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Prefacio

Naci creativo. Todo el mundo es, unos mas que otros. Y la
inspiracion creativa nos rodea por todas partes, todos los dias.
Pero en mis primeros dias como artista y escritor, descubri
que mi creatividad se frustraba ocasionalmente. Estaba
bloqueado y no podia entender por qué o qué hacer al
respecto. Conoci a otras personas creativas que también
estaban bloqueadas, ya sea de forma crénica o esporadica.
Después de afos de discusiones con personas sobre bloques
creativos, descubri que mientras la mayoria de los expertos en
creatividad tienden a concentrarse en los bloques cognitivos,
existen otros tipos de bloques creativos que pueden ser
mucho mas incapacitantes y casi nunca se discuten como
tales. Son tan importantes que pueden impactar no solo en
nuestras actividades creativas sino también en nuestras vidas,
por lo que los inclui en este libro.

A lo largo de los afios, he ensefiado una variedad de clases
de escritura y arte, y también he ensefiado uno sobre cémo
expandir la creatividad que aborda especificamente los
bloques creativos. Utilicé los materiales para esa clase para
poner en marcha este pequeno libro. Para la portada, utilicé
un antiguo grabado de Albrecht Diirer (1471-1528) llamado
“Melencolia 1”7 (1514). Representa a la mitolégica Melencolia,
hija del dios Saturno, y ha sido descrita de diversas maneras
como “un pensador frustrado” o “un artista creativamente

bloqueado.”



Creatividad

La capacidad de crear, de expresar lo distinto, lo unico, lo
excepcional, lo extraordinario, es innata en cada ser humano.
Es la creatividad lo que te impulsa a ser diferente de todos los
demas, lo que te impulsa no solo a crear de manera diferente,
sino a pensar de manera diferente sobre la vida y a vivir tu
vida de manera diferente a quienes te rodean. Y cuanto mas
creativo te vuelves, mas coraje necesitas para reunirte y seguir
avanzando al ritmo de tu tambor claramente diferente.

La creatividad esta siempre dentro de ti. Es una fuerza
motriz que brinda una gran alegria con cada toque de la tecla,
cada golpe de pincel, cada nota sonada y cada idea acercada
un paso mas a la fructificacién. La creatividad no solo se
encuentra en las artes, sino en todos los aspectos de la vida,
incluidas las carreras que parecen ser muy poco creativas,
como las que se encuentran en los negocios y la ciencia. En
esas carreras, es mas probable que se haga referencia a la
creatividad como “invencién” o “innovacion.” No importa
doénde se encuentre la creatividad o cémo se llame, es el puro
éxtasis que trae lo que impulsa a las personas a ejercerla.

La creatividad no disminuye a medida que envejeces o te
educas mas o cuando te conviertes en un adulto responsable.
Sin embargo, si no ejercita continuamente sus musculos
creativos excediendo y mirando siempre mas alla de los
parametros de su educacion y experiencia, en ultima
instancia, serda menos flexible en su capacidad para ser
creativo. No es una condicién de edad; Es una condicién de la
voluntad. Debes querer crear, amar crear, y estar dispuesto a
separarte de lo que sea que inhiba tu creatividad y te frene.

Incluso para la persona creativa mas dispuesta, hay muchos
tipos de obstaculos, bloques, a la creatividad que pueden
levantar sus cabezas feas en cualquier momento. ;Qué
significa estar bloqueado creativamente? Para la mayoria,
simplemente significa que estd atascado y no puede avanzar



con su libro o pintura o musica o lo que sea que esté creando.
Es posible que se le bloquee debido a la falta de ideas nuevas o
que tenga una idea de dinamita que parece que no puede
despegar o que no puede terminar una vez que estd a mitad
de camino. Es posible que no pueda poner en palabras qué es
lo que lo atord, y puede quedarse atascado repetidamente
durante dias, semanas, meses, o incluso anos, dejando de lado
numerosos proyectos viables en el camino simplemente
porque no sabe cdmo resuelve tus bloques creativos.

Puede intentar volver a hacer su trabajo varias veces o
puede volver a inspirarse en un esfuerzo por seguir adelante
con su proyecto. Pero para superar un bloqueo creativo,
primero debe identificar la fuente especifica del mismo para
que pueda encontrar una solucion adecuada. Asi es como se
despega y completa su trabajo. También es la forma en que
implementa medidas preventivas para evitar el bloqueo
creativo en proyectos futuros.

Probablemente hay tantos tipos y combinaciones de bloques
creativos como personas que los experimentan. Podria quedar
bloqueado debido a una combinacién de bloques que
producen el mismo resultado final: una detencién de su flujo
creativo. Existen basicamente cinco categorias de bloques
creativos: ambiental y estructural; intelectual y educativo;
perceptivo y cognitivo; emocional, psicolégico, y espiritual;
cultura, familia y amigos; y carrera, campo, y posicién.

En las siguientes paginas, exploraremos cémo se forman

estos bloques y qué puede hacer para superarlos y evitar que
ocurran en el futuro.



Bloques Ambientales
y Estructurales

Los bloques estructurales son, con mucho, los tipos de
bloques mas comunes y también son los mas faciles de solu-
cionar. Requiere trabajo, pero es tiempo, y dinero, bien
gastado. Estos bloques se producen cuando faltan el espacio
de trabajo o las herramientas del oficio, son inadecuados, no
se usan correctamente o no estan bien mantenidos. Al igual
que con todos los bloques creativos, la persona que esta
bloqueada puede que ni siquiera se dé cuenta al principio de
que esta es la fuente de su problema o de que tal bloque
existe. Pero lo hace.

Espacio de Trabajo

Si trabaja en un espacio que no es propicio para sus
esfuerzos creativos, esta destinado a bloquearse creativamente.
Ya sea que trabaje en una oficina o estudio o en una combi-
nacién de ambos, debe satisfacer todas sus necesidades para
que usted sea el mas creativo. Si su energia no se bombea
cuando estd en su entorno de trabajo, no querra ingresar y
ciertamente no querra permanecer en ella el tiempo suficiente
para hacer cualquier cosa. Como no hay dos personas
creativas que sean exactamente iguales o tengan los mismos
estilos de trabajo, es probable que su espacio de trabajo sea
diferente al de todos los demas. Lo importante es que te gusta,
que amas, lo que ves y sientes cuando entras en esa habitacion
todos los dias.

Si bien la mayoria de las personas creativas parecen preferir
trabajar en un espacio muy tranquilo, es posible que desee
estar solo pero no necesariamente trabajando en silencio. Es
posible que prefieras que te acompaiie tu musica favorita o
incluso un televisor a todo volumen. Es posible que desee una
buena vista desde su escritorio o caballete, o que prefiera
trabajar en un sotano sin ventanas. Es posible que se sienta



mads creativo en un entorno rural o que se sienta atraido por
el ajetreo y el bullicio de la gran ciudad. Es posible que deba
vivir donde esta aunque anhela algo muy diferente, en cuyo
caso tendra que encontrar otras formas de llevar el pais a la
ciudad o viceversa. Su decoracién puede ayudar a lograr el
ambiente que necesita para inspirarse y trabajar de manera
comoda y creativa.

Hillary es una disefiadora web cuya oficina esta al lado de
otras oficinas y un restaurante que toca musica fuerte para los
comensales al aire libre cuando hace buen tiempo.“Estaba
distraido y estresado por el ruido y no podia concentrarme y
pensar creativamente. Contraté a un contratista para aislar mi
ventana con vidrio de triple pane. Era caro, pero eliminé el
ruido, y como beneficio adiciona,cortar mis facturas de cale-
faccion por clima frio a la mitad.”

Coémo se adorna su area de trabajo depende totalmente de
usted. Puedes tener paredes blancas brillantes, o turquesa, rojo
chino, negro, negro basico o cualquier otro color que te haga
sentir vivo y creativo. Incluso puedes elegir un fondo de
pantalla que ilumine tu dia y te haga sentir bienvenido en tu
entorno laboral. Sus muebles pueden ser tradicionales o
modernos o caseros; pueden ser piezas rusticas de su tienda de
importacién local o pueden ser antigiiedades finas compradas
en una subasta. Algunas plantas o flores cortadas pueden
alegrarlo atin mas. Sus titulos, premios, portadas de libros
enmarcados o pinturas, sus esculturas, fotografias, bocetos,
planos, o cualquier cosa que cree deben cubrir las paredes.

En estos dias, muchas mas personas creativas estan
sentadas mientras trabajan, especialmente aquellas que usan
computadoras. Esto hace que tener la silla mas comoda
posible sea un factor muy importante para su creatividad. Si
su silla le causa incluso la menor cantidad de dolor o fatiga,
no estara en su nivel mas creativo. La Administracion de
Seguridad y Salud Ocupacional del Departamento de Trabajo
de los Estados Unidos considera que las sillas son tan impor-



tantes que, a partir de marzo de 2004, dedicaron una pagina
web completa a los componentes de una silla adecuada, prob-
ablemente porque los problemas de espalda baja siguen
siendo la principal causa de discapacidad en el lugar de
trabajo. ;Como puedes sentirte creativo si te sientes inco-
modo o incluso con dolor?

Una vez que tenga la silla adecuada para usted, también
debe asegurarse de que sus mesas de trabajo, escritorios, o
caballetes estén a la altura adecuada para usted. También
deben estar en buen estado de funcionamiento, sin patas
inestables o cajones rotos. Y si se para cuando trabaja, nece-
sita una alfombra o tapete suave en el piso y calzado cémodo
con un buen soporte para sus pies.

Jeremy es un redactor que trabaja desde casa para una
agencia de publicidad. Le gustaba trabajar desde casa, pero
siempre estaba cansado e incomodo. “Realmente no estaba
haciendo nada en casa, y mi cuello me estaba matando. Mi
quiropractico sugirié que podria ser mi silla de escritorio o la
posicién de mi computadora. Resulté que eran las dos cosas.
Tengo una silla que era adecuada para mi, y levanté mi
computadora portatil en un estante para que la pantalla fuera
mas alta. También tengo un cajon de teclado y me puse un
mejor teclado a la computadora portatil. Inmediatamente me
senti mejor y pude ser mucho mas creativo cuando mi cuerpo
no se sentia tan malo.”

No importa qué tipo de trabajo hagas, tienes que hacerlo
de una manera limpia y organizada. Es posible que te hayas
acostumbrado a trabajar en un ambiente desordenado,
incluso sucio, e incluso puedes creer que prosperas en esa
atmosfera, pero los estudios muestran continuamente que las
personas trabajan mas productivamente y piensan mas clara-
mente cuando sus espacios de trabajo son limpios. Asi que si
no haces nada mas para mejorar tu entorno de trabajo, al
menos limpielo. Tira las cosas anticuadas, desgastadas,
danadas, y rotas que no necesitas y que no has usado durante



un aflo o mas. Organiza cuidadosamente las cosas que nece-
sitas para ejercer tu produccién creativa.

Hay mas opciones de almacenamiento en el espacio de
trabajo que nunca antes. Simplemente dé un paseo a través de
una tienda Target o Walmart. Otras opciones son Ikea, Pier
One, y Cost Plus tiendas. Y siempre esta su tienda de
descuentos local o tienda de suministros de oficina/arte, la
mayoria de los cuales tienen catalogos en linea para navegar.
Y no olvides las ventas de garajes: las despedidas de una
persona pueden ser tus tesoros organizativos. Compra para
encontrar exactamente lo que mejor se adapte a tus necesi-
dades, y luego consigue que todo se guarde donde siempre
puedes encontrarlo. Si siente que no esta a la altura de la tarea
de organizar su oficina o estudio, encuentre un organizador
profesional en su area. No es tan caro como te imaginas, y
seras mas productivo una vez que tomes el control de tu
espacio de trabajo.

Jeannie era una escritora independiente a tiempo parcial que
trabajaba en una oficina en casa que estaba desordenada y
sucia. “No pude encontrar ninguna idea, no estaba muy moti-
vado. Estaba a punto de renunciar a mi escritura independi-
ente por completo. Luego lei un articulo sobre el desclut-
tering, y el resto es historia. Limpié mi area de trabajo y luego
fui a organizar y limpiar todo mi apartamento. Fue entonces
cuando me di cuenta de que siempre me habia mirado a mi
alrededor y pensé “;por qué molestarme?” Ahora soy mucho
mas creativo y productivo, y me siento como un verdadero
escritor.”

Una vez que tengas un espacio de trabajo limpio y organi-
zado, debes mantenerlo asi. Permitese tiempo cada dia, cada
semana o cada mes para archivar papeles, respaldar su disco
duro, guardar suministros, polvo, limpiar las ventanas y
limpiar los pisos o aspirar las alfombras. Marca estas tareas en
tu calendario hasta que se conviertan en una parte habitual de
tu rutina. No puedes pagarle a alguien que te guarde cosas



todos los dias a menos que contrates a un asistente. Pero si
usted puede permitirse tener a alguien para limpiar una o dos
veces al mes, por todos los medios hacerlo. Lo importante es
deshacerse de las distracciones de suciedad y desorden como
primer paso para establecer un ambiente de trabajo funcional,
productivo y seguro que sea adecuado para usted. Tal vez
quieras considerar seriamente una oficina sin papeles.

Joelle, autor de este libro: “Solia tener seis archivadores
llenos de recortes de articulos, manuscritos, archivos de
investigacién, fotos, declaraciones deimpuestos, correspon-
dencia, y documentos misceldneos. Era demasiadas cosas y
tomd mucho espacio. En 1998, me queré sin papeles. Pasé por
todo, algunos archivos a la vez, frente al televisor por la
noche, tirando cosas que no necesitaba y dejando a un lado
las cosas que queria guardar. Luego escaneé documentos o
inscribi informacion de ellos en documentos de Word para
futuras referencias. Puse todo esto encarpetas de computa-
doras bien organizadas donde realmente pude encontrar
cosas cuando lo necesitaba “

Si trabajas en la oficina de otra persona, es poco probable
que tengas mucho que decir sobre como se construye, amue-
blado, coloreado, ventilado, o iluminado. Asi que tendras que
conformarte con lo que obtienes y tratar de arreglarlo lo
mejor que puedas para trabajar alli con comodidad, con tanta
estimulacion creativa y motivacion como puedas obtener de
esos alrededores. Pero todavia puede mantener su area de
trabajo limpia y organizada, y eso siempre mejorara su clar-
idad mental y agudeza, asi como su productividad general.



Herramientas del Comercio

No importa lo que hagas para ganarte la vida, absoluta-
mente debes tener las herramientas adecuadas del oficio, ya
sea que trabajes con un cincel, un pincel, una computadora o
una motosierra. Y debes saber exactamente como usarlos a tu
favor. Si carece de las herramientas, tiene herramientas que
no estan en condiciones de trabajo adecuadas, tiene
herramientas que no son adecuadas para su trabajo, o
herramientas que no sabe cdmo utilizar competentemente,
simplemente debe abordar ese problema inmediatamente.

Empieza por comprar siempre las mejores herramientas.
Haz un segundo trabajo, si es necesario, para conseguir lo que
necesites. Nunca te arrepentirds de comprar lo mejor. Mientras
tanto, si no puedes permitirte nada mas que pintura de grado
estudiantil, comienza con eso. Si no puedes permitirte la ultima
computadora nueva y elegante, trabaja en la antigua y util. Si
aun no puedes pagar un escritorio decente, sigue trabajando en
la antigua mesa de venta de garaje hasta que puedas. A medida
que aumente tu salida creativa, ganaras mas dinero y podras
actualizar a herramientas de mejor calidad.

