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			Este libro está dedicado a Joel Fotinos y Emma Lively,

			dos veteranos en el uso de las herramientas

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Hace un día radiante en Santa Fe, ideal para usar las cuatro herramientas esenciales del camino del artista que encontrarás en este manual. Las herramientas se presentan en el orden en que aparecieron en mi vida y, usándolas en combinación, proporcionan un camino seguro hacia la recuperación del poder creativo.

			Es temprano y el sol brilla sobre las cumbres nevadas. El viento mece las ramas del pino piñonero. Esta mañana estoy contenta de presentar la primera herramienta; es una que pongo en práctica a diario: las páginas matutinas. Las páginas son la herramienta más conocida del curso de El camino del artista y requieren nuestra atención plena. Me dirijo a la cocina y saco de la nevera una jarra de café frío. Tras servirme un vaso, me acomodo para escribir.

			«Buenos días —anuncio sobre el papel—. Hace un día radiante, casi festivo». Estoy de buen humor, emocionada por estar compartiendo mi práctica matutina, aunque sin desvelar demasiado puesto que las páginas son privadas. Escribo a mano tres hojas, estableciendo las prioridades del día que comienza. Tengo planes para la jornada y los pongo por escrito. Entre ellos, mi prioridad es hacer una salida a una tienda de tarjetas esotéricas, The Ark.

			Así es como utilizaré la segunda herramienta básica, la cita con el artista. Se trata de una herramienta que consta de dos partes; tiene mitad de artista y mitad de cita. La empleo en solitario una vez por semana con la intención de «agasajar» mi consciencia creativa, y me da la sensación de que surte efecto. En los rincones más íntimos de la tienda, las tarjetas de vivos colores llaman mi atención y me cautivan. Tras curiosear durante una hora, selecciono un puñado. Escribiré a mis amigos que viven lejos.

			Ha llegado el momento de poner en práctica la tercera herramienta: el paseo. Me da por ponerme en marcha con brío. Tan solo dispongo de veinte minutos y, por tanto, quiero aprovecharlos al máximo. Al pasar por un bosquecillo de enebros, me topo con un grupo de cuervos descarados. Avanzan pavoneándose delante de mí, sin inmutarse ante mi presencia. Cuando llego al final de la pista de tierra circular, doy media vuelta en dirección a casa. Los cuervos alzan el vuelo, batiendo sus imponentes alas al tiempo que señalan el camino. Se posarán en las ramas de mi pino piñonero desde donde observarán fijamente a través de las ventanas de mi casa de adobe. Una vez allí, me acomodo para escribir y utilizar la cuarta herramienta: la búsqueda de orientación.

			

			«¿Qué necesito saber?», pregunto a la página.

			«Di a tus lectores que la orientación está al alcance de todo el mundo, que no está restringida a unos cuantos privilegiados».

			Así pues, escribo que la orientación es para todos: una práctica espiritual normal. Al término de la jornada, estoy lista para comenzar. En el presente manual voy a exponer las herramientas de manera detallada y minuciosa, valiéndome de multitud de ejemplos para demostrar su eficacia.

			De modo que ahora sigue leyendo y encuentra las respuestas a tus preguntas.

		

	
		
			1

			PÁGINAS MATUTINAS

			La voz del moderador era suave y sonora, una buena voz de locutor radiofónico. Se disponía a entrevistarme, pero antes tenía algo que contarme.

			«Llevo veintitrés años escribiendo las páginas matutinas y he escrito trece guiones cinematográficos», declaró en tono jovial, con orgullo manifiesto e impresionado por su propia labor. Yo también me sentía orgullosa e impresionada por la mía, pero su feliz declaración no me sorprendió en absoluto. Las páginas matutinas propician la productividad. Tal vez no hasta el punto de escribir trece guiones, pero sí para hacer realidad otros sueños.

			Entonces ¿qué son exactamente las páginas matutinas? Y ¿puede iniciar esa práctica cualquiera?

			Las páginas matutinas son para todo el mundo, sin excepción, con independencia de que se sea o no un artista declarado. Constituyen una herramienta creativa fundamental que pido a mis alumnos que pongan en práctica desde hace más de tres décadas.

			«Escribid tres páginas a diario, a mano, nada más despertar —les digo—. Escribid acerca de todo cuanto se os pase por la cabeza. Es de esperar que, al saltar de un tema a otro, os parezcan deslavazadas; aceptad vuestras páginas, aunque lo escrito pueda parecer un batiburrillo. No hay reglas establecidas para redactar las páginas. Rellenad tres hojas de papel de formato carta por una cara, y punto. Si no se os ocurre nada sobre lo que escribir, poned por escrito: “No se me ocurre nada sobre lo que escribir”».

