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			SINOPSIS

			Tras veinte años trabajando con algunas de las personas más creativas del planeta, como Madonna o Michael Jackson, la coach Susie Pearl ha estudiado los hábitos de la gente creativa y ha elaborado una guía práctica y accesible que te ayudará a desarrollar toda tu imaginación.

			Tal vez pienses que tienes poco o ningún talento, pero gracias a los consejos de este libro podrás sacar tu artista interior, ignorar las críticas, evitar bloqueos y adquirir hábitos diarios que te ayudarán a desarrollar todo tipo de actividades, como la escritura o la pintura, y hasta la cocina y la interpretación.

		

	 
		
			EL PEQUEÑO LIBRO
 DE LA CREATIVIDAD

			7 hábitos poderosos
 para hackear tu mente y alcanzar
 tu máximo potencial creativo

			Susie Pearl
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			Elogios de El pequeño libro de la creatividad


			
				
					Gran alimento para la reflexión y la acción.

				

				DAVID LYNCH

			

			
				
					En El pequeño libro de la creatividad Susie Pearl —una fuerza creativa de felicidad— ha destilado su riqueza de conocimiento en ejercicios prácticos para diseñar tu vida y permitir que tu creatividad explote.

				

				JASMINE HEMSLEY

			

			
				
					Si hay alguien que puede darnos una idea de lo que es la creatividad prolífica, ésa es Susie Pearl. La inspiración no tiene aristas ni final, y Susie nos lo recuerda en cada página.

				

				KT TUNNSTALL

			

			
				
					Si alguien me pide que le recomiende un libro para poner en marcha la creatividad, yo propongo El pequeño libro de la creatividad. Es un libro práctico lleno de grandes ideas para ser creativo y elevarse entre la niebla. Hay algo esencial en él para todos, y el optimismo y la positividad de Susie son una medicina magnética para el mundo.

				

				RICKI LAKE

			

			
				
					El pequeño libro de la creatividad me ha ayudado a transformar mi modo de pensar para poder vivir una vida más intencionada. Este libro llevará tu flujo creativo a otro nivel. Es mágico y divertido y después de leerlo nunca volverás a sentirte igual.

				

				PASTY PALMER

			

			
				
					¿Crees que no eres creativo? Piénsalo de nuevo. La genial guía de Susie Pearl para prender tu chispa creativa te llevará a un viaje de autoconocimiento y descubrimiento que sacará el genio interior que todos llevamos dentro. Tanto si crees que eres un novato creativo como si buscas la inspiración divina para un proyecto, este accesible libro hará que fluyan los jugos creativos y despertará la originalidad que reside en nuestro yo más profundo. También descubrirás que imprime una magia en tecnicolor a todas las áreas de tu vida durante el proceso.

				

				SUSANNAH TAYLOR

			

			
				
					Susie Pearl te ayuda a entender qué está bloqueando tu creatividad y te ofrece técnicas claras para ayudarte. Su escritura relajada y perspicaz puede liberar tu verdadero potencial artístico. Tal vez pienses que no, pero necesitas este libro.

				

				MIRANDA SAWYER

			

		

	
		
			Este libro está dedicado a mi precioso hijo, Will, que con su amor y creatividad infinitos me brinda la mayor de las alegrías de la vida
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				Cuando el espíritu no trabaja en comunión con la mano, ahí no hay arte.

			

			LEONARDO DA VINCI
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			INTRODUCCIÓN

			
				
					Los consultores ahora son consultores creativos; las agencias de publicidad ahora son agencias creativas. La creatividad se ha convertido prácticamente en un imperativo moral.

				

				CARRIE BATTAN, THE NEW YORKER1

			

			Éste es un libro con el que te topas en el momento propicio. Cuando estás listo para ampliar tus horizontes y descubres que las puertas se abren para ti. El pequeño libro de la creatividad representa esas puertas.

			Es un libro para todo aquel que desee acceder a más creatividad y fluidez en su vida diaria. Tal vez creas que tienes poco o cero talento artístico. Tal vez tus padres o algún profesor te hayan dicho en el pasado que te falta creatividad. O puede que seas alguien naturalmente creativo y quieras desarrollar mejores hábitos, e incluso mayores habilidades. Independientemente de en qué punto estés en la escala de la creatividad, El pequeño libro de la creatividad te llevará a un nivel más profundo de transformación personal y creativa. Por el camino, aprenderás los hábitos que han cultivado las personas altamente creativas, que te permitirán dar rienda suelta a todo tu potencial. Y enseguida verás el impacto positivo que esto tiene en tu vida cotidiana, en tu carrera profesional, en tu salud y en tus relaciones con los demás.