Cuando Andrea empezd a escribir e ilustrar libros, se hizo
con lo que tenia. “Fue antes de la computacién de escritorio.
Me senté en mi mesa de cocina con mis acuarelas y mi
maquina de escribir portatil. Hice mis bocetos preliminares y
escribi mis borradores en las espaldas del papel usado.
Mantuve mis archivos y supplies en viejas cajas de leche de
plastico que pateé debajo de la mesa cuando no estaba en uso.
Con el paso de los afos, adquiri mejores equipos y sumin-
istros para mejorar mi eficiencia y creatividad.”

Aprende a usar tus herramientas. No pierda el tiempo
usandolos incorrectamente o de manera ineficiente. Solo te
desalentara y pondra un amortiguador en tu creatividad. Pide
ayuda a alguien que sepa como usar las herramientas que
parece que no puedes manejar. Y una vez que aprendas a



usarlos, aprende a mantenerlos correctamente. No tiene
sentido gastar $60 o mas para un gran cepillo y luego no
limpiarlo correctamente para que las cerdas se vuelvan
quebradizas o se desprenda de la virola. Si pasas mucho
tiempo en Internet, necesitas software antivirus, tomalo de
alguien que sepa de primera mano lo que es luchar contra un
virus informatico.

Molly y Greg compraron muebles viejos y lo arreglaron los
fines de semana en su garaje. Molly dijo: “Rapidamente
descubrimos que no teniamos las herramientas y suministros
adecuados para hacer nuestro mejor trabajo. Podriamos
haberlo endurecido, pero en cambio tomé un trabajo a
tiempo parcial durante seis meses para poder comprar lo que
necesitabamos. Nos hizo posible hacer un mejor trabajo y un
trabajo de gama alta y entrar en el mercado del disefio de
interiores.”

Y piensa en tu salud cuando estés trabajando con tus
herramientas. Asegurese de tener una ventilacién adecuada y
una mascara de polvo/respirador o tapones para los oidos o
guantes o lo que sea que necesite para protegerse cuando
trabaja.

Resumen

Los bloques ambientales y estructurales son los mas faciles
de corregir, pero se necesita tiempo y dinero para hacerlo
realidad. Al final, al tener el entorno de trabajo adecuado y
todas las herramientas adecuadas del comercio, habras
establecido la mejor base posible desde la que lograr tus
sueflos mas creativos.



Bloques Intelectuales
y Educativos

Es posible que haya nacido con una racha creativa de una
milla de largo, pero eso no significa que pueda salir y ganarse
la vida en su forma de arte elegida sin tener una base sélida
de habilidades y conocimientos a su disposicidn, junto con
una buena cantidad de aplicacién practica. La falta de
conocimiento, habilidad o practica puede causar bloques
creativos frecuentes cuando intentas para siempre, sin éxito,
hacer cosas que exceden tus niveles, causando retrasos por los
errores que cometes mientras intentas “ganar mientras
aprendes.” Esta falta de una base adecuada para su oficio
puede causar sentimientos repetidos de frustracion que te
hacen sentir condenado al fracaso. Después de todo, esta
experimentando fracasos diarios mientras trabaja.

Habilidades, Capacitaciéon y Conocimiento

No puedes escapar de un fallo ocasional, pero el
conocimiento al menos puede reducir tu tasa de fracaso. El
conocimiento esta en el corazon de todas las actividades
creativas. Aprender quién estaba haciendo lo que haces
mucho antes de nacer es fundamental para entender tu forma
particular de expresién artistica. ;Como se le ocurrio a
Hemingway la idea de “Adids a las Armas”? ;Cémo pintd
Leonardo da Vinci la Mona Lisa? ;Qué inspir6 a Baudelaire a
escribir “La Vie Antérieure”? ;Qué motivo a Sinetar a escribir
“Haz Lo Que Amas-El Dinero Seguira”? ;Como afecto el
movimiento Bauhaus a las obras posteriores de Kandinsky?
;Cémo hizo Dickens que sus novelas se serializaron en el
periddico? ;Quién enseié a Rodin y Remington a esculpir
caballos con tanta majestuosidad? ; Cémo reflexionaron las
obras de Shakespeare sobre la sociedad de sus tiempos?
;Como hablan las obras de Stephen King con nuestra cultura
del siglo XXI? Puede sonar trillado, pero necesitas saber lo



que ha pasado antes para saber a donde vas ahora.

Lisbet era periodista en un pequeno periédico de la ciudad
cuando decidié ampliar sus conocimientos de escritores y
escritura para comenzar a escribir su propia ficciéon. “Queria
escribir ficcién, pero no podia idear una sola idea viable.
Decidi que no sabia tanto de ficcion como pensaba, incluso
con mi titulo en inglés. Empecé a explorar las obras de
autores que nunca habia leido, y me abrié los ojos y me
inspir6 a reevaluar mis propias ideas de historia y mi enfoque
de la escritura creativa.”

Tomar clases y leer libros proporciona un flujo continuo de
informacién y un nivel de habilidad cada vez mas avanzado.
Necesitas entender desde el principio que el aprendizaje va de la
mano con el trabajo, no importa lo que hagas para ganarte la
vida. La educacién continua en cualquier forma es una
necesidad para todos los profesionales, especialmente hoy en
dia con tantos avances casi diarios en la tecnologia. Cuanto mas
sepas, mas herramientas tendras para crear lo que sea que crees.
Y poseer tal conocimiento te da el poder de usarlo y crear con
él. Sin ese conocimiento, usted sera propenso a la debilidad y la
ineficacia en su trabajo, y probablemente terminara siendo un
hack triste y nunca un profesional inspirado. ;Por qué luchar
cuando puedes prosperar en tu carrera creativa?

Grajamon queria hacer un cambio de carrera de la gestién de
restaurantes a la remodelacion de la cocina. Fue a su colegio
comunitario y tomd clases de carpinteria, diseflo de interiores
y gestion de pequeiias empresas. “Lamento los afios que
esperé para ir a la escuela para perseguir mi suefio. Todavia
estoy agradecido con el tipo que me recomendd ir a la univer-
sidad comunitaria. Era muy asequible y mi trabajo de restau-
rante nocturno dejé mis dias abiertos para las clases. Aprendi
lo que necesitaba y aprendi con una empresa de remodelacién
de cocina durante dos afnos hasta que obtuve la licencia de mi
contratista y comienzo mi propio negocio.”



Bailey dirige una gran galeria de arte. “Recibimos toneladas
de solicitudes para revisar carteras, en linea en estos dias.
Muy pocos artistas se acercan a lo que estamos buscando y a
lo que los compradores quieren. Y, es dificil describir lo mal
que muchos artistas definen su propio trabajo, y lo mal que se
elabora parte de ese trabajo. Los artistas harian bien en
aprender mas sobre su oficio, la historia de la misma, las
obras que caracterizan los diversos movimientos artisticos,
etc. Los impulsaria a la arena profesional, y eso les permitiria
discutir mejor su arte y venderlo.”

No es necesario inscribirse en la escuela de arte ni obtener
un titulo avanzado en literatura para ser competente en su
busqueda creativa, pero no puede doler. Tome todas las clases
que necesita para dominar su oficio por dentro y por fuera. Si
no puedes permitirte comprar libros, consigate una tarjeta de
biblioteca y usalo regularmente. Si tu biblioteca no tiene los
libros o videos que necesitas, es probable que otra biblioteca
lo haga y puedas solicitar préstamos de libros entre
bibliotecas en el mostrador de referencia.

Una ventaja adicional de todo este estudio de su oficio es
que usted sera casi constantemente inspirado. ;Cémo puedes
no serlo? Cada vez que miro una obra de arte, me inspira
dibujar o pintar. Cada vez que leo un buen libro, quiero
sentarme y escribir otro yo mismo. Alimenta tu cabeza con
todos los conocimientos que puedas encontrar.

Landia es una disenadora textil que solia estar bloqueada
durante largos periodos de tiempo y ahora encuentra
inspiracién en todas partes. “Comenzé con un libro sobre
Monet. Inmediatamente me senti atraido por los colores y los
temas florales. Ese libro me llevé a explorar las obras de otros
artistas, y hacerlo me dio muchasideas que desarrollé en
disefios unicos. También empecé a estudiar el mundo en busca
de inspiracidn. Soy mads creativo que nunca en estos dia.”



No lo sabes todo. Nunca lo haras. No tienes todas las
respuestas. Nunca lo haras. Ni siquiera los expertos tienen
todas las respuestas. Y ellos tampoco lo haran. Siempre debes
estar aprendiendo y abierto al aprendizaje y escuchar nuevas
ideas. Aprende a escuchar otras ideas divergentes. Incluso si
no te gustan o no los usas, cada idea es comida para pensar.
Nunca se sabe cuando podrias necesitarlos. Y luego, una vez
establecida esta base de habilidad y conocimiento, puedes
desviarte y diversificar en cualquier via creativa que desees
seguir que sea Unicamente tu.

Investigacion y Planificaciéon

Si el conocimiento es la base de su oficio, entonces la inves-
tigacion y la planificacion son la base de sus obras creativas
individuales. Si le falta informacion o tiene la informacion
incorrecta, o si no crea buenos planes para sus obras, en
ultima instancia, se bloqueara creativamente.

La investigacién y la planificacién se realizan casi
simultaneamente. Comienzas con una idea basica y creas un
plan a partir de ella — un boceto, un esquema, un grafico, etc.—
y luego haces tu investigacién. Es probable que el plan cambie
un poco después de hacer la investigacion, por lo que revisa el
plan. A medida que comience a trabajar con el plan, es posible
que encuentre que necesita hacer investigaciones adicionales.
Por lo general, seguirdn mads revisiones del plan. Usted puede
ir y venir asi a lo largo de su proyecto, al igual que muchos
escritores en el curso de trabajar en sus manuscritos. O, es
posible que sélo necesite hacer alguna investigacion por
adelantado seguido de un plan muy simple o muy complejo.
No hay ningtn derecho o error especifico a este proceso, solo
que usted debe desarrollar estos habitos de trabajo impor-
tantes con el fin de completar con éxito sus proyectos.

Michael es un disefiador de joyas que pasa la mayor parte de su
tiempo dibujando sus disefios antes de construir una pieza.



Marianne es una diseiadora de joyas que prefiere comenzar
inmediatamente a trabajar a partir de modelos tridimension-
ales que hace a partir de arcilla y alambre y “trozos y restos
extranos de esto y aquello.”

Terry disefia electrodomésticos faciales para su uso en
peliculas. Pasa todo su tiempo haciendo dibujos detallados y
rara vez moldea o esculpe sus disenos.

Mark, otro disenador de electrodomésticos faciales, sdlo hace
breves bocetos que luego esculpe y moldea con detalles mas
finos.

Otto trabaja para una agencia de publicidad. Disefia y
construye anuncios, folletos, tarjetas de visita, etc. Su empresa
le exige que redacte para el cliente al menos tres opciones
viables para cada pieza que cree, ya sea que se hagan a mano
o en el ordenador.

Bettina escribe articulos sobre asuntos domésticos: cocina,
mejoras en el hogar, costura, jardineria, etc. El alma de la
brevedad, ella afirma que todos sus articulos estan escritos
usando exactamente el mismo esquema breve: introduccion,
descripcién, procedimientos, y resumen.

Evan, quien escribe articulos sobre deportes al aire libre, dice
que se acerca a cada articulo de manera diferente y siempre
escribe con un esquema tan detallado como puede manejar.

Muchos escritores en estos dias son negligentes en la
creacidén de esquemas. Esto es probable debido a una
tendencia muy desafortunada en la ensefianza de la escritura
en los ultimos veinte aflos mas o menos. A los alumnos se les
esta enseflando a escribir sin estructura de manera consciente.
Si bien este es un excelente medio de autoexpresion, hace poco
para entrenar a un aspirante a escritor para organizar sus
pensamientos lo suficiente como para crear un libro o articulo
inteligible para alquiler. Y contrariamente a la creencia
popular, tener una estructura adecuada para lo que hagas no



es una barrera para la creatividad. Por el contrario, tener una
estructura solida como un grafico de trazado y un contorno
simplemente proporciona un espacio de trabajo viable dentro
del cual expresar completamente su flujo creativo.

Muriel manejé las reclamaciones de seguro para una practica
médica y queria escribir articulos sobre salud y atencién
meédica. Ella tomé clases de mi, pero se neg6 a la idea de un
esquema. Algunos afios mas tarde escribié y dijo: “Estoy muy
agradecida con usted por todos sus consejos. Confieso que al
principio no escribi con un esquema, y muchos de mis
articulos fueron rechazados o los editores los reescribieron. A
todo el mundo le gusta oirlo, asi que aqui va — usted estaba en
lo correcto.”

Expresar

Una vez que hayas hecho un plan y empieces a expresarlo,
es posible que aun te encuentres bloqueado. Si usted esta
recién entrenado, simplemente puede carecer de practica y/o
carecer de experiencia con la aplicacion practica de su oficio.
Cuando escribi mi primer articulo de revista, conoci y
comprendi el idioma inglés — gramatica, sintaxis, ortografia,
vocabulario — y comprendi cémo usar el lenguaje para comu-
nicarme. Pero no sabia que habia tanto que aprender sobre
escribir a sueldo.

Clayton es un escritor independiente que tuvo problemas
para ser publicado. “No entendia cémo escribir para un
publico especifico, codmo inclinar una pieza para reflejar un
punto de vista en particular, cémo evaluar el estilo editorial
de una revista, o la importancia de la estructura general de un
articulo para su legibilidad. Sélo queria escribir, ningtin plan
para ganarme la vida haciéndolo. Pedi consejo a otros
escritores, pero todavia me tomé mas que algunos rechazos
antes de que finalmente me ahorcara.”

Otra fuente de bloques creativos que es un problema
frecuente tanto para las personas creativas a tiempo parcial



como para las personas creativas a tiempo completo es la
ausencia de sus proyectos durante periodos prolongados de
tiempo. Esto puede suceder si usted es un escritor a tiempo
parcial que trabaja en una novela y tiene un trabajo de dia a
tiempo completo y una familia ocupada para cuidar, o si
usted es un escritor de tiempo completo que tiene que dejar
de lado la novela de vez en cuando con el fin de trabajar en
asignaciones de articulos u otras obras de alquiler.

Si solo puedes seguir tu trabajo una o dos veces al mes, es
posible que te resulte muy dificil volver al ritmo de las cosas.
Es posible que no siempre escuches a la musa o incluso te
sientas particularmente motivado cuando finalmente tengas
tiempo para trabajar. Esto es algo que tendras que aceptar.
Trate de no forzarse a motivarse de una sola vez, ya que eso
seguramente le bloqueara en si mismo. Si esta tratando de
crear una obra grande como una novela histérica o una
pintura de tamafo mural, es posible que desee considerar la
posibilidad de perseguir proyectos mas pequefios o mas
cortos que se pueden completar dentro del alcance de uno o
dos dias hasta que pueda dedicar mas tiempo continuo a
proyectos a gran escala.

Siempre que esté listo para continuar con su proyecto,
incluso si sélo ha estado lejos de él durante un par de dias,
date unos minutos para “calentarte.” Revise lo que ha hecho
hasta ahora, mirandolo desde todos los dngulos. Revise su
plan y vea dénde estd con él. No te sientes en tu escritorio, tu
caballete o tu piano y esperas tomar justo donde lo dejaste.

