal. Había pospuesto ver a un terapeuta. “La terapia es para gente con problemas patológicos. Mis problemas no son patológicos. Yo puedo con esto sola. Tarde o temprano será más fácil.”






			No fue así.






			Cuando dibujaba era capaz de expresar, identificar y aceptar mis emociones positivas y negativas sanamente, pero era incapaz de entender el motivo por el que tenía esas reacciones virulentas e ilógicas. Al poco tiempo agendé mi primera cita de terapia y comencé a investigar, con mucha inquietud, la raíz de mi miedo.






			Al principio empecé a recordar fragmentos de mi infancia perturbadora… la ira impredecible de mi padre alcohólico… su amor posesivo y celos fuera de control… la ira y el silencio de su abuso contra mi madre… Recuerdos que habían estado dormidos y ahora despertaban. Toda la ansiedad y el temor implícitos en estas experiencias salieron a la luz como fantasmas de sus tumbas. 






			Voy a hacer una pausa para reconocer que, hasta cierto punto, siempre supe el por qué de mi ansiedad. Durante años la sentí latiendo en el interior de mi alma y me acostumbré a su presencia. En mi juventud se volvió más fuerte, pero a medida que transcurrían los años el sonido fue disminuyendo. Desenterrar estos fantasmas de mi infancia en terapia no brindó alivio inmediato. Me hizo ser más consciente de que la distancia que había creado no era tan segura como había creído. Estos recuerdos podían alcanzarme cuando quisieran. Darme cuenta de esto no fue liberador, sino aterrador. No tenía cimientos sólidos para pisar con seguridad. Estaba suspendida sobre ellos, desconectada y atrapada. Nunca había sentido menos control.






			Dibujar en esta época de mi vida me ayudó a expresar ansiedad y desesperación. Acompañó el proceso necesario para establecer un vínculo entre el pasado y el presente. Pese a que no quería recordar estas experiencias hacerlo me ayudó a enfrentar la vergüenza con gracia.






			Llevaba un año dibujando a diario cuando surgió el recuerdo de mi abuela. Mi nanay había sido una segunda madre. Tuvimos una relación especial y un vínculo que no requería que intercambiáramos muchas palabras. Nos entendíamos bien la una a la otra y cómo interactuábamos con el mundo. 






			Recordar su risa me dejaba un dolor en el corazón. Cuando le diagnosticaron cáncer mi madre me contó que su salud se deterioraba muy rápido. No sabíamos cuánto le quedaba de vida, pero sabíamos que necesitábamos estar con ella. De inmediato mi madre reservó un vuelo a Australia para visitar a mi abuela, pero yo no lo hice. 






			Me enteré del cáncer de mi abuela en una época muy difícil en el trabajo, las presiones de un negocio en expansión eran absorbentes. Era mi prioridad. Mi futuro. También me había convencido de que era incapaz de ver morir a mi abuela. Mi lógica me decía que “la despedida sería demasiado dolorosa. Quiero recordarla como siempre…” Esta narrativa se repitió muchas veces hasta que la verdad quedó sepultada: la muerte de mi abuela sería una pérdida devastadora y combinada con la realidad de estar atrapada 15 horas en un avión con turbulencia… no. No podía. No lo haría. Y no lo hice.






			Entonces parecía racional. No fue una decisión consciente y sin saberlo me atormentaría años después. Me avergonzó establecer esta relación. Todavía me avergüenza.






			Dejé que mi abuela muriera sin despedirme.






			[image: ] Esta verdad aleccionadora me sigue golpeando más fuerte que muchas de las verdades a las que les he hecho frente dibujando. “¿Cómo es posible que haya tomado una decisión tan ilógica e insensible? ¿En qué momento mi miedo se hizo tan grande para dominar mi corazón? ¿Y cómo es posible que no me haya dado cuenta de que mi ansiedad estaba fuera de control?”