			Todos tenemos el poder de ser creativos
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			Según el estudio de referencia mundial de Adobe, State of Create (en el que participaron cinco mil adultos de Estados Unidos, Europa y Japón), sólo una de cada cuatro personas cree estar viviendo al máximo su potencial creativo, y cuatro de cada diez creen no disponer de las herramientas o del acceso a las herramientas para intentarlo.

			El problema, como señalaba sir Ken Robinson —autor superventas, orador TED, y experto en educación y creatividad— en su charla de 2006 «¿Matan los colegios la creatividad?», es que los sistemas educativos tradicionales no están diseñados para apoyar a los estudiantes en el desarrollo natural de su potencial creativo. En cambio, los sistemas educativos tienden por lo general a fomentar la uniformidad de pensamiento, centrándose en el aprendizaje de hechos y en pruebas estandarizadas medidas por simples respuestas correctas o incorrectas. Apenas se incide en el emprendimiento creativo o en la construcción de la inteligencia emocional. El resultado es que estamos agotando las posibilidades creativas de las personas y produciendo trabajadores condicionados a priorizar la conformidad sobre la creatividad.

			Sin embargo, al igual que sir Ken Robinson, yo creo que todo el mundo es creativo: todos los seres humanos tienen el poder de conectarse a una corriente de creatividad y encontrar la felicidad y la plenitud en el proceso. Da lo mismo que quieras convertirte en escritor, cantante, músico, artista o diseñador, o incluso en ninguna de estas cosas. Todo lo que desees alcanzar es posible con sistemas positivos de creencias y un enfoque gradual como el que estás a punto de emprender.

			Lo que necesitas para desarrollar tu curiosidad e instinto creativo ya lo tienes. El tesoro está dentro, y la llave para acceder a una vida más creativa la tienes en la mano en este preciso momento. De modo que empecemos a desmitificar el concepto y definir qué se entiende por creatividad.

			¿Qué es la creatividad?

			[image: ]

			
				
					Creatividad (nombre)

					Uso de la imaginación o de ideas genuinas para crear algo; inventiva. 

				

				OXFORD ENGLISH DICTIONARY

			

			La gente identifica a menudo la creatividad con hacer algo, sin embargo la verdadera aplicación del concepto va mucho más allá. La palabra creatividad se deriva de la palabra latina creatus, cuyo significado es «haber crecido, cultivado».

			Básicamente, creatividad significa cosas diferentes para personas diferentes. A los efectos de este libro, incluye la más amplia gama de actividades artísticas y de mejora de la mente: desde la escritura, el dibujo, la pintura y el canto, hasta la enseñanza, la cocina, la fotografía, la actuación, el diseño y la resolución creativa de problemas.

			Cierra los ojos y piensa en la última vez que tuviste una idea genial o que encontraste una solución a ese problema que te tenía preocupado. Recuerda cómo te sentías en ese momento: la descarga de adrenalina, el aumento de la frecuencia cardiaca, el cosquilleo en la nuca. Tal vez te sentaras más erguido en tu silla, sonrieras o aplaudieras de alegría. Esto es lo que se denomina el «momento eureka»; dicho de otro modo, el momento en el que accedes a ese profundo pozo de creatividad que tienes dentro y disfrutas de la oleada de buenos sentimientos que afloran como resultado.

			Puede que a partir de ese momento sintieras que estás en racha: tal vez recibiste una llamada de alguien relacionado con la idea y experimentaras una suerte de sexto sentido: que las cosas se alinean, que todo empieza a encajar y que, de alguna manera, estás en el buen camino. Esto es el principio de ese estado que conocemos como «fluir».