Griff es un musico y compositor que tiene un exigente
trabajo diurno en el ejército. “A veces estoy lejos de mi
musica durante semanas a la vez. Cuando lleguéa casa tuve
problemas para retomar donde lo dejé en lo que estaba escri-
biendo cuando me fui. Mi ansiedad por no hacer musica de
inmediato me detuvo el frio. Ahora espero y me puse al dia
con mi familia y amigos primero, luego me siento, merelajo, y
escribo letras o componer. “



Esforzarse por la perfeccion y una sobre-atencion a los
detalles también estan seguros de maneras de bloquearse
mientras su trabajo esta en curso, especialmente si realmente
piensa que su trabajo alguna vez sera perfecto (no lo hard) o
si usted estd tratando de atender todos los detalles finos
prematuramente. Cada trabajo comienza con los huesos
desnudos y se encarna a partir de ahi. Debe establecer un
enfoque organizado con su plan inicial. Luego haces tu
borrador aspero, disefilo conceptual, molde de arcilla o boceto
de acuarela y construyes sobre eso. Si intentas aplicar los
detalles y hacerlos perfectos en la etapa inicial, basicamente te
prepararas para el fracaso tras el fracaso. Hazlo todo gradual-
mente. Si tienes problemas para hacer eso, intenta incorporar
las etapas de desarrollo en tu plan inicial detallandolas y luego
indicando cuando y dénde deben hacerse.

Gary es escritor y ex perfeccionista. “Solia re-leerlo que habia
escrito y jugar con él una y otra vez. Probablemente reescribi
todo al menos una docena de veces. Quiero que todo sea
perfecto. Fui a un terapeuta porque me preocupaba que
pudiera ser obsesivo-compulsivo. Me dijo que tenia malos
habitos de escritura, y una vez que me dirigi a ellos, me
converti en una escritora muy prolifica y publicada.”

Otra forma de bloqueo creativo ocurre cuando el proyecto
va muy bien, pero de repente te desvias de tu plan y pasas de
tu idea inicial a algo que es tan diferente que no encajas en
absoluto con el plan y arruina todo el proyecto en el proceso.
Esto es realmente solo otro tipo de mal habito de escritura, la
falta de seguimiento de la escritura, porque en lugar de
apegarse al plan y terminar el trabajo, ha detenido lo que esta
haciendo y ha ido en otra direccién por completo. Un menos
que hubiera una razoén legitima para desviarse de su plan
original (es decir, un defecto en el plan en si), debe aprender
a terminar lo que comienza de la manera en que lo planed
inicialmente. La disciplina es importante para completar
cualquier proyecto con éxito, como que haz un buen plany



luego invocar toda tu fuerza de voluntad de disponibilidad y
apéguete a ¢l hasta que termines.

Organizarse

Cada vez que tengas una idea, escribela. Guarde un
cuaderno con usted en todo momento. No creerds cudntas
ideas tienes realmente hasta que mires tu lista de proyectos
potenciales que hacer. Puede transferirlos al ordenador e
imprimirlos. Adjunto mis ideas de trabajo a un portapapeles y
lo miro a primera hora todos los dias. Eso me recuerda lo que
me espera. Estoy mas concentrado de esa manera, y siempre
estoy ideando. Las ideas siempre generan mas ideas. Y no
puedes tener muchos de ellos. Algunos seran duds, pero otros
encenderan algunas creaciones fantasticas.

Gail ilustra el libro de los nifios y también pinta paisajes
impresionistas. “Solia tener tantos problemas ideando ideas
sobre qué pintar. Veria algo y lo olvidaria lo mas rapido
posible. Ahora nunca saldré de casa sin un cuaderno de
bocetos y dibujando lapices y boligrafos. Hace dos afios decidi
llevar mi cdmara digital también, y eso me llevé a hacer no
solo mis pinturas de paisaje, sino también algunas fotografias
de bellas artes. “

Otro beneficio para escribir cosas es que te impide tener
que recordar todo en tu cabeza, tomando la energia que
podrias usar mejor creando algo. Mantengo no solo mis
proyectos creativos e ideas por escrito, sino también las cosas
que necesito hacer en mi vida cotidiana, porque eso también
requiere energia mental. Tengo mi lista de tareas maestras
organizada en una pagina de acuerdo a lo que tengo que
hacer y quiero hacer, si necesito hacerlo inmediatamente, una
semana a partir de ahora, o simplemente “algin dia cuando
tenga tiempo.” Esto significa que tengo la pagina dividida en
secciones: una para mi sitio web, otra para mis libros que
estoy escribiendo, otra para ilustraciones que necesito hacer,
otra para proyectos de jardineria, otra para reparaciones y



mejoras en el hogar, otra para mis proyectos genealdgicos
familiares, etc. A medida que completo algo dibujo una linea
a través de ella. Si necesito agregar algo, lo garabateo en la
seccion adecuada, y luego actualizo la lista cada semana a
partir de esas anotaciones garabateadas. Mi lista actual tiene
11 secciones y un total de 96 elementos. Su lista puede ser
mas pequefia o podria ser el doble de tiempo.

Mantén un calendario también. Al principio de cada ano,
escribe todas las cosas que haces regularmente. Hago esto con
cumpleanos, semanas de limpieza de patios que ofrece la
compania de basura, exposiciones especiales de arte en mi
museo local, etc. Me aseguro de incluir recordatorios para
hacer mis impuestos, renovar mi licencia de conducir,
devolver libros a la biblioteca, y asi sucesivamente. Nada es
nunca demasiado trivial para poner en un calendario. Es una
cosa menos que tu cerebro debe manejar. S6lo mira el calen-
dario todas las mafianas y sabes lo que hay que hacer. Y asi es
como se hace todo.

Resumen

Los bloques intelectuales y educativos no siempre son
faciles de conquistar, sino que son sus demandas mas
creativas para estar plenamente preparado con todas las
habilidades, capacitacién y conocimientos disponibles para
usted y que ejerza técnicas de planificaciéon sdlidas para
asegurar que sus proyectos lleguen a su finalizacion exitosa.



Bloques Perceptivos y Cognitivos

La percepcion tiene que ver con como ves e interpretas el
mundo. Es parte del cerebro y parte de la experiencia. Eso
significa que tienes que cambiar la forma en que piensas y
cambiar la forma en que vives para romper cualquier barrera
a la creatividad que tus percepciones y patrones de
pensamiento puedan estar erigiendo. Tu imaginacién viene
de tu cerebro y mas profundamente de tu corazén y alma.
Pero se desencadena por lo que experimentas. Por lo tanto,
usted necesita salir de si mismo y en el mundo para expandir
su pensamiento, su imaginacion, y su creatividad.

No tienes que escalar el Monte Everest o nadar con los
delfines para lograr esto, pero necesitas experimentar la vida
para ver claramente de qué se trata tu mundo, los muchos
tipos diferentes de personas en él, y todas las diferentes
maneras de abordar la vida y el proceso creativo. Si s6lo sabes
cémo hacer las cosas de una manera, tu trabajo se quedara
con ganas cuando se trata de innovacion. Todo el mundo
tiene al menos un bloque perceptivo que superar, y cuanto
antes superes el tuyo, mejor.

Brendon es un musico y compositor que también esta
parcialmente discapacitado. No se alejo de casa hasta los 32
afos y tocaba con una orquesta de gira. “Durante una gira
pude ver tantas ciudades y paises. Me quedé asombrado por
lo que vi. Inmediatamente me inspiré para componer por
primera vez en mi vida. Si no vuelvo a viajar, ha habido visto
y experimentado lo suficiente de esa gran gira para inspi-
rarme por el resto de mi vida.”

Otra forma de bloqueo perceptivo y cognitivo es el resul-
tado de una sobreabundancia de la entrada de su mundo,
incluyendo la tecnologia de teléfonos celulares que lo
mantiene en contacto, pero a veces es responsable de las
interrupciones e interrupciones afiadidas en el flujo de
creatividad. La sobrecarga sensorial puede causar un bloqueo



porque el mundo de hoy tiene tantas opciones para todo,
muchas de las cuales parecen ser importantes en la superficie,
pero cuando se observa con mas cuidado a menudo resultan
ser relativamente intrascendentes. Pero esas opciones
intrascendentes todavia estan ahi y suman, tanto que pueden
distraerte cuando tratas de asegurarte de que tienes toda la
informacion necesaria sobre la cual basar una decision, pero
en cambio terminas sintiéndote abrumado e incapaz.

Girde es artista y disefiadora. Se cri6 en una pequeia ciudad
rural en Europa del Este con poca educacién formal. Llego a
los Estados Unidos a los 22 afios y regresé a Europa tres afios
mas tarde. “Siempre pude hacer mucho arte. No tenia ideas.
Todo tan ocupado. A veces no sé dénde buscar. Me puse
nervioso en la tienda de comestibles. Demasiado para mirar.
No puedo pensar aqui.”

Maggie es paisajista. “Me encanta mantenerme al dia con mis
hijos y nietos, pero sus constantes interrupciones en mi
jornada laboral de llamadas, mensajes de texto, fotos, etc.,
siempre alteran mi creatividad, a veces hasta el punto de que
quiero rendirme. En cambio, a palo paso mi celda cuando

trabajo, y me puse al dia con todo el mundo cuando termine
el dia.”

Sonar Despierto

Algunas personas simplemente no entienden la mente
creativa y el proceso creativo. No entienden la intensidad del
pensamiento que acompana a hacer algo creativo. Tienes que
tratar de educarlos o simplemente seguir haciendo lo que sea
necesario para crear y esperar que se sorprendan tanto por lo
que produces que ignoraran cémo lo hiciste.

Joelle, autora de este libro: “Un dia, me estaba relajando en
mi silla y mirando por la ventana, tratando de idear una idea.
Mi jefe entrd y dijo: ';Qué estas haciendo?’ Le respondi,
‘Estoy pensando.’ El dijo, ‘Bueno, volver al trabajo.”



Micah es un redactor auténomo. “Solia trabajar para una
agencia de publicidad. Gran trabajo, buen sueldo, lugar
horrible. Uno pensaria que ese tipo de negocio entenderia la
mente creativa, pero no lo hicieron. Al mirar hacia atras, creo
que mucho de eso fue politiqueria de oficina, pisoteando las
ideas de un tipo para llevar la tuya a la cima. Me despidieron
porque no se me acercaban suficientes ideas nuevas, y sonrei
al salir por la puerta.”

Escapar a tu propia mente es a menudo un gran lugar para
ir a buscar las ideas y la inspiracién que necesitas para hacer
el trabajo. Sofiar despierto es sdlo pensar y fantasear. Esta
dejando que tu mente derrape. Para algunos, esta es s6lo otra
forma de meditacidon. Pero casi cualquier cosa que hagas
puede meterte en el suefio despierto o en el estado mental
meditativo, ya sea saliendo y regando el patio, yendo a dar un
paseo a pie o en bicicleta, sentado en el patio trasero y viendo
a los pajaros chapotear en el bafio de péjaros, o incluso
jugando una rapida ronda de solitario en la computadora.
Después de unos minutos, tu mente esta despejada y te
sientes renovado. Estas listo para volver a lo que estabas
trabajando, a menudo con una nueva perspectiva o al menos
sintiéndote mas energizado.

Lluvia de Ideas

Puede descompone las limitaciones y expandir la
creatividad haciendo una lluvia de ideas sobre su proyecto.
Deja volar tu imaginacién y no tengas miedo si empieza a
llevarte a un territorio inexplorado. El proceso de ideacion
esta en el corazén de toda creatividad y a veces se vuelve un
poco loco. La lluvia de ideas es parte integral de “pensar fuera
de la caja” y “empujar el sobre,” ambas expresiones que
suenan ridiculas e incluso pretenciosas a veces, pero en real-
idad tienen sentido cuando se aplican al proceso creativo.
Comienza preguntandote “;y si...?” y luego rellena el espacio
en blanco con lo que te pase por la cabeza. Por supuesto,



algunas ideas seran puras tonterias, pero de todas las ideas,
habra al menos algunas que algun dia puedes desarrollar, y es
probable que sean de alguna manera “vanguardia” para tu
oficio o para ti como persona.

Nadia es una disenadora que trabaja para una empresa de
embalaje. “Yo solia sentirme completamente sin inspiracién
aqui. Acabo de seguir lo que hicieron los disefiadores que
trabajaron aqui antes que yo. Entonces un dia tuve que
disefiar un paquete para un cliente que no le gustaba nada de
lo que habiamos hecho hasta ahora. Me senté y probé todo
tipo de cosas raras en el camino del embalaje de su producto.
Fue una sesién de lluvia de ideas tan exitosa que la he
utilizado con éxito desde entonces incluso para los disefios de
embalaje mas mundanos. “

Haz tu lluvia de ideas donde y cuando te sientas mas enér-
gico y abierto al proceso. Pero no te sorprendas si eres capaz
de “despertarte” haciendo lluvia de ideas también. Lo impor-
tante es que aprendas a hacerlo y que lo hagas a menudo.
Ejercitar tu mente es clave para la creatividad. También lo es
abrir tu mente a todo lo que el mundo tiene para ofrecer.

Si todavia estas atascado durante el proceso creativo, habla
de ello. Ya sea que hable con su cdnyuge, su padre, su mejor
amigo, una persona creativa, o su gato favorito, debe comu-
nicar su frustracién. A menudo, sélo hablar de ello desenca-
denara una solucion.

Abre Tu Mente

Visitar galerias de arte y leer literatura cldsica son sin duda
excelentes maneras de encender sus jugos creativos. Pero si
sOlo visita galerias de arte que se adaptan a las obras de arte
tradicionales y s6lo se leen novelas escritas antes de 1900, tal
vez usted encontraria nueva inspiracion en una galeria de arte
moderno o navegando por las pilas en la mesa de bestsellers
en la libreria o biblioteca. Lo mismo ocurre al revés. El punto
es que necesitas mantener tu mente abierta a cualquier cosa y



todo lo que esta sucediendo creativamente en todo el mundo.
Hay nuevas tendencias que se desarrollan a diario y hay una
gran cantidad de obras de arte y literatura nuevas e inusuales
publicadas en el publico todos los dias. jEs casi un trabajo a
tiempo completo mantenerse al dia! Y probablemente no
seras capaz de mantenerse al dia con todo esto, pero real-
mente te debes a ti mismo al menos tratar de mantenerse al
dia con todo lo que puedas. Suscribirse a, o leer revistas y
periodicos en bibliotecas y en linea, le permitira obtener una
nueva perspectiva expansiva cada mes mas o menos sobre lo
que esta sucediendo en el mundo.

Greta es una artista y disefladora de interiores que mantiene
la corriente en linea. “Tengo alrededor de 20 revistas y
periddicos diferentes que leo en linea, algunos todos los dias.
Miro hacia atrds en el trabajo que hice antes de toda esta
lectura en linea como gris y ordinario. Con tanta exposicién a
lo que esta pasando en el resto del mundo creativo, mi trabajo
se ha expandido y diversificado, y mi clientela ha cambiado
para adaptarse a mi enfoque mas vanguardista. “

Esta bien pasar algiin tiempo viendo peliculas y television,
pero ten en cuenta que demasiada televisiéon no encendera tus
células cerebrales; es mas probable que los queme! No estoy
bromeando. La television no sélo promueve los estereotipos,
que es una manera segura de detener la creatividad fria, sino
que también juega al minimo denominador comun en lo que
respecta al intelecto de la audiencia. Las sitcoms y los reality
shows tristemente carecen de imaginacion, y los reportajes de
noticias son ahora poco mas que comentarios de noticias que
se prolongan una y otra vez, repitiéndose una y otra vez. Si no
puedes apagar el televisor por completo, al menos sé muy
selectivo con lo que ves. Puedes usar esas horas de “papa de
sofa” con un buen libro o un viaje a una galeria o incluso un

entrenamiento en el gimnasio para mantenerte en forma y
saludable.