			Expresé y procesé mi desesperación en mis dibujos y con el tiempo pude encontrar el perdón, vivir el duelo por la pérdida de mi abuela y sanar. 






			Así funciona SketchPoetic, queridos. Da espacio para reconocer la ansiedad y vergüenza, tiempo para hacerles frente a las fuentes y sus causas, y la oportunidad para expresar estos sentimientos y procesarlos. Todos los días aprendo a ceder el control de mis circunstancias externas y me familiarizo con la profundidad de la esperanza, el valor, la fe, la verdad y el amor que albergamos y a los que siempre podemos recurrir.






			Así, la turbulencia se ha vuelto una metáfora para describir el salto que supone SketchPoetic. Conforme me permito expresar el temor, la vergüenza y la desesperación que la turbulencia agita en mi interior, siento cómo emerge la resiliencia de mi espíritu. La paz proviene de dentro y mi espíritu asciende hacia un cielo despejado. Esto no quiere decir que ya no siento vergüenza, temor o desesperación, más bien que en el dibujo he encontrado la forma de gestionar esas experiencias. El miedo se vuelve verdad. La ansiedad, expectación. La desesperación, esperanza.






			Sigue los sentimientos, querido lector. Estudia su origen. Date cuenta de la paz que albergan. No pierdas la esperanza. Inicia esta práctica con esperanza.






			DIBUJOS DE ESPERANZA






			Según la jerarquía de necesidades que trazó Abraham Maslow, la “seguridad” es un requisito elemental para la superación personal. Dibujar ofrece un espacio seguro para que alcances tu potencial. Te permite reconocerte como creador. Ésta es la naturaleza de tu yo más auténtico. En este ejercicio vas a expresar la ansiedad con un dibujo.






			Puedes elegir hacerlo con esperanza o desesperanza. De cualquier modo, aprovecha toda comodidad o incomodidad que experimentes y explora las posibilidades en todos tus trazos. Que tus dibujos reflejen lo que sientes. Que las líneas sean inestables e indecisas si quieren serlo. Lo frenéticas o absurdas que les permitas. La hoja en blanco es el espacio seguro que necesitas que sea. Permítele a tu mente deambular a donde quiera.






			En un momento dado tenemos dos opciones:






			dar un paso al frente y crecer, o retroceder y






			refugiarnos en la seguridad.






			Abraham Maslow






			DIBUJA LA ANSIEDAD






			(10 minutos)






			[image: ] Observa






			¿Cómo gestionas la ansiedad? ¿Cómo respondes frente a sucesos que están fuera de tu control? ¿Cómo te gustaría responder a sucesos que están fuera de tu control?






			Cuando la vida se torna turbulenta, quizá, como yo, batalles con la ansiedad. Recuerda una ocasión en tu vida cuando sentiste que se alteró tu sensación de seguridad. Es probable que las circunstancias hayan respondido a un cambio en tu vida, relaciones personales, trabajo, salud o bienestar en general. 






			Recuerda cómo reaccionaste y la ansiedad que sentiste (o estás sintiendo), pon atención a la respuesta de tu cuerpo. Reflexiona sobre estas preguntas:






			•	¿Se alteró el ritmo de tu respiración?






			•	¿Cómo responde ahora tu cuerpo cuando piensas en la ansiedad?






			•	¿Tu mente divagó o se concentró en recordar?






			•	¿Qué más experimentas mientras recuerdas? 






			Conforme te centres en tu primera experiencia dibujando, pon atención a tu cuerpo y deja que la pluma se mueva con libertad en el papel en sincronía con tus emociones. Si estás moviendo las piernas o te tiemblan, permite que la pluma se mueva a su ritmo. Si tienes los hombros tensos, permite que las líneas expresen esta tensión. Si tu mente está saltando de un pensamiento a otro, que los trazos salten al unísono.






			Es irrelevante si tienes






			éxito o no. Lo importante






			es revelar lo desconocido.