			En su libro Finding Flow (Aprender a fluir),2 el psicólogo Mihály Csíkszentmihályi define fluir como ese «estado óptimo de conciencia, donde mejor estamos y mejor nos desempeñamos». Dicho de un modo más sencillo, fluir es el estado mental de estar totalmente inmerso en una tarea. Es el lugar que ocupamos cuando perdemos la noción del tiempo y el sentido del mundo exterior. Las distracciones externas devienen menos importantes. El espacio del fluir parece no estar regido por el tiempo. Sin embargo, acceder al estado del fluir es más fácil de palabra que de obra, de modo que esto es algo que exploraremos juntos en este viaje.

			¿Por qué es importante la creatividad?

			El arte y la creatividad han desempeñado un papel fundamental en el desarrollo de las culturas desde el principio de la humanidad. Desde las primeras pinturas rupestres hasta las grandes pirámides de Egipto, las disciplinas modernas y la arquitectura, el arte representa la cima del esfuerzo humano y refleja las ideas que viajan a través de los distintos países y generaciones. El arte une a las personas independientemente de su raza, religión, edad, idioma o ideología política. Crea una energía, una experiencia emocional compartida que conecta a las personas.

			El estrés de la vida moderna —nuestros acelerados estilos de vida, los estímulos e interrupciones constantes, estar continuamente «alerta» y «conectados»— puede echar a perder nuestra capacidad innata de aprovechar ese pozo creativo interno. En este ajetreado mundo, nuestro tiempo libre es tan limitado que no sacamos ni el tiempo ni el espacio para expresar nuestro lado creativo. Sin embargo, debemos permitirnos cierto flujo creativo en la vida si de verdad queremos sentirnos plenamente satisfechos y felices. Vivir de manera creativa tiene que ver con vivir la vida como un viaje apasionante y con ver las cosas sencillas del día a día de manera única.

			La creatividad nunca ha sido tan importante para el mundo como lo es hoy. Vivimos una época en la que la información se genera diariamente en cantidades ingentes y se difunde de manera global e instantánea. Lo que necesitamos son herramientas para interpretar intuitiva y creativamente dicha información, con el fin de innovar, desarrollar, y filtrar a través del ruido, de tal manera que podamos centrarnos en lo más importante y hacer caso omiso del resto. La resolución creativa de problemas nos permite redefinir los problemas como oportunidades y, al hacerlo, identificar soluciones innovadoras que nos lleven al éxito.

			La creatividad es la nueva moneda de cambio en las empresas del siglo XXI. Según una encuesta a 2.040 consumidores adultos norteamericanos realizada en 2013 para la revista TIME, Microsoft y la Asociación Cinematográfica de Estados Unidos (MPAA), el 91 por ciento manifestó que dar rienda suelta a nuestra creatividad es vital para nuestra vida personal, y el 83 por ciento lo consideraba importante para nuestro desarrollo profesional.3 Entre los encuestados, la creatividad resultó ser la característica más valorada en los demás (94 por ciento), por delante de la inteligencia (93 por ciento), la compasión (92 por ciento), el humor (89 por ciento), la ambición (88 por ciento) y la belleza (57 por ciento).

			Resulta que como ahora podemos crear, producir y dirigir desde nuestros propios dispositivos, desde cualquier lugar del mundo, una mente creativa es una de las habilidades más buscadas en el mercado global. Los empleadores están cada vez menos interesados en el tiempo que alguien tarda en hacer un trabajo y más en la calidad y la creatividad de sus ideas. Una de mis clientas, la directora general de una importante productora de Los Ángeles, me dijo que uno de los activos más importantes de su organización es la creatividad de su equipo. Pero aun así, continuó diciendo: «Es la parte más dura de este negocio, encontrar talento verdaderamente creativo».

			El mercado laboral cambia a marchas forzadas. Hay más oportunidades para que las personas forjen sus carreras profesionales a distintos niveles y elijan definir sus propios roles: bloguero emprendedor, cineasta y creador de podcasts, o influencer en las redes sociales. Por tanto, la creatividad se ha convertido en una importante y valiosa habilidad en un mundo en el que cualquiera puede escribir y publicar/difundir su trabajo.

			Un informe reciente del Foro Económico Mundial predijo que en un futuro próximo se perderán más de cinco millones de empleos debido a la automatización y los robots, con estudios que sugieren que la fabricación, el transporte y la administración pública —especialmente los trabajos administrativos— sufrirán las mayores pérdidas. De ello se deduce por tanto que, con las máquinas haciendo la mayor parte del trabajo pesado, los puestos de trabajo que quedan tendrán su fuerte en el pensamiento creativo.