Jag es un carpintero que sofiaba con convertirse en musico.
“Estaba haciendo un trabajo creativo de carpinteria, pero
luego compré una guitarra, y se sentd en la esquina, sin jugar,
durante cinco afios. Un dia, mi televisor murio, y cogi la
guitarra y un libro sobre acordes, y empecé a ensefiarme a
tocar. Cuando llegué a casa por la noche, todo lo que podia
pensar era en practicar la guitarra. Ahora estoy en una banda
y estoy aprendiendo a escribir mis propias canciones. Tengo
un televisor nuevo, pero no lo veo tanto como antes.”

La Paciencia es Virtud

Todas las cosas buenas llegan a los que esperan. Es cierto.
Vale la pena esperar. Si intentas apresurar algo porque estas
impaciente y lo quieres “ahora mismo,” es posible que no le
des tiempo a tus creaciones para desarrollar, evolucionar,
madurar en las obras maestras que imaginas. No te asustes
cuando tengas una fecha limite. Mantenga la calma, haga un
balance de lo que necesita hacer, ponga su plan en accién, y
crear! Y no tengas miedo de tomarte un descanso de vez en
cuando. Ya sea un descanso para tomar un café de 15
minutos, un paseo de una hora de duracién, una noche a una
ciudad vecina o un viaje de campamento de dos semanas,
debe refrescarse. A veces, un cambio de entorno puede
ayudar. Tomese el descanso necesario de su oficina o estudio.
Cuando te relajas, tu cabeza se despeja y las ideas fluyen.

En algunos casos, es probable que desee “dormir en él,” o
simplemente alejarse de un proyecto durante un periodo de
tiempo hasta que pueda volver a visitarlo y verlo con nuevos
ojos. Esto es particularmente importante para los escritores,
porque a menudo se empantanan en su trabajo que pierden la
perspectiva. Un descanso del trabajo durante unos dias,
incluso unos meses, puede ser invaluable para su proceso
creativo. Esto también impedira que los escritores juzguen y
critilicen prematuramente su propia obra antes incluso de
que se termine.



Y la paciencia realmente ayuda cuando usted esta lidiando
con las largas esperas que son tan a menudo inherentes a
conseguir que su trabajo sea reconocido. No quieres rendirte
simplemente porque estas demasiado impaciente.

Harrison Ford es una de las estrellas de cine mastaquilleras
de todos los tiempos. Se ganaba la vida como carpintero hasta
que consiguid su primer papel importante como actor a la
edad de 35 anos. “Me di cuenta desde el principio de que el
éxito estaba ligado a no rendirse. Si simplemente no te rindes,
superarias a las personas que entraron en el autobus contigo.”

Procrastination

Un problema muy comun con los auténomos es el de la
procrastinacion, posponiendo el trabajo hasta el ultimo
minuto. Puede parecer que tienes mucho tiempo, pero
siempre debes permitir los problemas imprevistos que pueden
ocurrir en el camino. Podria enfermarse, podria tener un fallo
informatico, podria subestimar la cantidad de tiempo nece-
sario para completar un proyecto. La lista de los peores esce-
narios es bastante larga. Siempre inicie sus proyectos tan
pronto como pueda y quitelos del camino con mucha
antelacion a una fecha limite.

Joelle, el autor de this book: “Yo era un escritor independi-
ente novato cuando me asignaron un cuento de 6.000
palabras basado en una consulta y un esquema. Era la era de
la computadora de escritorio, asi que era tijeras y cinta adhe-
siva y un montoén de reestigue. ;Qué hice? Tuve seis meses
antes de la fecha limite y esperé tres semanas antes de la fecha
de vencimiento para empezar a escribir. Luego me desvié de
mi esquema y no lo revisé, pasé por encima del limite de
palabras antes de terminar la historia. Pedi mas tiempo para
reescribir y el editor me grité y me dijo que nunca publicaria
nada de mi. Esta fue una leccidn de aprendizaje que nunca,
nunca olvidé.”



Solucion de Problemas

Ningun trabajo creativo estd exento de problemas. Habra
momentos en que simplemente tienes que admitir que tu idea
no fue tan grande como pensabas que era. Tu linea argu-
mental no termina bien. Tu olla de ceramica parece un fracaso
de jardin de infantes. Tu paisaje iluminado por el sol resulta
turbio. Y tu autorretrato en arcilla se parece mas a un busto de
George Washington. Aprende a mirar tu trabajo criticamente
y ver dénde te equivocaste. A continuacién, intente pensar en
varias maneras diferentes de que usted podria ser capaz de
solucionar el problema. Si te acostumbras a solucionar prob-
lemas mientras el trabajo esta en curso, a menudo puedes
evitar escribir cien paginas de drivel sin sentido o desperdiciar
varios tubos de pintura perfectamente buena.

Para solucionar un problema y volver a la pista creativa,
tienes que saber exactamente cual es el problema. Usted debe
ser capaz de evaluar el problema de manera realista y buscar
consejo de los demas si no puede verlo tan claramente como
deberia. Y esa es una posibilidad real, ya que a veces no
podemos ver lo que tenemos justo delante porque estamos
profundamente inmersos en ello. No podemos ver el bosque
para los arboles, por asi decirlo. Si buscas el consejo de los
demas, asegtirate de escuchar lo que tienen que decir con una
mente abierta. Y trata de no tomar s6lo una opinién externa
como la definitiva. Hay muchos lados para cualquier prob-
lema dado, y usted quiere escuchar todos ellos, especialmente
si usted esta subiendo vacio por su cuenta.

Robin es ilustradora y hace buen uso de su segundo conjunto
de ojos. “Mi amigo Kim tiene un gran ojo para los detalles.
Ella es critica pero con tacto cuando mira mi trabajo. Pero
aprendi desde el principio que si quiero las criticas mas utiles
de ella que necesito decirle exactamente qué mirar y lo que
estoy tratando de lograr. Esto le ayuda a centrarse en las areas
problematicas, y cualquier otra cosa que note en el camino es
como la guinda del pastel.”



Entonces, ;Cudl podria ser el problema? ;Falta de imagi-
e e
nacion? ;El trabajo es derivado o igual que el de todos los
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demas? ;Esta demasiado lejos, tal vez incluso incomprensible
;Es un problema de color? ;Un problema gramaticmatico?
;Un séptimo acorde que no encaja del todo con la intencién
de la letra? ;Es demasiado largo, demasiado corto, demasiado
e

alto, demasiado masivo, demasiado pequefio, demasiado
palido, demasiado oscuro, demasiado afilado, demasiado
aburrido, demasiado lindo, demasiado ornamentado,
demasiado soso? ;La perspectiva estd fuera de alguna manera?
;Una subtrama interfiere con la linea principal de la historia?
;O es muy probable que sea una combinacidn de varias cosas
que trabajan juntas para deletrear el desastre? A menudo,
puedes evitar escribir cien paginas de drivel sin sentido o
desperdiciar varios tubos de pintura perfectamente buena.

Miedo al Fracaso

FEl miedo al fracaso es basicamente el mismo que el miedo a
cometer un error. No quieres reirte si haces algo que no
funciona como pensabas. Tal vez habia un padre que era
critico y todavia llevas la voz de ese padre en la cabeza que
dice que eres un fracaso. El miedo al fracaso puede detener el
flujo inicial de ideas para un proyecto mucho antes de
empezar, o puede impedir que termines un proyecto una vez
que comiences.

Para superar el fracaso, tienes que pensarlo de manera
diferente. El fracaso es una necesidad. Asi es como aprendes.
Cuantos mas fracasos experimentes, mejor te pones en la
creacion de cosas que tienen éxito. Por ejemplo, cuando los
escritores envian cartas de consulta a los editores que
intentan publicar asignaciones de escritura o libros, corren el
riesgo de fallar con cada letra de consulta. Los aficionados
tienden a escribir cartas de consulta deficientes y obtienen
mas rechazos, mas fracasos, que sus contrapartes experimen-
tadas que han aprendido lo que funciona en sus cartas de



consulta y lo que no proviene de su propia pila de rechazos.
Los escritores profesionales también aprenden temprano que
consultar, como las ventas tradicionales, es un juego de
numeros. Cuanto mas consulte, mas rechazos, pero también
mas aceptaciones.

Stephen King es uno de los escritores mas exitosos del mundo.
Cuando se le preguntd cuando es el momento de renunciar a la
consulta, explicd: “No lo sé. Es diferente para cada escritor. No
después de seis resbalones de rechazo, ciertamente no después
de sesenta. ;Pero después de seiscientos? Quizas. ;Después de
seis mil? Mi amigo, después de seis mil rosas, es hora de que
intentaste pintar o programar computadoras.”

Una manera de superar el miedo al fracaso es trabajar
como parte de un equipo para que muchas ideas estén sobre
la mesa y la tasa de éxito sea mayor. A medida que pasan los
tiempos y te vuelves mas seguro de tu capacidad para desem-
penarte eficazmente como persona creativa, puedes intentar
mas proyectos en solitario que mostraran tu competencia.

Miedo al Exito

Esto funciona muy parecido al miedo al fracaso. Quieres
tener éxito, pero ;Qué pasa cuando lo haces? Se espera que
vuelvas a tener éxito. Y otra vez. Y otra vez. Esa es la respons-
abilidad que viene con el éxito. Si no haces un seguimiento,
has fallado. Asi que, volvemos al miedo al fracaso de nuevo, y
como el miedo al fracaso, tienes que quedarte ahi, porque
mejoras con la practica.

Tomar Riesgos

Ser creativo siempre contiene un elemento de riesgo.
Después de todo, estas intentando algo nuevo y anico.
Podrias fracasar. La gente podria reirse de ti. Tal vez con
razén. Puedes fomentar muchas creaciones ridiculas en tu
vida. Estds obligado a fracasar muchas veces. Si ganas un
poco, pierdes algo. Pero debes seguir asumiendo el riesgo.



Cuantos mas cosas cree — grandes, malas o mediocres -
mayor sera el porcentaje de éxitos que tendra, porque se
volverda mas competente en su oficio en el proceso.

Una de mis citas favoritas fue hecha en un discurso en la
Sorbona de Paris el 23 de abril de 1910 por el presidente de
los Estados Unidos, Theodore Roosevelt. Es de su discurso
“Ciudadania en una Republica,” pero es mas comunmente
conocido como su discurso “El Hombre en la Arena.” El sigu-
iente es un extracto:

No es el critico el que cuenta, ni el hombre que sefiala como
tropezo el hombre fuerte, o donde el hacedor de obras podria
haberlas hecho mejor. El mérito pertenece al hombre que estd
realmente en la arena; cuyo rostro estd estropeado por el polvo,
el sudor y la sangre; que se esfuerza valientemente; quien se
equivoca y se queda corto una y otra vez; que conoce los
grandes entusiasmos, las grandes devociones y se dedica a una
causa digna; quien, en el mejor de los casos, conoce al final el
triunfo de los grandes logros; y quien, en el peor de los casos, si
fracasa, al menos fracasa atreviéndose mucho, de modo que su
lugar nunca estard con esas almas frias y timidas que no
conocen ni la victoria ni la derrota.

Tomar un riesgo puede producir diferentes resultados
dependiendo de la persona y lo dispuestos que estan a seguir
forjando hacia adelante cuando las cosas se ponen dificiles.

Paulette era asistente de produccion y aspirante a guionista.
“Escribi obras de teatro y guiones y nadie estaba interesado
en ellos. Luego se produjeron dos guiones, pero la serie fue
cancelada desde el principio. Recibi una critica muy negativa
que decia que mi escritura era ‘derivada’ y ‘trite.” Herematado
la escritura por completo. Me mudé de nuevo a Missouri, y
ahora trabajo como representante de servicio al cliente.
Supongo que escribir no era para mi.”

Aaron era un profesor de secundaria y aspirante a novelista.
(<3 . . .
Mis dos primeras novelas fueron rechazadas, y mis dos



guiones fueron archivados durante la produccién. No me di
por resoyé. Escribi otra novela y luego una obra que se
produjo. Un director de telenovelas vio la obra y me contraté
como escritor de tiempo completo. Me encanta ese trabajo.
Escribo todos los dias, y también escribo cuentos y articulos y
todo parece venderse. Incluso tengo una novela que esta en
negociaciéon con un editor. Nunca te rindas. Nunca.”

Siempre debes seguir intentandolo y no tener miedo de
arriesgarte. Pero hay riesgos y hay riesgos. No quieres correr
riesgos estupidos. Desea tomar riesgos “calculados.” Estos son
riesgos que se basan en evaluar una situacién, explorar todas
sus soluciones posibles y luego seleccionar e implementar lo
que usted cree que es la mejor solucion. La determinacion y la
dedicacidn firme pueden convertir lo que de otro modo seria
una en un plan altamente viable.

Becky es una artista que trabaja para una conocida produc-
tora de peliculas. “La planificacion y la persistencia son lo que
me llevo a donde estoy. Fui a la escuela de arte, supe donde
queria trabajar, lei en la compaifiia, armé mi portafolio con
ellos en mente, me mudé a Hollywood e hice contacto con un
director creativo alli. Pasaron un afo antes de que me remitio
a otro director creativo que me contraté como pasante. Luego
fui un empleado de tiempo completo durante nueve afos
antes de mudarme de nuevo y me fui a trabajar para otra
compaiiia de produccion.”

Romper las Reglas

El hecho de que ellos - ya sabes quiénes son, los llamados
expertos en tu campo — digan que debes hacer algo de cierta
manera no significa que no puedas encontrar una manera
mejor o mas efectiva de hacerlo. {De eso se trata la
creatividad! Nunca dejes que “ellos” te disuada de escribir
una gran novela porque tu forma de desarrollar una historia
entra en conflicto con lo que se considera aceptable. Evalua
las formas conocidas de acercarte a tu manuscrito y luego



explora la variacién que crees que funcionara mejor para ti. A
continuacién, tome la decisidon sobre cdmo proceder.

Brian era un arquitecto paisajista de Nueva Inglaterra que se
mudo al estado natal de su esposa, California. “Nadie pensé
que podia hacer el trabajo porque no estaba completamente
tamiliarizado con las plantas locales y las condiciones de
cultivo aqui en el sur de California. Pero sabia que podia
hacer algo unico. Estudié plantas locales y encontré muchas
alternativas a los materiales de la costa este. Empecé mi
propio negocio especializing en ‘New England’ jardines estilo
cabafa para los ricos y famosos.”

Creatividad llimitada

Poner limites a tu creatividad puede resultar no sélo en
bloques, sino que también puede hacerte aburrir e inhibir
mas inspiracion creativa y expresion. Si eres escritor y te
limitas a escribir so6lo ciertos tipos de poesia o sélo un género
particular de ficcidon o sélo un tema de no ficcién, o si eres un
artista que sélo trabaja en 6leos, sélo hace paisajes de un area
en particular, sélo hace retratos, o siempre trabaja con la
misma paleta de colores, es posible que te resulte extremada-
mente dificil mantener una nueva perspectiva y espon-
taneidad, sentirse estimulado y desafiado, y producir un
trabajo nuevo, unico y emocionante.

Una forma de impulsar la creatividad y mantenerla viva es
probar un nuevo género. Cada busqueda creativa se enmarca
dentro de un género, tal vez uno que cree. Los géneros de los
artistas van desde el realismo hasta el expresionismo
abstracto; géneros para escritores de ficcion cubren todo,
desde el romance hasta la ciencia ficcidn. Si eres un ilustrador
de acuarela que esta acostumbrado a pintar a personas y cosas
que son facilmente identificables, apufiala algunos resimenes
de forma libre. ;Siempre escribiendo ficcion historica? ;Qué
tal estirar los musculos de tus escritos para “ir a donde nadie
ha ido antes”? No hay ninguna ley que diga que tienes que



trabajar en un solo medio. A veces, cuando cambias de
marcha y pruebas algo diferente encuentras nueva inspiracion
para tu antiguo trabajo.