			Georgia O’Keeffe






			[image: ] Dibuja






			Con la metáfora de la turbulencia dibuja una serie de olas, empieza en la parte inferior de la hoja y sube hasta la otra punta. El objetivo es representar el movimiento de la turbulencia.






			Imagina que la primera ola es el ejemplo más extremo de turbulencia que te puedas imaginar. Permite que la pluma se deslice de arriba abajo a distintas velocidades, alturas y distancias, mientras avanzas por esta experiencia. Repite las olas una y otra vez hasta que llegues a la parte superior de la hoja.






			Observa cómo sostienes la pluma cuando dibujas. La tensión del agarre representa la intensidad de tu ansiedad y el control que quieres tener del momento. La distención representa la esperanza y expectativa que tienes de que pase este momento para llegar a tu destino.






			Mientras dibujas aprieta la pluma muy fuerte casi cortando la circulación de las manos. Después relaja el agarre y sigue dibujando.






			[image: ] Reflexiona






			Cuando termines, dedica un momento a reflexionar sobre tus dibujos:






			 1.	 ¿Qué patrones, temas o imágenes surgieron?






			 2. 	¿Qué emoción (o emociones) sentiste mientras dibujabas?






			 3.	 ¿Cómo respondió tu cuerpo a toda la experiencia?






			 4.	 ¿Surgieron recuerdos, pensamientos o percepciones?






			 5.	 ¿Notaste cambios de energía o en tu perspectiva?






			DIBUJA CON EXPECTACIÓN 






			(30 minutos)






			[image: ] Observa






			Recuerda alguna vez que una experiencia te generó expectativas. Sabías que se acercaba, pero desconocías el resultado. Tal vez fue antes de una actuación, presentación, viaje o suceso.






			Piensa cómo reacciona tu cuerpo con la expectación y compáralo con la ansiedad. Fíjate cómo responde tu cuerpo.






			•	Cuando pensaste en esto, ¿el corazón te latió más fuerte?






			•	¿Se alteró tu respiración o la contuviste?






			•	¿Sentiste esperanza o pavor?






			•	¿Te tensaste o exaltaste?






			•	¿Repasaste todos los escenarios posibles?






			•	¿Tus pensamientos tenían claridad o estaban dispersos?






			Contempla involucrar a tu cuerpo en la próxima experiencia de dibujo al permitirle moverse en sincronía con los movimientos y la emoción de la expectación, tal como hiciste en la experiencia anterior.






			El secreto del cambio es






			centrar toda tu energía en






			construir lo nuevo, no






			pelear con lo viejo.






			Sócrates






			[image: ] Dibuja






			Utiliza puntos, líneas, patrones o siluetas para crear una representación visual de tu experiencia con la expectación y cómo se siente.






			Recuerda, no tiene que parecer nada en especial: no tiene que representar a una persona, un lugar, un sentimiento u objeto. Es más importante centrarse en soltar esta expectativa y plasmarla en el papel. Considera la pluma el mecanismo para comunicarte y deja que fluya de un trazo al otro.






			[image: ] Reflexiona






			Cuando termines, dedica un momento para reflexionar sobre lo que dibujaste:






			 1. ¿Qué patrones, temas o imágenes surgieron?






			 2. ¿Qué emoción (o emociones) sentiste mientras dibujabas?






			 3. ¿Cómo respondió tu cuerpo a toda la experiencia?






			 4. ¿Surgieron recuerdos, pensamientos o percepciones?






			 5. ¿Notaste cambios de energía o en tu perspectiva?






			Cuando un avión pasa por turbulencia, el piloto busca elevarse más alto para sobrevolarla. ¿Cómo gestionaste estos dos temas? Cuando estudies tus dibujos responde lo siguiente:






			•	¿Cuáles son las similitudes y diferencias entre los dibujos?






			•	¿La intensidad del agarre tuvo efectos en tu estado de ánimo y en los resultados en el papel?