			Los analistas de tendencias futuras predicen que la clásica semana laboral se extinguirá pronto y que viviremos más y trabajaremos menos.4 Dispondremos de tiempo para desarrollar hábitos creativos y explorar nuestro artista interior. El presente libro te ayudará a emprender este viaje: a conectar de manera rápida y plena con el artista que llevas dentro para que seas capaz de apelar a tu creatividad innata.

			¿Qué sacarás de este viaje?
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			Potenciar tu vida creativa es un proceso de curación tanto a nivel emocional como energético que te transformará poderosamente de formas inesperadas. Uno de los aspectos más bonitos del viaje que estás a punto de emprender es que no puedes equivocarte. Puede que en este libro haya ejercicios o herramientas con los que no te sientas identificado, y no pasa nada. Lo importante es que has elegido embarcarte en un camino más creativo y, al hacerlo, desarrollarás una sabiduría y una conexión más profundas con quien realmente eres.

			Cuando profundizamos y accedemos a ese pozo de creatividad interior, el efecto va más allá de aumentar meramente nuestra producción artística. La relación con nosotros mismos muta a un espacio de mayor conciencia y, a su vez, construimos relaciones más compasivas con los demás. Sacar tiempo para el arte y la creatividad también es autocuidado. Recuerda: te haces un favor a ti mismo cuando sacas tiempo para el arte y la artesanía en tu vida.

			Al trabajar cada uno de los capítulos de este libro, obtendrás tres beneficios:

			Primero: sentirás una conexión más estrecha entre tu corazón, tu mente y tu cuerpo. Cuando el corazón y la mente están en sincronía, se abre un proceso más profundo e intuitivo. La escritura creativa se utiliza en las cárceles, por ejemplo, para ayudar a los presos a recordar quiénes son «más allá del delito» por el que han sido declarados culpables, porque ofrece a los reclusos la oportunidad de explorar sentimientos que pueden haber sido rechazados e ignorados durante mucho tiempo. Yo incluso he escuchado a presos hablar del inmenso sentimiento de alivio que obtienen al ser capaces de escribir sus propias historias y dar forma a sus propias narrativas. Todo es parte de un viaje curativo hacia la rehabilitación.

			Segundo: este libro desbloqueará miedos y obstáculos profundos, no sólo relacionados con la creatividad, sino con cualquier área en la que puedas experimentar sensaciones de estar atrapado, perdido o bloqueado. Cuando entras en la fluidez creativa, hay un impacto positivo en otros aspectos de tu vida, como tu sistema de creencias, y tus paradigmas cambian. Descubrirás una mayor flexibilidad de pensamiento y eso te dará nuevos puntos de vista y te ayudará a resolver problemas a un nivel superior.

			Tercero: al desbloquear tu creatividad, descubrirás la felicidad y la plenitud. Cuando rompemos las creencias limitantes, accedemos a un lugar en el que podemos experimentar una alegría más profunda y un mayor sentimiento de armonía interior. Desarrollar la creatividad es un proceso que te cambiará la vida. Verás un giro positivo en tus relaciones, tu salud, tu carrera profesional y tu sentido de la aventura, así como una mayor serendipia en general.

			La vida avanzará según vayas superando las distintas etapas de este libro. Las ideas se te irán despertando y tu creatividad genuina florecerá. Nada será igual, eso seguro.

			Mi viaje creativo
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			Como tantos otros, cuando era joven tenía la impresión de poseer poco talento creativo. Pensaba que no era buena pintando, ni cantando, ni escribiendo. Mi profesora de lengua llenaba mis cuadernos de ejercicios de escritura creativa con apabullantes líneas rojas, tachando palabras, corregía mi estilo y añadía comentarios críticos que resultaban de lo más desalentadores, especialmente a tan tierna edad, y que dejaron un poso muy negativo durante años. No recuerdo que los comentarios negativos se equilibraran con nada bueno. También recibía sistemáticamente calificaciones bajas en todas mis clases de creatividad. En aquel entonces, ni soñaba que acabaría convirtiéndome en una escritora publicada, y, sin embargo, aquí estoy, haciendo lo que más me gusta.