M'gara es una pintora de acuarela que estaba perdiendo su
interés en su trabajo. “Mi creatividad habia caido a cero, por
debajo de cero. Fui a un taller con un amigo artista que hace
collage. Me inspiré a pintar obras que parecen collages.
También hice algunos medios mixtos de acuarela y collage.
Tengo un espectaculo dentro de un afo.”

Ron es un trabajador de hierro ornamental que también crea
grandes méviles para propiedades comerciales. “Un dia, por
capricho, experimenté a una escala mucho mas pequefa
creando pendientes mdviles en miniatura para mi esposa
usando alambre de plata y cuentas. Cre6 un negocio comple-
tamente nuevo para mi, y también tomé algunas de mis
piezas a gran escala en una direccién completamente difer-
ente creativamente. “

Entonces, si vas a crear una foto para colgarte de la pared,
sPor qué usar tus pasteles trabajados de nuevo? Prueba los
lapices de colores. O acuarela. ;Cansado de ser escritor legal?
Tal vez deberias intentar escribir alguna copia publicitaria. O
una pagina web. O poesia. ;Qué tal un libro de cémo conver-
tirse en escritor legal? ;Harto de cincelar en un bloque de
piedra caliza? ;Por qué no tallar un pedazo de madera a la
deriva en su lugar?

Joelle, autora de este libro:”Soy artista y escritora y me
canso de hacer lo mismo. Cuando esto solia suceder, caia en
un desplome y no hacia nada. Me volveria completamente sin
inspiracién. Para mi, la respuesta fue la diversificacion, y eso
siempre ha funcionado para mi. Cuandono escribo ficcidn,
escribo articulos deprocedimientos, formas de contrato legal,
poesia, letras de canciones, etc. Cuando no estoy haciendo
disefio grafico o ilustracion, estoy restaurando digitalmente
fotografias antiguas o pintando resimenes y paisajes. Cambio



de un lado a otro entre ellos para mantenerme inspirado y
creativo. “

sBuscas un cambio creativo dramatico? Trate de eliminarse
de lo que normalmente hace y experimentar con algo comple-
tamente diferente. Si eres escritor, pruébalo a la pintura.
Quién sabe, podrias terminar ilustrando tu préximo libro.
;Ya eres pintor? ;Qué tal sentarse en la computadora y
escribir un libro sobre su artista favorito? O tal vez escribir
algo de poesia para acompanar tu arte. ;Necesitas un
descanso del modelado en arcilla? Tal vez puedas escribir una
cancién o una letra. Si nada mas, usted puede descubrir un
pasatiempo agradable o pasatiempo para perseguir cuando
usted no esta trabajando.

Pensamiento Bloqueado

La practica namero uno que los creativos dijeron que
utilizaban con mas frecuencia para estimular su imaginacién
cuando se sentian bloqueados era dar un paseo para “despejar
su cabeza.” La segunda practica mds comun fue el jardin. La
tercera practica mas comun fue ir al gimnasio para un entre-
namiento. Lo que sea que funcione para sacarte de la cabeza
parece hacer el truco.

Crista hace arte de pared acolchada y también pinta. “Mi
marido es escritor, y no suele estar bloqueado, pero dice que
dar un paseo es la mejor manera de dejar que tu mente corra
libremente a donde quiera ir. Y camina mucho, y le gusta
caminar solo. Decidi intentar caminar, pero me volvié loco.
Asi que probé la jardineria en su lugar, y funciona muy bien
para mi. Encuentro que los olores de la tierra y las plantas son
muy estimulantes y mi mente vaga por algunos lugares
maravillosos. “

Stuart es un escendgrafo. “Rara vez estoy bloqueado, pero a
veces sOlo necesito un descanso para dejar que las cosas
retumban en mi cabeza por un tiempo. Estoy buscando
inspiracién adicional, supongo. A la mayoria de mis amigos



artistas les gusta caminar para despertar su creatividad, pero
necesito mas que un paseo. Por suerte, trabajo a solo unas
cuadras de un gimnasio, asi que a menudo voy alli en mi
descanso para almorzar para un entrenamiento rapido.
Parece hacer el truco.”

Vinya es escritora y editora de un gran periddico. “Trabajo en
un entorno que casi parece hecho a medida para bloquear la
creatividad. Es ruidoso, lleno de gente, desorganizado, y hay
interrupciones constantes. Doy tres paseos al dia sélo para
despejar mi mente y tratar de resolver lo que tengo que hacer
y cémo hacerlo realidad. Conseguir ese impulso adicional de
creatividad en el proceso es una bendicién.”

Un Ajuste de Actitud

En todas las carreras como en todos los demas aspectos de
tu vida, tener sentido del humor puede ser la verdadera cura
para casi cualquier cosa que te aqueja. Solo ser capaz de
reconocer el humor en cualquier situacion dada realmente
ayuda. Ademas, el uso del humor puede ayudar a liberar y
reducir la tensiéon cuando las cosas se ponen dificiles.

El optimismo también vale la pena. Si no puedes ver el vaso
medio lleno, es hora de arreglar tus ojos. Ser optimista
significa que tus ojos estdn completamente abiertos y ver
todos los lados de una situacién. Y necesitas ver todos los
lados de una situacién cuando estas tratando de crear algo.
Cuanto mas sepas, mas opciones tendrds a tu disposicion para
acercarte a tu trabajo. Y cada enfoque contendra muchas
ideas viables. Pero si ves el vaso medio vacio, es posible que te
sientas tentado a cerrar los ojos a todas esas muchas y vari-
adas opciones. Al ser optimista, también desarrollara
automaticamente una mentalidad que dice: “Estoy listo para
tener éxito.” Y lo haras.

También es util aprender a soltarse, a rodar con los golpes
y a hacer concesiones en el camino. No puedes controlarlo
todo y tratar de hacerlo es simplemente una pérdida de



tiempo que podrias estar gastando haciendo algo creativo.
Tampoco siempre obtendras tu propio camino, y tienes que
aprender a dar un poco, a hacer un compromiso que sea
mutuamente aceptable.

Mi difunta madre siempre cit6 la Oracién de la Serenidad
cuando las cosas salieron mal, y creo que definitivamente es
una inspiracién para ajustar tu actitud y vivir tu vida en pazy
armonia. Sus origenes y autoria son cuestionables, pero aqui
es en caso de que no tengas una copia a mano:

Dios me conceda la Serenidad para aceptar las cosas que no
puedo cambiar, Coraje para cambiar las cosas que puedo, y la
Sabiduria para saber la diferencia.

Resumen

Los bloques perceptivos y cognitivos desapareceran cuando
abras tu mente a todas las posibilidades, rompas algunas
reglas, tomes muchos riesgos y tengas la paciencia de seguir
intentandolo hasta que tengas éxito en tus actividades
creativas. No pongas limites de ningtn tipo a ti mismo o a tu
creatividad. Pruebe algo nuevo - todos los dias!



Bloques Emocional,
Psicologicos y Espirituales
Nada serd capaz de detener su flujo de creatividad una vez
que se ocupa y eliminar incluso una pequena bolsa de mano
de su equipaje psicologico. Llevar todo ese equipaje alrededor
esta destinado a debilitar su fuerza creativa. Se necesita
mucho esfuerzo mental para manejar el propio equipaje.

Tarde o temprano usted puede encontrarse incapaz de crear
nada en absoluto. Y no quieres que eso suceda.

Cuando te distraen las cosas que suceden en tu psique o en
tu vida, es posible que te encuentres creativamente bloqueado
debido a la depresién psicoldgica, ya sea aguda (a corto plazo)
o crénica (a largo plazo). Es posible que te sientas abrumado
por problemas de dolor, culpa, o relacidon. Usted puede tener
problemas de autoestima que no parecen estar afectando su
trabajo, pero lo hacen. Puedes tener miedo subconsciente del
éxito tanto como puedas ser del fracaso. Si no lidia adecuada-
mente con su equipaje psicolégico, mental y emocional, es
posible que se encuentre ademas cargado de problemas de
abuso de sustancias como fumar, beber, y drogar, o posible-
mente adiccién a la comida, el sexo, el juego, y las compras,
cada uno de los cuales se manifiesta como problemas
adicionales para distraerlo aiin mas de sus actividades creativas.

Wendy es artista y disefiadora de interiores. “Estuve en una
montafa rusa emocional durante nueve afos. Tuve un
marido psicolégicamente abusivo y una relacién rocambo-
lesca con mi madre alcohodlica. Me las arreglé para hacer el
trabajo de mi cliente, pero mi arte sufrid. Lo poco que logré
hacer durante ese tiempo fue muy oscuro y reflejo de mi
estado emocional. Dejé a mi esposo y eso alivié el problema
hasta el punto de que pude recibir terapia para el problema
con él y mi madre. Mi vida ha vuelto a la normalidad después
de tres afnos de intensa terapia.”



Dinah es escritora y profesora de secundaria. “Fui atacado y
golpeado por un estudiante mentalmente perturbado. Fue
muy traumatico. No conseguimos encontrar tu ubicacién
exacta. Vivi con miedo durante cuatro afios antes de buscar
ayuda. No pensé que pudiera haber ningtin tipo de ayuda
para mi. Pero, una vez que encontré un terapeuta y realmente
hablé de ello y lo acepté, pude escribir de nuevo y
enfrentarme a mis estudiantes sin miedo.”

Josie es escultora y ceramista. “Soiié con ser escultor. Pero mi
padre me empujo a la contabilidad. Podria haber dicho que no
y haber seguido mi propio camino, pero no lo hice. Queria
desesperadamente complacerlo, asi que trabajé como oficial de
préstamos durante diez afios. No le agradé en absoluto. Hice
cuatro intentos de suicidio. Casi tuve éxito con el ultimo. Fue
entonces cuando finalmente recibi ayuda, hace ocho anos.
Ahora tengo mi propio estudio y una galeria exitosa.”

Los problemas emocionales, cuando no se abordan, pueden
dejarte en una rutina de la que no puedes salir. No puedes
crear mucho cuando estds atrapado en una rutina. Después de
todo, no puedes ser muy flexible cuando estas apretado en un
lugar tan apretado. No hay mucho espacio para mover en una
rutina. Ademas, estar en una rutina puede hacerte juicioso
(como en “mi rutina es la tinica rutina”) y negativo (como en
“todo el mundo eventualmente estara atrapado en una rutina
de todos modos ...”). Para ser creativo, tienes que ser positivo y
extremadamente flexible y abierto en todo momento. Usted
debe ser capaz de vivir y experimentar el mundo en general,
para ver el panorama general. Esto también te ayuda a poner tu
propio universo psicolégico en orden porque, triste pero cierto,
siempre hay alguien, en alguin lugar, que esta peor que tu.

En 2004, estadisticas del Instituto Nacional de Salud
Mental (NIMH) indicaron que 44.3 millones de esta-
dounidenses sufrian de un trastorno mental diagnosticable
cada ano, incluyendo depresidn, trastorno bipolar (maniaco-
depresién), trastornos de ansiedad y ansiedad social,



trastornos por déficit de atencidn, trastornos alimenticios,
trastornos obsesivos-compulsivos, trastornos de panico, y
sindrome de estrés postraumatico. {Eso es el 22,1% de todos
los estadounidenses, o uno de cada cinco adultos! Otras
estadisticas indicaron que el 19,1% de los adultos de 18 a 54
anos de edad sufrian trastornos de ansiedad.

Depresidén

Cuatro de las diez principales causas de discapacidad en los
Estados Unidos son trastornos mentales, siendo el “trastorno
depresivo mayor” la principal causa de toda discapacidad en
los Estados Unidos, afectando a 9,9 millones de adultos, o
aproximadamente al 5% de la poblacién. Las estadisticas del
NIMH de 2004 sobre la depresién indicaron que 18,8
millones de estadounidenses sufrian de depresién “clinica.”
Eso es el 9,5% de todos los adultos. Pero un Estudio Nacional
de Comorbilidad de 2003 patrocinado por la NIMH encontré
que 35 millones de estadounidenses (16% de la poblacion)
sufrian de otras formas de depresién que son lo suficiente-
mente graves como para justificar el tratamiento. Esas otras
formas de depresion se dividen en tres categorias principales:

Depresion Mayor o Grave. Esto ocurre cuando una persona
estd desesperada y sintiéndose desesperada. También pueden
estar ansiosos e irritables. A menudo pierden todo interés en
la vida y son incapaces de sentir placer o excitacién sexual.
También pueden perder o aumentar de peso y sufrir
trastornos del suefio (que también pueden ser una causa en
lugar de un sintoma de depresidon). No hay necesariamente
un evento de desencadenador determinado que marque el
inicio de esta condicién. Podria ser una combinacién de
muchos eventos durante un periodo de tiempo. En casos
extremos, puede ser necesaria la hospitalizacién.

Distimia. Esta es una forma leve de depresién general en la
que una persona todavia funciona a pesar de que tiene un
estado de animo deprimido. Puede durar afios y una persona



puede ni siquiera saber que lo tiene porque se han acostum-
brado tanto a sentir lo que hace. A menudo se caracteriza por
una baja autoestima. Al igual que con la depresién mayor,
puede que no haya ningin evento desencadenante especifico
que marque el inicio.

Depresion Situacional o a Corto Plazo. Esto se produce
como resultado de un evento en particular, como un cambio
importante de vida (reubicacion, matrimonio, nuevo trabajo,
etc.) o dolor debido a la pérdida (de un ser querido, un
trabajo, una forma de vida, etc.). Otras formas de depresion
situacional incluyen depresidén posparto y trastorno afectivo
estacional (una reaccion a la falta de luz solar también
llamada el “blues invernal”).

Claramente, la depresidn es un trastorno muy comun y
debilitante. Pero el hecho de que sea tan comun no lo hace
normal o incluso aceptable. Debe tratarse como cualquier
otra enfermedad o trastorno. Desafortunadamente, a menudo
pasa desapercibido o ignorado como “sdlo una fase pasajera.”
Pero incluso una depresién menor o a corto plazo que no se
trata puede resultar en una condicién deprimida a largo plazo
o cronica.

Courtney es escritora y editora. “Mi depresién se produjo tan
gradualmente que ni siquiera me di cuenta. Un amigo sefialé
lo poco que estaba haciendo con mis proyectos de escritura.
Todavia tenia trabajos de edicién entrando, pero estaba tan
cansado todo el tiempo y desinteresado en mi propia writing,
y la vida en general. Fui a un terapeuta durante aproximada-
mente un afo y tomé antidepresivos. Llevo dos afios sin
medicacion y me siento muy bien. También estoy de vuelta
en el camino con mi writing.”

Liam es pintor y tiene su propia galeria. “No podia admitir
que estaba deprimido, pero sabia que algo andaba mal. Hacia
casi un aflo que no pintaba. Estaba colgando el arte de otras
personas en mi galeria porque no tenia nada mio que
mostrar. Mi esposa me amenazo6 con dejarme si no hacia algo



al respecto, asi que vi a un psicologo que se especializé en
depresion. Todavia estoy en antidepresivos, pero lo estoy
haciendo mucho mejor, y mi galeria es mia otra vez.”

Sherrill es un fotégrafo de bellas artes. “Me deprimi leve-
mente cuando mi madre murié. Estuvimos cerca y me
desmoroné. Tuve un espectaculo y no entregué la mercancia.
No tenia ninguin deseo de hacer nada, y mucho menos tomar
fotos. Llegué al punto en que llamé a una linea directa de
suicidio. Ahi es cuando recibi ayuda. Han pasado dos afos y
mi vida cada dia es cada vez mdas normal.”