			•	¿En qué pensaste mientras dibujabas? 






			•	En tiempos de incertidumbre, ¿por qué se te dificulta ser optimista? 






			•	Cuando miras todo el dibujo, ¿qué te revela sobre tu experiencia con la ansiedad y la expectación?






			Dibujar me permite tener esperanza. Reconocer que el miedo es una reacción racional e instintiva, y me permite anticipar los cambios repentinos en mi vida con aceptación. Puedo ir en dirección del viento, en vez de en su contra. Puedo navegarlo con curiosidad, no con pesimismo.






			Si te identificaste con este primer capítulo y no estás listo para seguir, obedece ese instinto. Si es necesario, repite esta experiencia. Hacerlo es parte del proceso. 






			No hay una cronología para completar los ejercicios. El progreso se logra mediante la repetición. Repite y marca, mide y rastrea tu desarrollo. Cuanta más evidencia tengas de la esperanza que albergas, mejor gestionarás los altibajos de la vida, con esperanza.






			TESTIMONIO






			SketchPoetic es un ritual. Encuentro un lugar para acomodar mis huesos. Mi único objetivo es expresarme, aunque esto implica sanar y crecer. Cierro los ojos. Inhalo y exhalo profundo. Percibo cómo se siente mi cuerpo físico. Identifico si siento dolor, y mi cuerpo me quiere avisar. Abro los ojos.






			Reviso qué pluma se siente mejor. ¿Gruesa? ¿Pincel? ¿Fina? Termino eligiendo una fina, de 0.35 mm.






			Vuelvo a cerrar los ojos, inhalo profundo y observo mi estado mental. ¿Cómo me siento? ¿Alegre? ¿Ansiosa? ¿Afligida? ¿Avergonzada? ¿Hay algún recuerdo o pensamiento que se reproduzca en mi mente que deba atender? Tal vez hoy no soy consciente o no sienta nada, y está bien. Abro los ojos… o no, y pongo la pluma sobre el papel, sin claridad de qué fluirá.






			Es tarde, estoy centrada, satisfecha y adormilada, mirando el centro de la página aparece una figura que se parece vagamente a Buda. No sé por qué, pero coloreo en la parte inferior de la hoja, se siente pesada. De ese dibujo irradian líneas fluidas. Esa energía se siente bien.






			Como es normal, mi mente divaga, me empiezo a preocupar y a dibujar una especie de túnel con círculos oscuros e intensos y a hacer espirales como un tornado en la parte superior de la página. Me dan muchas ganas de dibujar en toda la hoja y me muevo hacia la esquina inferior derecha. Jugando dibujo un perfil con círculos y remolinos (me siento muy intimidada como para hacer algo más detallado). A medida que sigo dibujando empiezo a concentrarme en precisar el perfil, y la frustración que genera este perfeccionismo, dibujo garabatos en todas direcciones para “arruinarla” a propósito. Un gesto desafiante.






			Cuando me pongo a hacer garabatos para llenar la página restante siento los ojos cansados, estos garabatos salen de mi mano como un idioma ilegible que había estado enterrado. Me dejo llevar por el encanto de escribir estas palabras cuando suena la alarma.






			Lo que pueda soltar en estas páginas me deja con una nueva perspectiva. Estas páginas son un lugar seguro para expresarme, junto con esta comunidad que creó Sheila. Agradezco estar aquí y esta herramienta.






			Amy Weible, @boneneem






    		[image: ]


















			






			 






			Dibuja la fe 2






			La fe es casi la conclusión de la creatividad;






			cada que emprendemos una actividad creativa se






			requiere un acto de fe, ya sea tornarnos al






			caballete, la hoja en blanco o el escenario,






			es más, en un contexto más doméstico, elegir la






			tela adecuada para las cortinas de la cocina,






			que también es un acto creativo.