			«Pero, Julia, mis páginas a veces destilan negatividad», suelen replicar mis alumnos. Temen transmitir negatividad al mundo.

			

			«No se trata de perpetuar la negatividad, sino de soltarla —explico en tono amable—. Con ello dejáis espacio para lo positivo en la mente».

			Al plasmar la negatividad sobre el papel, nos imbuimos de una creciente sensación de optimismo. Al no dejarnos arrastrar por las vicisitudes de la vida, nos sentimos más equilibrados. Las páginas restan importancia a los problemas. En vez de hacer conjeturas acerca del futuro, lo afrontamos página a página. Cuando atendemos a las señales y pistas sobre el día que tenemos por delante, se nos proporcionan advertencias previas de los problemas que se avecinan. A medida que aprendemos a gestionar la vida día a día, encontramos que disponemos de poderosos recursos internos. Adquirimos destreza para sortear las dificultades. El mundo, lejos de resultar hostil o intimidante, parece cada vez más benevolente.

			Los frutos de las páginas matutinas son una sensación de optimismo a ultranza y una fe creciente en nuestra resiliencia. La vida deja de abrumarnos. Saboreándola a bocados diarios, se convierte en una aventura.

			«No mostréis vuestras páginas a nadie —advierto a mis alumnos—. Son exclusivamente para vosotros; completamente privadas y personales». Al garantizar la privacidad, las páginas constituyen un medio seguro para desahogarse y soñar. Marcan el rumbo de la jornada y protegen a quienes adoptan esta práctica de los peligros que entraña la codependencia. Con el hábito constante de escribir las páginas, en nuestro día a día dejamos de adaptarnos a las agendas de los demás para centrarnos en la nuestra. Las páginas son amortiguadores, como las pelotas hinchables que se colocan detrás de los bolos en las partidas infantiles con el fin de que la bola no se cuele. Las páginas nos mantienen centrados. Dejamos de caer en el hoyo y resulta que nosotros dirigimos los días en vez de que las circunstancias diarias nos dirijan a nosotros. Que no te quepa la menor duda: las páginas son así de poderosas.

			«Pero, Julia, ¿he de escribirlas por la mañana? ¿Por qué no escribir páginas vespertinas? Yo soy una persona noctámbula».

			Lamento decir que las páginas matutinas se deben escribir por la mañana. Marcan la tónica positiva para la jornada. Si se hace por la noche, se reflexiona sobre el día que ya ha transcurrido y que resulta imposible cambiar. Las páginas matutinas son potentes motores para el cambio. Según los adeptos de Jung, nada más despertar disponemos de cuarenta y cinco minutos hasta que los mecanismos de defensa del ego toman el control. Durante este intervalo de tiempo sentimos autenticidad y vulnerabilidad, atributos idóneos para que la práctica de las páginas matutinas sea fructífera. Por consiguiente, ponte con ello por la mañana nada más despertar, con la menor dilación posible. Yo siempre digo que no me interpondría entre alguien y su café matutino, pero no te pases tres cuartos de hora preparando el café perfecto. A lo mejor te conviene hacer lo mismo que yo: preparar el café y meterlo en la nevera la noche anterior. Mi café frío es una bebida deliciosa para espabilarme.

			«Julia, pareces una fanática. ¡Café frío y treinta años de páginas!». Si parezco una fanática, que así sea. Me gusta el café frío y me gustan las páginas. Las páginas me indican la dirección del paso siguiente. «¿Qué hago a continuación?», les pregunto. Dependo de las páginas para recibir orientación. Trataré el tema de la orientación más adelante.

			La práctica diaria de escribir las páginas se convierte en un hábito. Constituyen una potente forma de oración y meditación que despierta la conexión con lo divino. A medida que ahondamos e indagamos en nuestra psique, se nos conduce no solo al autoconocimiento, sino a una fuente de sabiduría que se nos antoja superior o ajena a la capacidad innata de nuestro intelecto. Aunque yo concibo las páginas como una herramienta laica, de hecho, rebosan de gracia divina. Al escribir las páginas, conectamos con la chispa de nuestra propia esencia divina. Encontramos que se nos conduce con prudencia por el buen camino. Cuando imparto un curso de doce semanas, aprecio un profundo cambio físico en mis alumnos. He llegado a la conclusión de que la iluminación es un término literal. Conforme trabajan en las páginas, los alumnos liberan tensión. Se les suaviza el semblante. Con el corazón contento, parecen estar literalmente iluminados. «Julia, haces que la eficacia de las páginas parezca demasiado buena para ser cierta», se me reprocha a veces. Yo contesto: «Es que la eficacia de las páginas es demasiado buena para ser cierta». Yo concibo las páginas como una escobilla que se introduce en todos los recovecos de la existencia, que barre los residuos hasta el centro de la consciencia, donde pueden gestionarse. No hay aspecto de la vida que no pueda abordarse por ser demasiado insignificante o personal. Las páginas son como un amigo sin tapujos que saca a relucir asuntos problemáticos una y otra vez hasta que los solucionas.