No puedes vivir con depresién sin tratar y seguir siendo el
mas creativo. La mera distraccion de sentirse pésimo es mas
que suficiente para bloquear la creatividad. Si a eso le
afiadimos el hecho de que la depresion a menudo viene con
una mayor ansiedad que puede distraerte aiin mas del
proceso creativo. La desesperacion, la desesperanza y la
pérdida de interés en la vida destruyen la creatividad. Y
destruyen tu vida.

Sueno y Trastornos del Sueino

Los trastornos del suefio pueden ser tanto un sintoma como
una posible causa de depresidn. Los estudios indican consisten-
temente que los estadounidenses no descansan lo suficiente.
Necesitas descansar para despertarte renovado y listo para vivir
tu vida. La falta de descanso es sdlo una causa mas de bloques
creativos. No puedes crear si estas demasiado cansado para
hacerlo. Aqui hay una pequena idea del problema.

Reloj Biologico

La mayoria de los estudios de personas altamente exitosas
revelan que son aves tempranas o “alondras.” Mientras que
los “buhos” nocturnos pueden y se convierten en personas
exitosas, no lo hacen en un nimero tan grande como las
alondras. Asi que pareceria que el pdjaro temprano, de hecho,
atrapa el gusano. Pero si no eres un madrugador, no te



preocupes. Puedes convertirte en uno si quieres, y si no lo
haces, puedes seguir quemando el aceite de medianoche y
esperar que todo esto sea s6lo un mito. Pero ya seas una
alondra o un buho, debes mantener tu reloj biolégico en un
orden de trabajo saludable para ser tu yo mas creativo.

Como todo ser vivo, naciste con un reloj biolégico, ese
ritmo interior natural que va tan mal cuando viajas y experi-
mentas “jet lag.” Pero puedes sufrir de “jet lag” sin salir de la
ciudad. Puede ser un problema créonico cuando usted no
mantiene eficazmente un ciclo regular de vigilia-suefio.

Muchas personas se sienten cansadas todo el tiempo, arras-
trando a través de cada dia, sintiéndose ansiosas, deprimidas,
y desmotivadas. Son irritables y lentos al mismo tiempo. La
creatividad estd en un punto bajo. Cuando llega el fin de
semana, duermen hasta tarde y todavia arrastran a través de
sus dias libres. No estan sufriendo tanto por el exceso de
trabajo o la depresién, sino por la falta de suefio. Una razon
para esto es no manejar el reloj biologico del cuerpo.

Cuando te despiertas a una hora diferente cada dia, cuando
“duermes” los fines de semana y dias festivos, o cuando te
tomas unas vacaciones y duermes todos los dias, tu reloj
bioldgico, el sistema que regula los ritmos internos de tu
cuerpo, se ve obligado a restablecerse cada vez. No importa
cuando te vas a dormir, sélo cuando te levantas, porque es
cuando el reloj biolégico se restablece. Despertarse en difer-
entes momentos causa estrés al cuerpo que se manifiesta
como una forma sutil de jet lag. Como resultado, te vuelves
aun mas cansado y, por lo tanto, menos eficaz durante tus
horas de vigilia.

Usted puede prevenir esto poniéndose al dia al mismo
tiempo, todos los dias, dar o tomar media hora. Mientras que
toma dos semanas para restablecer el reloj biolégico, puede
tomar mas tiempo para adaptarse a sus nuevas horas. Los
viejos habitos pueden ser dificiles de romper cuando se trata



de conciliar el suefo y levantarse cada dia. Es ain mas dificil
si tienes hijos o si te acuestas con alguien que no quiere
ajustar sus horas de suefio para que coincidan con las tuyas.
En general, contaria con al menos un mes completo antes de
que se ajuste completamente a una nueva rutina de suefo.

Bobbi es artista y madre. “Mi horario de suefio se desvia
cuando mis hijos eran muy pequefios. Simplemente dormi
cuando se rompieron. Mala idea. Perdi todo contacto con mi
arte. No conseguimos encontrar tu ubicacidonexacta. No sélo
mi arte. Vi un programa de televisiéon que explicaba lo impor-
tante que era seguir un horario de suefo, y trabajé para poner
el mio en marcha. Tardé seis semanas en volver a ser normal.
Mi vida mejoré dramdticamente como resultado. “

Joelle, autora de este libro. “T'engo un trastorno del suefio.
Probé somniferos, pero no funcionaron muy bien. Traté de
dormir cuando me cansé tanto que no pude levantar la
cabeza, pero eso tampoco funcioné. Arrastré a través de mis
dias y no hice absolutamente nada. Luego encontré mela-
tonina, un suplemento natural, y me pone derecho a dormir
unas dos horas después de tomarlo, y duermo toda la noche y
me despierto fresco y listo para cualquier cosa. De vez en
cuando cambio a raiz de valeriana, que también funciona
para mi.”

También es util evitar el uso de cafeina para despertarse, ya
que en realidad contribuye al problema mediante el entre-
namiento de su cuerpo para despertar a la cafeina, que es una
sustancia adictiva. Tienes que despertarte por tu cuenta, natu-
ralmente. Se tarda unas dos semanas en volver a ajustar el
reloj biolégico y toma aproximadamente la misma cantidad
de tiempo para salir de la cafeina. Si no puedes dejar la
cafeina “pavo frio,” puedes destete de ella bebiendo medio
regular y medio descafeinado y aumentando gradualmente la
porcion de descafeinada.



Una Buena Noche de Sueio

Todo el mundo requiere una cantidad diferente de sueno
cada noche. Ocho horas pueden ser suficientes para la
mayoria de las personas, pero algunas solo necesitan seis o
siete, mientras que otras necesitan nueve o diez. Y si estas
bajo mucho estrés, o te sientes deprimido, o si estas fisica-
mente enfermo, probablemente necesitaras aun mas suefo
del que normalmente podrias necesitar. Por muchas horas
que necesites es lo que debes tener para ser tu mas creativo.
Necesitas estar despierto y sentirte descansado y renovado lo
suficiente como para que tu cerebro funcione correctamente.
Puede determinar exactamente cuanto suefio necesita real-
mente ajustando su horario de suefio como se describe en la
ultima seccion. Al hacerlo, eventualmente comenzaras a
dormir la cantidad correcta de suefio que necesitas.

Elimina cualquier cosa que te impida dormir bien, ya sea
ruido de trafico, una habitacién demasiado caliente o
demasiado fria, un companero ronquido o un colch6n
demasiado duro o demasiado suave o abultado. Use tapones
para los oidos, cierre o abra la ventana, hable con el vecino
sobre su perro ladrador, compre un colchén nuevo, etc.
Ademas, no hagas ejercicio, comas ni bebas nada dentro de
las dos horas posteriores a dormir. Si ves la television antes de
ir a la cama, trata de no ver noticias perturbadoras o
programas violentos. Pueden estimularte demasiado para
dormirte rapidamente, y si logras dormirte y eres sensible a
ese tipo de imagenes, es posible que tengas problemas para
quedarte dormido debido a la ansiedad o las pesadillas.

Jonathan es productor discografico y musico. “A menudo
estaba en el estudio hasta las 3 a.m., y a veces pasaba 24 horas
sin dormir. Mi llamada de atencién llegd cuando me quedé
dormido al volante y estrellé mi auto contra un terraplén.
Sobrevivi y ajusté mis horas de trabajo para ser mas normal.
Pero me di cuenta de que no podia ver las noticias de las 11
en punto y dormirme. Me puse tan agitado y molesto por



todas las malas noticias. Ahora apai el televisor a las 11
enpunto y me caigo a dormir. “

Jill es arquitecta paisajista. “Tengo problems de espalda y me
mantuvo despierto por aflos. Constantemente reorganizaba
las almohadas y tomaba relajantes musculares. Realmente no
funcionaron tan bien. Entonces una noche me quedé dormida
en mi sofa duro y dormi hasta la mafnana. Decidi comprar un
colchon nuevo, otro de muchos. Esta vez consegui uno extra
firme, e hizo el truco.”

Si tiene problemas para relajarse lo suficiente como para ir
a dormir por la noche, pruebe la lectura ligera o intente
tomar su ducha/bafo diario por la noche en lugar de por la
mafana — y hacer que sea una ducha/bano cédlido y relajante.
Si te despiertas mucho durante la noche, no enciendas una
luz brillante, ya que eso puede hacer que sea mas dificil para
ti volver a dormir.

Si encuentras que no puedes dormirte facilmente o sigues
despertando mucho por la noche, jintenta acostarte media
hora mads tarde la noche siguiente, pero no olvides seguir
levantarte a la misma hora cada mafana!

Adicciones

Las adicciones son trastornos del cerebro en los que hay un
deterioro del mecanismo de recompensa y el proceso de toma
de decisiones. Algunas personas estan predispuestas a ciertos
tipos de adicciones debido a genes que estan presentes en
“personalidades adictivas.” Las personas que sufren de adic-
ciones prosperan en las prisas que obtienen de una sustancia
o una actividad a la que son adictos. La forma en que se
vuelven adictos varia de una persona a otra, al igual que las
cosas a las que son adictos, incluyendo pero no limitado a la
comida, el sexo, las drogas, los productos quimicos, el
alcohol, el juego, las compras, el tabaco, y el peligro.



Todas las adicciones tienen una cosa en comun: pueden
arruinarte la vida. Algunas adicciones mataran tu cuerpo una
célula a la vez, mientras que otras causardn estragos en tu
existencia diaria. Considéralo como el resultado final y veras
como las adicciones bloquean la creatividad. Si eres adicto a
una sustancia, puedes destruir tus pulmones, tu higado, tu
cerebro u otros érganos corporales. ;Adicto al sexo?
Bienvenido al mundo de las ETS - enfermedades de trans-
mision sexual — incluyendo todo, desde el herpes hasta el
VIH/SIDA. Si la comida es tu medicamento preferido, es
posible que encuentres que la cintura se expande a medida
que aumenta la presion arterial y el colesterol salta hacia el
cielo. Las adicciones a las compras conducen a deudas incon-
trolables. La lista sigue y sigue.

En muchos casos, las personas se vuelven adictas después
de simplemente tratar de hacer algo que los haga encajar con
su grupo de pares. O tal vez quieran adormecerse con
cualquier dolor que estén experimentando. Personalmente
recomiendo terapia en el primer signo de un problema, antes
de que incluso tenga la oportunidad de volverse adicto. Pero
si ya eres adicto, debes conseguir ayuda AHORA.

Moneta es una disefiadora de joyas cuyas adicciones casi
terminan con su carrera. “Mevolvi adicto a un poco de todo
debido a la compaiia que tenia cuando me mudé por primera
vez a Nueva York. Drogas, alcohol, cigarrillos, compras,
comer, lo que sea, lo hice. Consegui trabajos queno cumplia,
gastaba dinero que no tenia, estaba enfermo todo el tiempo y
aun asi cedi a las adicciones. Tuve suerte de entrar en un
programa de 12 pasos antes de destruir mi vida y mi carrera.”

Paola es escritora y artista. “T'uve muchos problemas serios, y
me volvi a las drogas y el alcohol. Fue tan malo que terminé
en terapia ordenada por la corte. Fue un regalo, de verdad.
Me puse limpio, recibi ayuda, le di la vuelta a mi vida y volvia
encender mi creatividad.”



Rob es un pintor — de paredes de la casa y lienzo. “Fui adicto a
los cigarrillos, el alcohol, y la cafeina hasta los 38 afios. No
recuerdo ni un momento antes cuando no tenia un cigarrillo en
la boca y una taza de café o copa de vino cerca. No lo vi como
un problema hasta que me enfermé mucho y me vi obligado a
limpiar mi acto. Ademas de una mejor salud y mas energia,
ahora ahorro toneladas de dinero que solia hundir en mis
habitos. Ahora tengo mas tiempo para mi arte y puedo permi-
tirme comprar mejores herramientas y suministros para ello.”

Carly es una diseiadora de vestuario cuyo trabajo condujo a
su adiccidén. “Trabajé con ropa, ropa hermosa. Queria ropa
asi. Me converti en un gran adicto a las compras. Empezd
como un poco de gasto excesivo, y luego se convirtié en una
obsesién. No conseguimos encontrar tu ubicacién exacta. Mi
trabajo sufrié porque no podia concentrarme en ello. Casi
pierdo mi trabajo, y fue entonces cuando finalmente recibi
ayuda y la golpeé en el brote.”

Terapia

Nada funciona mejor para expulsar a una persona de la
oscuridad y en la luz que una visita a un terapeuta experto.
No tiene que ser un andlisis prolongado, intenso, e introspec-
tivo que cueste una fortuna y te haga mas neurdtico que
funcional. Y no tiene que ser terapia de grupo o “el gran
revolcén,” como algunos lo llaman. Lo que la mayoria de la
gente necesita es un consejo simple y anticuado: “Mi prob-
lema es ...” y “Te recomiendo que ...”

Joelle, autora de este libro: “Me encanta la terapia. Me ha
ayudado a superar muchos, muchos problemas en mi vida.
Pero soy quisquilloso con el terapeuta. Quiero y espero que
tengan una conversacion real conmigo. Espero que me den
comentarios, consejos, ideas y opciones sobre cdmo podria
manejar mis problemas y evitar que se repitan en el camino.
Ver a alguien que se sienta alli y asiente no es mejor que
quedarse en casa y hablar con mi gato. “



La terapia puede tomar muchas formas y puede consistir
en una visita, diez visitas o un aflo de consejeria. Todo
depende de cual sea el problema y cuanto tiempo te lleve a ti
y a tu terapeuta controlarlo. Algunos problemas no requieren
tanto trabajo como otros, y algunos problemas aparentemente
insignificantes pueden tomar mucho mas tiempo del que
cabria esperar. El tiempo depende del problema que tengas,
de la eficacia de tu terapeuta para lidiar con ese problema
especifico y de lo dispuesto que estés a tomar las medidas
necesarias para hacer tu parte para enfrentar tus problemas,
modificar tus comportamientos y curarte.

Es posible que necesite un consejero de drogas o un
programa de consejeria de drogas. Es posible que necesite
algin otro programa de consejeria para lidiar con otras
formas de adiccidén. La mayoria de las personas solo necesitan
tu terapeuta regular de variedades de jardin. La mayoria nece-
sita un psicologo/psicoterapeuta y no un psiquiatra. La difer-
encia entre los dos es que los psiquiatras son médicos que
pueden ordenar pruebas de laboratorio y escribir recetas para
medicamentos. En algunos estados un psicélogo también
puede escribir recetas. Si usted tiene una condicién que
requiere medicamentos, incluso si s6lo por un corto tiempo,
probablemente necesitara un psiquiatra. También pueden
proporcionar psicoterapia o puede solicitar que te
recomienden a un psicoterapeuta con licencia. Usted no
quiere depender unicamente de la medicacién para mejorar
su estado de animo; también debe participar en psicoterapia
de algtin tipo con el fin de realmente recuperarse.

No importa cuanto tiempo tarde, la terapia es simplemente
la mejor inversiéon que puedes hacer en ti mismo. No es
barato, pero es dinero bien gastado. Aprenda a administrar
sus ingresos prescindibles para que pueda pagar la terapia
cuando mas la necesite. Gasta menos en ropa en tu cuerpo
fisico y pon mas dinero para mejorar tu yo mas intimo.



Barry es un disenador web auténomo que se beneficié de la
psicoterapia. “Paséla mayor parte de mi infancia en hogares
de acogida y eso me llevd a problemas para conectar con la
gente. Tuve problemas en mis relaciones con compaieros de
trabajo, asi que no sabia qué hacer en cuanto al trabajo. Me
taltaba dinero, pero sabia que tenia que hacer algo de
inmediato. Tomé un trabajo a tiempo parcial entregando
pizza, sélo para que tuviera suficiente dinero para pagar a un
terapeuta una vez a la semana durante un afo. La mejor
inversién en mi mismo que he hecho.”