			Julia Cameron






			La fe es el acto de creer. En nuestro interior vibra una verdad. No siempre confiamos en ella porque no siempre podemos ver la evidencia. Para verla, primero debemos creer en ella. La vibración de la verdad aumenta a medida que nos acercamos a realizar una acción necesaria. Se puede sentir como ansiedad o expectación, según cómo interpretemos las circunstancias que indiquen la acción que debemos implementar y cómo predigamos los efectos que tendrá en nuestra vida. ¿Estoy dejando entrar a mi vida todo lo que he soñado o lo recibo como si fuera una pesadilla? ¿Se trata de una fantasía o una certeza? ¿Se trata de un deseo o algo que resentiré? ¿Puedo ser optimista o es inútil? ¿Acaso pueden materializarse los designios de mi imaginación? ¿Cuáles son mis posibilidades? Muchos creemos que nuestra vida tiene un objetivo y que estamos destinados a ser parte de un bien superior. La vida que quiero vivir es la evidencia de mi verdad interior. Define mi fe. 






			Algunos comenzamos a seguir nuestra fe en este fin superior desde temprana edad. Llevamos vidas “buenas” basadas en la rectitud y los límites. Somos justos, amamos con compasión y somos humildes. Hacemos lo que se considera correcto… Bueno… vivimos de la forma más sensata posible. Creemos en todo y albergamos esperanza por todo. Nuestra fe en el bien nos protege de todo prejuicio. Sólo basta no titubear para no ser presas del mal.






			No obstante, en algún punto somos presas del mal y ponemos en duda cada una de nuestras certezas. Se cimbran los cimientos de nuestra verdad, nos desviamos de la rectitud y los límites, empezamos a dudar de todo. El nuevo camino inexplorado es largo, serpenteante, amplio. En este recorrido deconstruimos y cuestionamos todo en lo que antes confiábamos para llegar al inicio con nuevas perspectivas e ideas.






			A muchos nos han hecho cuestionar nuestra fe desde muy jóvenes y hemos crecido dudando de la existencia de lo extraordinario. La bondad siempre ha sido arbitraria; la felicidad, esquiva, y el amor, un mito. Estamos convencidos de que, sin lugar a dudas, la satisfacción es para alguien más. Hemos deconstruido y construido nuestra fe tantas veces que la única que nos queda es la que tenemos en nosotros mismos. Nos desconciertan los obstáculos que se nos presentan. Hasta que un día aprovechamos la oportunidad de ayudar a una persona o varias a partir de nuestra experiencia. Y entonces nos preguntamos: “¿Acaso debería estar haciendo algo más?” Cuando flaquea la fe interior es distinto, sucede por la evidencia de que hay un bien superior. “¿Cómo sé que estoy destinado a experimentar algo extraordinario?”






			Encontrar nuestra fe en lo extraordinario inicia con el valor que le damos a lo ordinario. Los días ordinarios están llenos de conexiones importantes, actos de generosidad, empatía y gratitud que suman a una vida extraordinaria. La diferencia entre ellos radica en las acciones que realizamos.






			Cuando Rachel sacó sus acuarelas para empezar a pintar pensó que debería estar buscando trabajo. “¿Qué estoy haciendo? Estoy desperdiciando el tiempo.”






			Un año antes había concluido su matrimonio de 15 años. Tenía un hijo de un año y una hija de cinco a quienes debía mantener, así como un cúmulo de deudas del posgrado, pero pese a más de 60 entrevistas, seguía desempleada. Había contratado a un coach profesional, editado su CV y hecho todo lo que estaba en sus manos para encontrar trabajo.






			Era evidente que había hecho una pausa demasiado larga en su carrera administrativa en educación para tener hijos y terminar su doctorado. Tenía demasiada experiencia y educación como administradora como para buscar un trabajo de maestra. Sin embargo, no tenía la experiencia suficiente para ser administradora de nuevo. Y ni siquiera estaba segura de que le interesaran esas dos alternativas. Nunca se había tenido que preocupar por su carrera profesional porque su esposo había mantenido a la familia con su sueldo. 