			

			«Julia, yo era un borracho en el desierto australiano».

			«Julia, adelgacé cuarenta y cinco kilos».

			«Julia, puse fin a mi turbulento matrimonio».

			Las páginas nos infunden valor para llevar a cabo los cambios necesarios. Realizan lo que yo llamo una «quiropráctica espiritual». Nos hacen cambiar de rumbo para tomar —como individuos— la dirección correcta. Con destreza y precisión, nos aportan equilibrio espiritual. Los pusilánimes aprenden a hacerse oír; los charlatanes aprenden a callar y guardarse sus consejos.

			«Pareces diferente. ¿Te has hecho un retoque facial?», manifiestan mis alumnos que les comentan. Dejando a un lado la cirugía estética, las páginas constituyen un potente instrumento de sanación. A medida que aprendemos a afrontar la vida día a día, página a página, nos sentimos más relajados, y ese sosiego se refleja en nuestro semblante y en nuestro lenguaje corporal. Sin necesidad de estar a la defensiva frente a un mundo hostil, con los brazos cruzados a modo de protección, nos abrimos de par en par al mundo. Sin necesidad de anticipar hostilidad, nos esforzamos en ser amigos entre amigos.

			El cambio que se produce en nuestra energía es patente. Los demás lo perciben y responden con agrado. Somos nosotros los que hemos cambiado, y sin embargo da la impresión de que el mundo entero se ha transformado. Conforme las páginas incentivan la honestidad con nosotros mismos, adoptamos una actitud más honesta con los demás. Al percibir nuestra autenticidad, los demás reaccionan en consonancia. Las conversaciones se vuelven más profundas. Las amistades adquieren más solidez. Nos volvemos más humanos, un hecho que se refleja en nuestras relaciones. Resulta paradójico que, a medida que trabajamos para encontrarnos a nosotros mismos a través de las páginas matutinas, cultivamos la capacidad de conocer más a fondo a los demás. A medida que intimamos con nosotros mismos, se nos concede el don de intimar con nuestros semejantes. Permaneciendo alertas ante nuestros estados de ánimo y pensamientos, prestamos atención a los estados de ánimo y pensamientos de los demás. Al volvernos más empáticos, conocemos a los demás más a fondo. Las páginas son una puerta, además de hacia nosotros mismos, hacia nuestros semejantes. Sentimos que, tanto nosotros como los demás, somos merecedores de amor.

			Mis alumnos a menudo comentan: «Julia, creo que me he enamorado… de mí mismo». Las páginas constituyen un ejercicio de autoes­tim­a. En ellas todas las facetas de nuestra identidad son bien recibidas; tanto las positivas como las aparentemente negativas tienen cabida. Dicha autoaceptación radical nos revela nuestra verdadera naturaleza. Mis alumnos manifiestan: «He aprendido más en unas cuantas semanas escribiendo páginas matutinas que en todos mis años de terapia». Aprendemos más porque en las páginas mostramos nuestra vulnerabilidad. Con la privacidad garantizada, nos atrevemos a reconocer nuestros verdaderos sentimientos y pensamientos. A menudo nos sorprendemos a nosotros mismos. «Vaya, no sabía que me sentía así», declaran con frecuencia mis alumnos.

			

			El hecho de saber que las páginas son exclusivamente para nosotros desarma los mecanismos de defensa que entran en juego incluso ante los terapeutas más duchos. Al atrevernos a decir la verdad, toda la verdad y nada más que la verdad, recuperamos la autenticidad. Tomamos consciencia de nuestros estados de ánimo y nuestras motivaciones. La rabia y el resentimiento latentes afloran a la superficie, donde es posible gestionarlos con eficacia. Los pensamientos y sentimientos ocultos salen a la luz ante nosotros, tal vez por primera vez. Conforme acumu­la­mos días y semanas de páginas, llegamos a conocernos a nosotros mismos. Y este autoconocimiento nos proporciona alivio. Llegamos a sentirnos a gusto en nuestra piel. Vamos retirando capa tras capa de nuestro ser, revelando cada vez más nuestra esencia.