Témese su tiempo en la busqueda de un consejero califi-
cado o terapeuta con licencia. Pregunte y luego hable con
algunos de ellos por teléfono para averiguar como se acercan
a la terapia, si toman seguro, qué horas ofrecen y cualquier
especialidad que puedan tener. Hagales saber lo que necesita
y vea cdmo reaccionan.

Si visita un centro de consejeria o un terapeuta individual y
no se siente comodo con ellos o no siente que puede trabajar
con ellos después de un par de visitas, no regrese. Incluso si
llegaron muy recomendables. Invitar a alguien a tu yo muy
personal exige que sientas consuelo y confianza con ellos.
Nunca te cambies a ti mismo al conformarte con un terapeuta
que no puede darte lo que necesitas. Sigue buscando hasta
que encuentres al terapeuta adecuado para ti.

Autoterapia

Es posible que pueda utilizar sus habilidades creativas para
descubrir por su cuenta la fuente de un bloque y una manera
de eliminarlo. Puedes hacerlo dando vida a tu bloque y comu-
nicandote con él. Puedes hacerlo usando tu imaginacién y
teniendo un dialogo en tu mente con el bloque, o puedes
escribir un didlogo entre tu y tu bloque, o puedes dibujar una
foto de ti mismo con tu bloque. Recuerda que tu creatividad e
imaginacidon comparten el mismo espacio con tu intuicion.
Todos ellos pueden trabajar juntos eficazmente para solu-



cionar sus problemas si simplemente encuentra una manera
de que lo hagan.

;Qué le dices a tu bloque? Bueno, puedes empezar por
reconocer que el bloque existe. Entonces, puedes invitarlo a
decirte lo que quiere o necesita para ti. El bloque es, después
de todo, una parte de ti, porque tenias una mano en crearlo.
Y un bloque es un obstaculo, que es s6lo una oportunidad
para aprender y crecer. No es algo que temer o rehuir.
Enfréntate y averigua lo que intenta decirte. Sélo entonces
puede entender claramente su bloque y ver todas las solu-
ciones posibles para superarlo y eliminarlo.

Otra forma de autoterapia es la de leer libros de autoayuda.
No te rias. Algunos de estos son realmente geniales. Si nada
mas, pueden darte algunas ideas e pistas sobre lo que esta
pasando en tu cabeza y ofrecer algunas soluciones viables. Las
librerias y bibliotecas estan llenas de libros de autoayuda, por
lo que no deberia tener problemas para encontrar varios que
sean apropiados para sus necesidades.

Ariane es artista y también posee una galeria de arte.
“Habiallegado al punto en que mi arte tomaba un asiento
trasero a todo lo demds en mi vida. Me lo perdi. Veria todo
este arte colgando en mi galeria y desearia poder pintar de
nuevo, pero la musa simplemente no me estaba hablando.
Encontré un libro en la biblioteca sobre el tipo de personal-
idad abnegada. Ese fui yo. Lei ese libro, y me ayudé a ver lo
que estaba haciendo y lo que tenia que hacer para darle la
vuelta a todo. Toda mi vida cambid, y volvi a pintar en unos
tres meses. Y creo que mi pintura es ahora mejor que nunca.”

Espiritualidad

Todos tenemos que creer en algo. Lo que crees que es muy
personal y depende enteramente de ti. No hay fe magica ni
religion dnica que funcione para todos. Para muchos, su
sistema de creencias es una fuente de fuerza de la que fluye



toda creatividad e inspiracion. Pero para otros, esas mismas
creencias pueden ser un bloque gigante que los separa de
experimentar las alegrias de la creatividad. Todo depende de
cOomo practiques tus creencias.

Andrea es una buena artista a tiempo parcial que le gustaria
ganarse la vida con su arte. “Me crié como bautista en una
iglesia fundamentalista, y tenemos estandares muy especificos
en cuanto a lo que estd moralmente mal y correcto. Quiero
mostrar mi arte, perono quiero que sea 0 que me agrupe con
la mayoria de los artistas que veo como inmorales en su arte o
en sus vidas personales. Puedo ver que esto pone una barrera
entre yo y el mundo del arte, pero tengo que poner mi fe por
delante de todo lo demas.”

Thom es un escritor a tiempo parcial con un éxito minimo en
la publicacién de sus obras. “Soy ateo, y creo que las personas
que creen en seres sobrenaturales estan locas. Nocreo en nada
que no puedaver, tocar o probar cientificamente. Un agente
literario rechazé mi novela porque cree que he cerrado mi
mente a una parte de miyo y a una parte del mundo que no
entiendo ni trato de entender, y que esto se refleja en mi
escritura. “

Las personas creativas pueden sufrir profesionalmente, no
por sus creencias, sino por sus rigidos patrones de
pensamiento y actitudes de juicio. Ser creativo requiere una
mente que sea altamente flexible. Ver el mundo y todo en ¢l
como blanco y negro sin tonos de gris es probablemente el
mayor bloque para cualquier cosa y todo lo creativo.

Para aquellos que luchan con los “temas superiores” de
Dios/Dios, cielo/infierno, bueno/malo, bien/mal, reencar-
nacién, y el propésito del alma, la creatividad puede ser una
cura tan a menudo como se puede bloquear. Al igual que los
trastornos mentales, también se deben abordar los problemas
espirituales. Si estas bloqueado y sospechas que estd en tu
alma mas interior, un asesor espiritual o un psicoterapeuta



puede ayudarte a arrojar algo de luz sobre el problema y
encontrar una solucién a él para que puedas expresar creati-
vamente tu verdadero yo.

Resumen

Los bloques emocionales, psicoldgicos, y espirituales no
son los mas faciles de superar. Pero, puedes hacer los mayores
avances creativos cuando lo haces. Empieza creyendo en ti
mismo y en algo mas grande que ti. Obtenga ayuda de
expertos en lo que le preocupa. Y descansa un poco, jtodos lo
necesitamos!



Bloques de Cultura,
Familia y Amistad

Coémo te criaron, las personas que te criaron, tu familia y tu
circulo social tienen un enorme impacto en como te expresas
creativamente. De nifio, es posible que te hayan criado para
creer que hay una guerra entre el arte y la ciencia, en la que la
ciencia es la ganadora natural y mas rentable. Es posible que
su escuela no haya enseflado arte, y las ensefianzas de sus
padres pueden haber enfatizado que cualquier cosa practica es
buena y cualquier cosa poco practica es mala. Si estabas
soflando despierto, garabateando, escribiendo poesia, rasgue-
ando una guitarra o bailando de nifo, es posible que te
hubieran dicho que eras perezoso y que estabas perdiendo el
tiempo. Como resultado, podria carecer de un sistema de
apoyo sdlido, en el hogar y en el lugar de trabajo, para
fomentar su creatividad. Sus tradiciones familiares y cultur-
ales gobiernan por encima de todo y es posible que se le deje
fracasar por su cuenta cuando se trata de expresarse creativa-
mente.

Joelle, autora de este libro: “Mis padres vinieron del “viejo
mundo”culturas europeas y tradicionales. Eran hijos de
carpinteros y agricultores, y algunos artistas. Mi padre no
queria que estudiara arte en la universidad. No lo veia como
una profesion viable. Pero habia pagado nueve afios de
instruccién artistica privada, asi que eso me confundié. En la
universidad, coqueteé con varias materias, y terminé con un
titulo en Arte del Lenguaje. Con el apoyo de la familia, mi
educacidn deberia haber estado mas enfocada y no tal lucha, y
podria haber tenido una mejor relaciéon con mipadre. “

Marco es un pintor abstracto y disefiador grafico. “Mis
padres son de Francia. Vinieron aqui en 1945 y todos
trabajan en trabajos no artisticos. Soy la oveja negra de la
tamilia. Mi padre odiaba su trabajo como mecanico, y sin



embargo, todavia trataba de convencerme de que fuera de la
carrera que amo. No recibo ninguin apoyo de mi familia en
absoluto, pero tengo la suerte de tener muchos amigos de
apoyo.”

Margaret es escritora. “Mi familia ha estado en Estados
Unidos desde antes de la Revolucién. Generacion tras
generacién de comerciantes y tenderos. Cuando obtuve un
titulo en inglés, pensaron que habia perdido la cabeza, espe-
cialmente cuando dije que no planeaba ensefiar. Se burlan de
mi por mi escritura y no es gracioso. Me hace sentir como si
no perteneciera y como si no me quisieran. He tenido terapia,
que ayudo un poco, y tengo el apoyo de mis amigos, lo que
ayuda mucho.”

Puede ser dificil hacer lo que tu cultura - la cultura de tus
padres — exige, en lugar de seguir tu corazén y hacer lo mejor
para ti. Pero recuerda, algin dia, tus padres van a dejar este
mundo, y tu serds el unico que viva tu vida. Elige sabiamente.

Ser definido por tu cultura, tu familia, tu estatus
econdémico o lo que sea que haya sido un elemento clave en tu
educacion puede impedirte salir de esas tradiciones y valores
y perseguir tu propia vida y experimentar otros puntos de
vista en la vida. Es dificil ser creativo si te limitas a ese
pensamiento grupal. No importa si el pensamiento grupal es
positivo o negativo. Sigue siendo un limite y un obstaculo
para el pensamiento creativo. Los grupos tienen una
tendencia hacia las creencias polarizadas. Piensan en blanco y
negro; es lo que los mantiene a todos juntos. Piensan que
“Esto es malo, esto es bueno. Siempre lo hemos hecho de esa
manera. Todo el mundo sabe que asi es como es.”

Debelee es una escritora independiente. “Mi madre trabajaba
para el estado de Mississippi y mi padre era duefio de un
pequeno servicio de limpieza. Me gratué en negocios, a pesar
de que nunca quise ser otra cosa que un escritor. Me mudé a
California porque todo el mundo me presionaba para



conseguir un trabajo con el Estado de la manera en que lo
hacian. Luché durante cuatro afios con una variedad de
trabajos y un poco de escritura independiente. A pesar de que
ahora soy autosuficiente a través de mi escritura, mi madre
todavia piensa que estoy loco y que voy a llegar a mi sentidos
un dia y conseguir un ‘trabajo real.””

El lugar de trabajo puede estar plagado de personas que no
saben cémo trabajar o administrar personas creativas.
Encontrar maneras de llevarse bien con esa gente es la
primera linea de defensa, pero a veces eso no funciona.

Terry es diseiiador de videojuegos. “Solia trabajar para un
empleador que no entendia a la gente creativa en absoluto.
Me respiraba por el cuello todo el dia. No conseguimos
encontrar tu ubicacién exacta. Llego6 al punto en que estaba
esperando principalmente a que viniera e interrumpiera mi
tren de pensamiento. Me bloqued por completo, que es
cuando renuncié y tomé un trabajo mas propicio para la
creatividad.”

Renata es disefiadora de logotipos. “Trabajé cinco afios como
diseniador grafico para una gran corporacion. Tenia un nuevo
supervisor cada seis u ocho meses. Ninguno de ellos sabia
como gestionar a las personas creativas. Las interrupciones en
el proceso creativo fueron las peores, pero también fue dificil
tomar criticas de personas que no sabian de lo que estaban
hablando y no querian aprender.”

Cyndi disefia calzado para mujer. “Tuve mucha suerte con mi
primer trabajo. Trabajé para un disefiador que me ensefié
todo y me ayudo6 en cada paso del camino. Mi segundo
empleador fue un desastre. Pero he estado en mi empleador
actual durante casi diez afios y son geniales. Realmente saben
como fomentar la creatividad en la fuerza laboral, y es un
lugar divertido e inspirador para trabajar.”

Salir y conocer gente nueva, personas de otras culturas,
otras religiones, otras ciudades, otras carreras, otras empresas.



Mira el mundo a través de sus ojos. Quién sabe lo que podrias
encontrar, ver o aprender.

Romper Viejos Habitos

Usted puede estar limitando su creatividad por el
pensamiento rigido y comportamientos anticuados que
provienen de sus experiencias de infancia y adultos, sus
definiciones culturales y su formacién educativa. La gente es
toda una criatura de habitos. Haces las cosas de una manera
que se sienta comoda y adecuada para ti. Esto le permite
hacer lo que hace de la manera mas rapida y expedita posible,
aunque no siempre necesariamente de la manera mads
creativa. Pero si quieres hacer algo tnico e inusual, algo no
probado y extrafio, tienes que liberarte de esos hébitos restric-
tivos que actian como ciegos y te afinan de las muchas otras
maneras que se pueden usar para abordar tus tareas creativas.

Puedes empezar por limpiar las viejas voces en tu cabeza que
dicen, “necesitas conseguir un trabajo responsable,” “los
escritores son gente loca” y “los artistas nunca se ganan la
vida decentemente.” Recogiste esas voces de quienquiera que
fuera en tu familia que tuviera la mayor influencia sobre ti
cuando eras nifio.

Mason es un disefiador de vidrieras. “Llevéla voz demi padre
durante casi veinte afios antes de que finalmenteme des
hiciera de ella a través de tres anos de terapia. Pero recuerdo
como esas palabras resonaron en mi cerebro: ‘nunca vas a
equivaler a nada,” y ‘no puedes criar a una familia en un vaso
de lujo.” Esas eran cosas horribles que decir y tenian influen-
cias de largo alcance en mi.”

Zita es un escritor y editor independiente. “Mi madre era madre
soltera, y no queria que terminara como ella, apenas saliendo
adelante y todo eso. Me ganaré la vida escribiendo, pero sus
duras palabras todavia suenan en mis oidos, y ella se ha ido por
casi 20 anos. Cuando pienso en ellos, me detiene el frio.”



Si los miembros de tu familia también son emocional o fisi-
camente abusivos, es posible que desees hacer un descanso
completo de ellos hasta el momento en que seas emocional-
mente lo suficientemente fuerte como para defenderte en su
presencia. A ellos no les gusta cuando intentes alejarte, pero
debes pensar en tu propia cordura y en tu visién de una vida
creativa.

Si no puedes deshacer te de esas voces por ti mismo,
encuentra un psicoterapeuta cualificado que pueda ayudarte a
descubrir como el pasado te estd influyendo en el presente.
Todos nos enfrentamos a suficientes obstaculos en la vida y
no necesitamos la carga anadida de tener una voz negativa
susurrando al oido en el camino.

Amigos y Compaieros

Mas que nada, necesitas personas que te apoyen a tiy a tu
trabajo; que entienden, respetan, y aprecian a usted y a su
talento; que te valoran como persona y como creativo.
Desafortunadamente, muchos de nosotros estamos plagados
de personas que hacen nuestras vidas miserables y/o bien no
podemos deshacernos de ellos, elegir no deshacernos de ellos,
o queremos deshacernos de ellos, pero no sabemos como
sacarnos de una relacidon poco saludable o codependiente.

No puedes deshacerte de tus miembros de tu familia sin
apoyo, pero al menos puedes disminuir la cantidad de tiempo
que pasas con ellos. Tus amigos y conocidos son otra historia.
Siempre puedes liberarte de alguien que no es realmente un
amigo para ti o que de alguna manera estd tirando su basura
negativa sobre ti y evitando que seas tu yo mas creativo. Si no
tienes la fuerza para romper el empate, comienza a buscar
nuevos amigos con los que pasar tiempo para que puedas
disminuir el tiempo que pasas con los indeseables.