			Durante mi primera etapa laboral, tuve más de quince trabajos de la más diversa índole, y cada uno de ellos contribuyó a las habilidades que utilizo para trabajar a día de hoy. Mi primer trabajo de verano como adolescente fue en el departamento de terapia artística de la unidad de rehabilitación de un hospital local. Usábamos el arte como herramienta para ayudar a que la gente se recuperase de graves enfermedades mentales y físicas.

			Fue ahí donde por vez primera vi el poder que tiene la creatividad para curar y restaurar el espíritu humano. Pintar, contar historias, la poesía y el arte aglutinaban a estas personas en una comunidad, dándoles la oportunidad para reconectar con sus corazones, con sus almas, y entre sí. La curación que los pacientes experimentaban a través de las sesiones de terapia creativa saltaba a la vista, y para muchos pacientes llegó a convertirse en su actividad favorita de la semana.

			Luego trabajé en la industria creativa, produciendo programas de televisión y creando eventos internacionales para MTV. Encontré una agencia de relaciones públicas en Londres y dirigí eventos a gran escala que me llevaron a todos los rincones del mundo, permitiéndome ser creativa con grandes presupuestos para producir extraordinarios programas de entretenimiento y música, como los MTV European Music Awards, los MTV Video Music Awards en Nueva York, y las giras mundiales de Madonna. Todo ello supuso para mí la culminación de altos niveles de creatividad en términos de diseño, ejecución, interpretación artística y moda, así como la oportunidad de trabajar con los creativos más talentosos del sector.

			En años posteriores, Paul McKenna, uno de los autores de autoayuda más exitosos del Reino Unido, me pidió que me convirtiera en la directora general de su empresa de transformación personal. Me encargaba de dirigir los seminarios de desarrollo personal de programación neurolingüística (PNL) organizados por él y el doctor Richard Bandler, el creador de la PNL. Trabajé con estas dos personas altamente creativas durante más de siete años, organizando talleres, eventos y programas, así como dirigiendo la docencia de técnicas mentales avanzadas para crear una rápida y poderosa transformación personal.

			En estos seminarios, vi cómo personas que confesaron no ser músicos ni artistas, después de un par de horas de hipnosis y PNL, se podían subir a un escenario e interpretar números musicales increíbles con instrumentos que tocaban por primera vez en su vida. Otros pintaron obras extraordinarias que luego vendieron a miembros del público. El arte producido por estos supuestos «no artistas» era realmente impresionante.

			Presenciar estas experiencias hizo estallar mi creencia en que la creatividad es algo con lo que nacemos, que se tiene o no se tiene. Ahora sé que nos pueden enseñar a desarrollar las habilidades creativas y que toda persona, con el entrenamiento mental adecuado, puede acceder a ellas. He trabajado como mentora y coach creativa para compañías como MTV, el Huffington Post, Google y Sony, ayudando a las personas a aprovechar su torrente creativo y a encontrar el éxito en el proceso. Ahora te toca a ti, así que empecemos.

			
				[image: ]

				EJERCICIO: LLEVAR UN DIARIO

				Mientras recorras este libro, vas a encontrar algunos ejercicios prácticos. Es importante hacer estas tareas y no sólo leer en qué consisten. Realizar los ejercicios conectará tu mente para enfocar las cosas de manera diferente y capturar la esencia de tu propio flujo creativo.

				Elige una libreta que te encante; da igual si tiene sus páginas rayadas o en blanco. Va a contener tus pensamientos, deseos y sueños más preciados, así que asegúrate de que sea bonita y digna de ello. No se trata de un diario diseñado para compartirlo con otros, es privado, inédito y para que lo leas únicamente tú.

				Cuando veas el siguiente símbolo [image: ] significará que deberás utilizar tu diario, así que tenlo siempre a mano, listo para tomar notas.

				Llevar un diario es una parte importante del proceso, y lo abordaremos más detalladamente en «Hábito 2. Llevar un diario» (véase capítulo 2. Llevar un diario). Mientras tanto, completa las siguientes frases en tu diario:

				
						Me comprometo a emprender este camino de desbloquear mi creatividad porque…

						Lo que quiero obtener de este libro es…

						Mi intención al leer este libro es…

						Los obstáculos que espero encontrar son…
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