			Se le acababan las ideas. En Instagram empezó a seguir SketchPoetic. La motivó a reconectar con sus raíces como artista, así que empezó a crear sin ningún plan en mente, sólo empezó a dibujar.






			“¿Qué voy a hacer?” Lloraba mientras vertía agua en la hoja de papel. Sus lágrimas se mezclaron con el agua. “¿Cómo voy a salir adelante y criar a mis hijos? ¿Cómo recupero el tiempo perdido?” Vertió vino viejo en la página y dejó que la manchara. “¿Cómo le encuentro nuevo sentido a mi vida?”, se preguntó. Todas las noches se enfrentaba con estas preguntas mientras las lágrimas, las acuarelas y el vino marcaban las páginas. Sabía que la respuesta dependía de ella.






			Mirando las manchas que hacía todas las noches, en las páginas empezaron a surgir imágenes que después dibujaba. Las únicas posibilidades que atisbaba estaban en esas imágenes. La inspiraron para empezar a buscar las posibilidades en su interior. Tenía algunos ingresos gracias a sus colaboraciones como redactora, investigadora y consultora en tecnología educativa. Una noche que estaba dibujando mecánicamente se le ocurrió que tal vez estaba insistiendo en una industria en la que ya no estaba destinada a seguir trabajando… Se preguntó qué pasaría si aprovechara su educación y experiencia en la enseñanza, escritura, investigación y liderazgo pero en otra carrera. Siguió dibujando para sortear sus ansiedades con esa idea en mente. Adoptó otra mentalidad y empezó a sentir expectación.






			¿Qué posibilidades veo para mi vida? ¿En dónde trabajaría? ¿Cerca de la playa o las montañas? Tal vez pueda dar clases de escritura en la universidad o fundar mi despacho de diseño instruccional. Tenía muchas ideas. Hizo una página web. 






			Poco tiempo después, haciendo senderismo con sus hijos escuchó que alguien la llamaba de lejos.






			—¿Rachel? —escuchó una voz a sus espaldas. Volteó y se encontró con una mujer cabalgando que se le acercó.






			—¿Sí? —le sorprendió encontrarse con algún conocido y no la reconoció de inmediato. La mujer era antigua compañera del posgrado. 






			—¡Joan! No lo puedo creer. ¿Cómo estás? —Rachel la saludó en cuanto la reconoció.






			—Qué casualidad que te veo porque el otro día me estaba acordando de ti. Hace unas semanas conocí a una pareja en un avión, y me puse a platicar con su esposa sobre caballos y educación. Total que intercambiamos teléfonos. Él es director de una universidad aquí en el Sur de California, y está buscando a un profesor de escritura que dé clases de redacción de tesis para el programa de maestría en Bellas Artes. Yo tengo compromisos para toda la primavera, pero ¿tienes tiempo? Vi lo que publicaste en tu página y con tu experiencia creo que serías perfecta para el programa. ¿Te interesa?






			Ésta fue la primera de muchas oportunidades y posibilidades que le empezaron a llover a Rachel en cuanto comenzó a tener fe y buscar lo posible. Dibujar y pintar había sido el principio de su fe. Así había desarrollado su capacidad de ver, imaginar y diseñar. Con cada dibujo había creído con mayor certeza que se materializarían las respuestas a las preguntas sin respuesta que la atormentaban.






			[image: ] No se trataba del arte. Se trataba de escuchar la vocecita en su interior que le pedía crear. Y lo hizo. Y a medida que lo hizo, poco a poco le llegaron las respuestas. Cuando vivimos sin poner a prueba nuestra fe perdemos la oportunidad de expandirla. No me malinterpretes. A veces nos dedicamos a sobrevivir, pero una vez que sobrevives te aseguro que no necesitas seguir viviendo así. Cree en lo que te impulsa crear. La evidencia de lo que estás buscando radica en ti.
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