Cheyenne es disefiadora de ropa. “Mimejor amigo fue mi
mejor amigo desde el jardin de infantes. Pero cuando empecé



a seguir mi carrera en la universidad, ella se volvié inso-
portable, incluso ridiculizandome a veces. Nos separamos y
no la he visto desde entonces. Hoy en dia, si alguien entra en
mi vida y muestra signos de no apoyo, trato de balancearlos a
mi forma de pensar, y si no lo hacen,lospateo a la acera.
Suena cruel, pero no quiero ni necesito que nadie me retrate
o me arrastre hacia abajo.”

Roy es el director de arte de una cadena de grandes
almacenes. “Cuando empecé, la mayoria de mis amigos no
entendian de qué se trataba mi trabajo. No conseguimos
encontrar tu ubicacién exacta. Traté de explicar que alguien
tenia que hacerlo y que era importante para la experiencia de
compra. Pensaron que cualquiera podia hacerlo. Poco a poco,
los amigos que no lo consiguieron cayeron por el camino y
agregué un montén de nuevos amigos que entendian e
incluso les gustaba lo que hacia.”

Gena fotografia y pinta animales. “Cuando le dije a mi mejor
amiga que amaba a los animales y queria pintar sus retratos,
me dijo: ‘Si amas a los animales, ;por qué no te conviertes en
veterinario?’ Pensé que me conocia, pero supongo que me
equivoqué. Traté de explicar la visién que tenia para mi
carrera, pero ella no la obtuvo. Nos desmoronamos cuando
me fui a la universidad. Hoy, todos mis amigos piensan que
tengo la mejor carrera del mundo, y creo que tengo los
mejores amigos del mundo.”

Si careces del poder de liberarte de alguien, intenta
cambiarte de todos modos y convertirte en la persona que real-
mente quieres ser. Hazlo por tu cuenta o hazlo a través de la
terapia, no importa cudl. Una vez que cambies como persona,
muchos de tus supuestos amigos simplemente se alejaran
porque no encajaran con el nuevo saludable ti. A medida que
te hagas mas fuerte y mas confiado en ti mismo, también
perderan su poder sobre ti. Atraeras a un nuevo circulo de
amigos que te apoyan, y aquellos que trataron de arrastrarte
hacia abajo estaran revolcandose en su miseria sin ti.



Beatrice es disefiadora grafica. “Trabajé como contable con
un buen amigo para cinco afos. Le gustaba ese trabajo, pero
yo queria ser disefiadora grafica, y cuando empecé a perseguir
ese suefo, pensd que estaba tirando mi trabajo perfectamente
bueno y seguro. Cuando tomé clases de disefio grafico, conoci
a mucha gente que me entendia, y yo ellos. Ahora son mi
circulo intimo.”

Donnelle es un escritor legal a tiempo parcial y un escritor
independiente. “Cuando dejé de escuchar a mis amigos nega-
tivos, llamados, mi vida cambié. Fui adelante e hice lo que
mas queria hacer, que es escribir. Consegui un gran trabajo
con un periddico, mas tarde fui con un bufete de abogados y
empecé a escribir por cuenta propia. No conseguimos encon-
trar tu ubicacién exacta.

Redes

Lo que toda persona creativa necesita es una red de apoyo
compuesta por muchos tipos diferentes de personas con
diferentes perspectivas sobre la vida. Esperemos que algunos
de ellos también sean personas creativas como tu. De
cualquier manera, proporcionaran muchos de los tonos de
gris necesarios que te impediran “pensar en estereotipos,” lo
que puede ser una severa restriccion a la creatividad. Le
proporcionaran muchos enfoques y opciones para expandir
su creatividad. Tener un circulo de amigos y conocidos
también te impedird imaginarte a ti mismo como cualquier
estereotipo cultural negativo asociado con tu forma de arte en
particular (por ejemplo, un artista hambriento).

;Donde conoces a esta gente solidaria? Estan en todas partes:
clubes y organizaciones, la escuela, el gimnasio, el parque, el
lugar de trabajo, las librerias, los conciertos, la biblioteca, las
aperturas de galerias, las tiendas de musica o su cafeteria local
favorita. Tal vez en linea. SAlo tienes que entablar una conver-
sacion. Eso puede parecer dificil las primeras diez veces que lo
haces, jpero lo mejoraras con el tiempo!



Caitlin es fotdgrafa y escritora. “Yo solia ser timido y yo no
conocia a nadie que hiciera lo que yo hacia. Me senti aislado.
Luego conoci a una mujer en una galeria y ella me present6 a
algunos de sus amigos y me presentaron a sus amigos, y
ahora me siento conectado y aceptado, y siento que soy parte
de algo en lugar de estar en el exterior mirando hacia
adentro.”

Deanie es una escritora independiente. “Me meti en el
networking porque queria conocer gente y aprender a desar-
rollar personajes creibles para mis historias. Me converti en
voluntario en un centro de divulgacién y también me uni al
circulo de lectura de la biblioteca. Eso fue hace cinco afos, y
todavia lo estoy haciendo, y ahora tengo una gran red de
amigos y conocidos de todos los ambitos de la vida.”

Paulina es una disefiadora de interiores independiente. “Me
sentia sola y aislada cuando empecé mi negocio, asi que me
uni a un grupo de redes de emprendedores hace dos afos. Los
miembros estaban muy entusiasmados con lo que hacian, sin
importar lo que fueran. Ellos apoyaron mi carrera y me di
cuenta de que tenfamos mucho en comun. He hecho dos
buenos amigos de ese grupo.”

Glen es un artista. “No me importa la pintura al aire plein,
pero no me gustaba estar atrapado en el interior. También
queria entrada y conversacién. Me uni a un grupo de excur-
sionistas. Gente muy diversa: jubilados, 20-somethings,
empresarios, un fotégrafo, un escritor, algunos estudiantes.
Ha sido genial. He hecho grandes amigos y conocidos de
negocios, y perdi 20 libras por el ejercicio.”

Tener una red de apoyo de personas te dara muchas opor-
tunidades de liberarte de tus limites culturales para que
puedas experimentar mas del mundo, caminar en los zapatos
de otra persona por un tiempo, avanzar hacia un nuevo terri-
torio, ver el mundo desde una perspectiva diferente, interac-
tuar con nuevas personas que viven vidas que son diferentes a



las tuyas, y probar algo que antes podrias haber considerado
“inseguro” sélo porque es algo que tus padres o tu cultura
siempre prohibida.

Puede mantenerse en contacto con su red de personas de
apoyo tomando café de vez en cuando, reuniéndose en
grupos, correspondientes por correo electrénico, y hablando
por teléfono. Algunos de ellos probablemente se convertiran
en buenos amigos que veras socialmente y con los que partici-
pards en muchas y variadas actividades. Otros nunca llegaran
a ser mas que simples conocidos o asociados profesionales.
Pero todos ellos contribuiran al enriquecimiento de tu vida y
de tu oficio.

Resumen

Los bloques que se basan en la cultura, la familia y los
amigos son menos dificiles de manejar de lo que podrian
aparecer en el exterior. Puede tomar tiempo romper viejos
habitos y liberarse de esas viejas tradiciones que te estan rete-
niendo. Pero también puede ser divertido hacer nuevos
amigos y expandir tu mundo. Y una vez que empieces a
expandir tu mundo, no habrd nada que te impida expandir
tus horizontes creativos también.



Bloques de Carrera,
Campo, y Posicion
El hecho de que siempre quisiste ser escritor no significa

que estuvieras destinado a escribir la gran novela americana.
Y el hecho de que siempre quisiste ser artista no significa que
tengas el ojo para ello. Y usted puede ser un buen escritor o
artista que simplemente estd en el campo equivocado de la
carrera, por ejemplo, tratando de escribir novelas cuando
usted es mas habil como escritor legal, tratando de pintar
cuando usted es mas adecuado para el mundo 3D de la escul-
tura, o tratando de bellas artes cuando usted es realmente
adecuado para el disefio comercial.

Es facil quedarnos atrapados en un estereotipo anticuado
de la persona creativa que nos imaginamos como nifnos o
adultos jovenes. Ademas, es increible cuantos artistas y
escritores tratan de vivir sus nociones romanticas de su
carrera, ya que podria haber sido perseguido hace mas de 100
afos. Hemos pasado mucho tiempo la era de los boligrafos y
moler tu propia pintura. Atras quedaron los dias en que los
artistas y escritores tenfan que encontrar mecenas ricos para
apoyar su oficio. Y la mayoria de nosotros no estamos
viviendo en una pequeia buhardilla oscura creando grandes
obras literarias y artisticas a la luz de las velas. Ademas,
ninguna persona creativa puede permitirse el lujo de ser un
esnob de arte. Por ejemplo, si piensas que el unico arte “real”
o “verdadero” o “digno” se encuentra en las obras tradi-
cionales alojadas en los grandes museos del mundo, estaras
tan equivocado como aquellos que piensan que son sélo las
formas abstractas, impresionistas o expresionistas del arte las
que importan. También te equivocaras si crees que las bellas
artes son mas creativas o mejores que el disefio o las artes
comerciales. jAbre tu mente!



Para ser una persona creativa exitosa, simplemente debes
dejar de hacer estas fantasias anticuadas y conceptos erréneos
mas sagrados que tu. El arte, la escritura, la musica, etc., todos
vienen en muchas formas. Y si eres una persona creativa,
quieres seguir una carrera creativa. Estd en tu sangre.
Entonces, ;qué puedes hacer? Mucho. Siempre tienes
opciones, y una vez que dejas ir cualquier estereotipo antic-
uado que hayas creado, puedes reemplazarlo con una visiéon
mas realista para tu carrera. Incluso puedes encontrar que
perseguiras mas de un tipo de carrera creativa en tu vida.

Shawn es un fotografo de retratos independiente. “Empecé
curando fotos para una sociedad histérica. Luego me mudé y
trabajé en adquisiciones para un museo. Compré una camara
digital y tomé retratos de artistas y celebridades locales en mi
tiempo libre. Habia tomado clases de fotografia en la univer-
sidad como electivas, pero nunca esperé usarlas. Supongo que
cuando estds destinado a hacer algo, sucede si eres conscien-
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temente consciente de como estas llegando alli.

Jane es una redactora y es duefia de una agencia de publi-
cidad. “Siempreme imaginé ser novelista. Me gratué en inglés
y traté de ser escritor independiente. Tengo algunas cosas
publicadas, pero no estaba funcionando para mi. Tomé un
trabajo como investigador y eso tampoco fue un buen ajuste.
Intenté escribir por cuenta propia otra vez. Todavia no
funcioné. Finalmente, tenté a una agencia de publicidad y me
enamoré de ella. Me alojé alli durante siete afios hasta que
empecé mi propia agencia. Alguien por ahi esta destinado a
ser novelista, pero no soy yo. Pero estoy disfrutando de una
carrera que me queda perfectamente.”

Jeff es un tallador de madera. “Creci un negocio familiar de
gabinetes. Aprendi todo de mi padre. Realmente no me
importaba mucho. Entonces un dia mi esposa decide que
vamos a visitar Alemania. No queria ir, pero es mi esposa. En
la region de la Selva Negra, vimos tallas de madera hechas por
un hombre y mi vida cambié de la noche a la manana. Me



converti en tallador de madera y hago gabinetes tallados a
mano de alta gama. Ahora sé que si viene la oportunidad de
llamar, sera mejor que abras la puerta. Y nuestro destino
podria estar parado en el porche delantero.”

Erica es coredgrafa. “Estudié ballet cuando era nifia y estaba
bailando profesionalmente a los veinte ailos cuando me lesioné
la rodilla y la espalda. Cai en una profunda depresiéon. Luego me
meti en trajes y me converti en disefiador de ropa de baile.
Luego estudié coreografia y también me converti en coreégrafo
de ballet. Nunca pensé que podia disfrutar mas de la coreografia
y el disefio de ropa de baile de lo que disfrutaba bailando.”

Tienes que estar abierto a muchas cosas en cuanto a su
carrera. Usted no debe apuntarse en una direccién y una sola
direccion, si al hacerlo usted esta luchando todo el tiempo sin
resultados positivos. Si tu camino elegido te hace estar creati-
vamente perplejo una buena parte del tiempo, si te resulta
estresante ser creativo, si careces de motivacidén y te sientes
indiscutible, tal vez estas en la carrera equivocada, campo
equivocado, o posicién equivocada. Tal vez su creatividad
necesita un mejor canal para su expresion.

Basta con mirar algunos ejemplos de las muchas, muchas
opciones de carrera que estan ahi fuera para escritores y
artistas:

CARRERA: Escritor

Posiciones: redactor, novelista, poeta, instructor (como,
autoayuda), periodista, guionista, escritor legal, escritor de
negocios, critico/critico, letrista, escritor cientifico/médico,
editor, escritor de discursos

Campos: publicidad, libros, revistas, periédicos, prensa
pequena, revistas comerciales, peliculas/TV/radio, gobierno,
empresas

Especialidades-No Ficcion: animales, jardineria, mejo-
ramiento del hogar, genealogia, Nueva Era, deportes, salud/



fisica, medicina, negocios, finanzas, inversion, peliculas, tele-
visién, coleccionismo, antigiiedades, arte, psicologia, filosofia,
computadoras, viajes, curiosidades, consejos, celebridades,
carpinteria, navegacién, camping, naturaleza, medio ambi-
ente/ecologia, religion, crimen, eventos actuales, politica,
historia, musica, moda, temas de la mujer, cuestiones de los
hombres

Especialidades-Ficcion: romance, crimen, ciencia ficcidn,
fantasia, histdrico, terror, interés general

Especialidades Generales: escritura legal (escritos, drdenes de
custodia, acuerdos, cartas de demanda, etc.), cartas (person-
ales, comerciales), marketing (copia de anuncios, cartas
promocionales, comunicados de prensa, paginas web, etc.),
poesia, letras (incluyendo jingles)

CARRERA: Artista
Posiciones: artista, escultor, disefiador

Campos: publicidad, publicacién, cine/television,
civica/gubernamental, museos/galerias, fabricacion,

Especialidades-Bellas Artes: acuarela, 6leo, pastel, carbdn,
tinta, collage, acrilicos, puntas de fieltro, lapiz de colores,
pintura de pincel chino, marmol, vidrio, madera, plastico,
ceramica, arcilla, etc.; tradicional, realista, impresionista,
expresionismo abstracto, cubismo, pointillismo, performance
art, muralista, etc.; animales, paisajes, retratos, ilustracién
botanica, bodegon, comentario social

Especialidades-Arte Comercial: ilustrador general, disefiador
de libros, disefiador de publicidad/marketing, disenador de
logotipos, retratos, dibujante, dibujante de bocetos policiales,
disefiador de interiores, paisajista/arquitecto, disefiador de
moda, maquillador, disefiador de vestuario, disenador textil,
disenador de papel pintado, disefiador de muebles, disefiador
de escaparates de tiendas minoristas, ilustrador
cientifico/médico, pintor de signos, disenador de



automdviles, escendgrafo, artista mate, fotégrafo, disefios
generados por computadora, arquitecto, constructor de
modelos, artista de juegos de computadora

Resumen

Como puedes ver, hay algo mas que unas pocas opciones
para escritores y artistas. Y las listas anteriores no son de
ninguna manera exhaustivas. También hay cientos de trabajos
creativos en innumerables campos profesionales para actores,
cantantes, musicos, bailarines, etc. En algun lugar hay una
carrera que es absolutamente perfecta para ti, y no debes
descansar hasta que la encuentres, porque cuando lo encuen-
tres, abrird la puerta a una creatividad ampliada mas alla de
cualquier cosa que puedas imaginar. Aprovechara tu almay
explotaras con una gran cantidad de ideas frescas, tinicas,
distintivas, innovadoras, excepcionales, e incluso revolu-
cionarias, como las que explorards y experimentaras con una
alegria sin precedentes en los proximos afnos. {Y de eso se
trata la creatividad!