			«Julia, haces que las páginas parezcan una panacea», me comentan en ocasiones.

			«Creo que esa es una descripción acertada», contesto. Con más de treinta años de experiencia en la eficacia de las páginas, afirmo con convicción que estas nos ayudan en todos los ámbitos de la vida, desde el terreno sentimental hasta el económico.

			Victoria adoptó la práctica de escribir las páginas matutinas con escepticismo. Una joven atractiva, había atraído —y sufrido— a una retahíla de novios abusones.

			—Julia, he tocado fondo —me dijo.

			—Escribe las páginas —le aconsejé.

			—No veo qué bien pueden reportarme las páginas para mejorar mi vida amorosa —rezongó.

			—Prueba, y punto —la insté.

			Victoria, en efecto, probó y, al cabo de un mes, anunció:

			—Me estoy tratando mejor a mí misma y he empezado a salir con un chico agradable. Él también me trata mejor.

			Antes de iniciar la práctica de las páginas matutinas, Victoria consideraba sosos a los «chicos agradables». Con el hábito de escribir las páginas, se dio cuenta de que valoraba a su nuevo pretendiente.

			—Es detallista.

			Así fue como Victoria describió a su nueva pareja. Disfrutaba de su actitud considerada hacia ella. Las páginas la aleccionaron para aceptar lo «agradable». Liberada de la ansiedad y los dramas, Victoria se encontró a sí misma al abrazar el romance.

			«Di que sí, y punto», dictaminaron sus páginas, anticipando la proposición. La proposición llegó, y Victoria dijo que sí. Mientras escribo esto, ella lleva diez años felizmente casada. Atribuye el mérito a sus páginas.

			David, en una situación crónica de ingresos precarios, comenzó a escribir páginas matutinas. Hombre talentoso, fotógrafo avezado, poseía todas las habilidades necesarias para disponer de solvencia, y, sin embargo, siempre estaba sin blanca. Escribiendo las páginas, David descubrió un patrón de masoquismo económico.

			«Trabajaba a destajo y facturaba por debajo de lo normal —explica—. Era adicto a ser un buen tipo… con todo el mundo menos conmigo mismo». Con la práctica de las páginas, David descubrió su valía personal. Si bien al principio le resultó extraño, por primera vez empezó a cobrar como correspondía por sus servicios. A instancias de las páginas, facturó en proporción al tiempo invertido y la labor realizada. Para su sorpresa, sus clientes

			

			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			

			
			
			
			
			
			
			
		

	
      
         

		   Un kit sencillo y accesible que reúne todos los ejercicios del método creativo más popular del mundo.
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         La maestra de la creatividad Julia Cameron es una autoridad en el fomento del espíritu artístico y lleva más de treinta años transformando la vida de millones de personas en todo el mundo.

		   

         Este libro es un indispensable conjunto de herramientas de El camino del artista: páginas matutinas, citas con artistas, paseos y orientación, así como otras prácticas inéditas diseñadas para despertar el propósito y guiar a los lectores hacia la inspiración.

		   

         Este journal expone la filosofía de Julia Cameron en una serie de ejercicios listos para practicar. Los lectores accederán a su voz interior, experimentarán una intuición más profunda y, en última instancia, se encontrarán consigo mismos y con los demás en el camino hacia el autodescubrimiento.

		   

         Utilizadas en conjunto como parte de una práctica espiritual, estas herramientas forman la base de la expresión artística y marcan el camino de cualquier viaje creativo.

      

      
         

         
            Julia Cameron lleva más de una década enseñando y perfeccionando los métodos sobre los que se articula El camino del artista. Ha estado dedicada al mundo de las artes durante veinte años como guionista de cine y televisión en Hollywood, como directora y como productora de largometrajes independientes y documentales. También ha sido una reputada periodista de The Washington Post, The New York Times y las revistas Rolling Stone y Vogue. Recientemente ha colaborado en un proyecto de la universidad de Northwestern donde ha aplicado sus técnicas para eliminar el bloqueo creativo. Además trabaja como profesora de Técnicas narrativas y guion en su taller The Vien of Gold.

          

          Esta autora superventas de más de cuarenta libros es conocida popularmente como «la madrina» de la creatividad. Sus herramientas se fundamentan en la práctica, no en la teoría. Hasta la fecha se han vendido más de cinco millones de ejemplares de El camino del artista y ha sido traducido a cuarenta idiomas.
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