PONLEMAS
IMPROVISACION
ATU VIDA

Aventurarte fuera de los margenes de lo previsible refrescara tu dia a dia y te brindara soluciones
inesperadas a los problemas de siempre. Texto: Francesc Miralles. llustraciones: Ximena Maier

arutinaylarepeticidon en
nuestravida nos aportan or-
denyseguridad, dando forma
alallamada zona de confort.
Nos gusta tenerlo todo controladoYy,
paraello, nos resulta practico hacer
siempre las mismas cosas, ya que
eso nos asegura obtener los mismos
resultados. Aligual que otros mami-
feros superiores, el ser humano es
un animal de costumbres y se siente
c6modo en una monotonia que le evite
grandes sobresaltos.
Nuestra parte creativa, sin embargo,
serebela contrael aburrimiento y nos
exige novedad, aventura, improvisa-
cion. Y aveces es la misma vida que,
ante un cambio inesperado, nos obliga
abuscar nuevas soluciones o incluso a
tocar de oido en una sinfonia que nos
resulta desconocida. Bienvenidos al
arte de improvisar.

VOLVER A SER NINOS

En suensayo La improvisacion en la
viday el arte (Paidds), el violinistay
compositor Stephen Nachmanovitch
identifica esa capacidad que nos hace
humanos con el juego: “La improvi-
sacion, lacomposicion, la escritura,
lainvencion, todos los actos crea-
tivos son formas de juego, el lugar

de comienzo de lacreatividad en el
ciclodel crecimiento, yunade las
funciones primarias de lavida. Sinel

92 - objetivobienestar.com

juego, el aprendizaje y la evolucion son
imposibles”. Cada vez que estamos im-
provisando, en lugar de cefiirnos auna
rutina, recuperamos lo que este artista
denomina “la mente salvaje, nuestra
mente original de nifios”.
Cuandodejamos de lado las reglasy
abrimos la puertaalasorpresa, nos
damos cuenta de que cada momento de
lavida esunico eirrepetible. {No es esa
unarazon suficiente para celebrarlo

ABRIR EL DIQUE
DE CONTENCION

En su clasico de 1954 Las puertas de la
percepcion, que dio nombre a la banda
de Jim Morrison, el escritor Aldous
Huxley sefialaba las compuertas

que limitan el caudal humano para
ver y actuar mas all4 de lo cotidiano
y previsible: “Todo nuestro sistema
perceptivo (...) genera un dique

de contencion, como una valvula
reductora que reduce el campo de
estimulo total porque la cantidad y
variedad de nuestras percepciones es
tan amplio que sin este filtro estaria-
mos abrumados y sin capacidad de
accion ante los requerimientos de la
vida diaria”. De hecho, el titulo de la
obra de Huxley estaba inspirado en
un poema de William Blake que dice:
"Si las puertas de la percepcion se
purificaran, todo se le apareceria al
hombre como es, infinito".

que estd sucediendo aquiy ahora?
Sisentimos que hemos llevado nuestra
vida alos cauces de lo previsible o
incluso de lo tedioso, quizas sea el
momento de recordar como jugaba-
mos, imaginidbamos e improvisdbamos
cuando éramos nifos.
Algunasiniciativas que podemos
tomar pararecuperar el tesoro de la
infancia:

1. Alimenta laimaginacion a través
de cuentos y peliculas de fantasia,
imaginando otros mundos en los que
todo es posible. Puedes recuperar
incluso aquellos historias clasicas que
te hicieron sofiar de pequeiia.

2. Juega con ofros nifios enlacalle
después del cole. El objetivo es volver a
vivir aquellas tardes en las que perdias
lanocidn del tiempo, queda con aque-
llos amigos que hace tiempo que no ves
enunaterrazaoparadarun paseo sin
destino fijo.

3. Come cuando tengas hambre y
duerme cuando tengas suefio. Al
menos los dias festivos, presta atencion
alas necesidades de tu cuerpo, como
cuando eras nifio, en vez de ceflirte a
horarios rigidos.

4. Dilo que piensas y hazlo que real-
mente deseas hacer. Sin herir a nadie,
trata de recuperar la espontaneidad
perdida atendiendo menos las expec-
tativas de los demas y dando rienda
sueltaa tus propios impulsos.






KIT DE VIAJE PARA IMPROVISAR

Tienes un cerebro en tu cabeza.
Tienes pies en tus zapatos.

Puedes dirigir tu cuerpo en cualquier

direccion que elijas.
Dependes de ti.
Y sabes lo que sabes.

Por eso, te toca a ti decidir adonde quieresir.

DR.SEUSS

UNA CURADE
ESPONTANEIDAD
Contra la creencia de que el
propdsito de lavida es ir siempre a
lo seguro y saber siempre addnde vas,
veamos propuestas para introducir
improvisacion en tu vida cotidiana:
¢ Cambia de ruta parair al trabajo.
Aunque sea un poco mas larga, veras
cosas nuevas que pueden aportarte
unanuevainspiracion y el dia no em-
pezard siempre igual.
* Frecuenta nuevos ambientesy
habla con desconocidos, como alter-
nativaalas conversaciones previsibles
que mantienes con los de siempre.
« Compraun libro que no conozcas,
solo porque el titulo o su contenido te
resultan sugestivos. Practicael arte
de laimprovisacién en unalibreria,
dejandote guiar por la intuicion.
¢ Pasea por un barrio en el que nunca
has estado. Paraello, tomaunalinea
de autobis hacia un destino que no
conoces o0 bajate en una parada de me-
tro enla que nuncahas estado. Déjate
sorprender por el ambiente.
* Haz algo que nunca hayas hecho.
Tocar un instrumento, aprender un
nuevo idioma, ensayar un nuevo pla-
to... Cualquier novedad que introduces
en tuvidaesunacuracontralarigidez
y el aburrimiento. Espontaneidad no
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significa tener que hacer locu-
ras, sino abrir compuertas para que
fluya la creatividad que anida en ti.

IMPROVISA ANTE LOS CAMBIOS
Paralos que cierran las puertas de su
creatividad por quedarse en el mundo
conocido, negandose los caminos alo
inesperado, hay un personaje legenda-
rio chino que es unainvitacion a fluir
con los cambios y no asustarse ante
ningunanovedad.

Se trata de Mingliaotsé, un vagabundo
culto del siglo XVI muy querido por los
chinos. Las andanzas de este viajero
despreocupado ensefian a no asustar-
nos ante lo desconocido y, sobre todo,
ano preocuparnos porque las cosas no
salgan como hemos previsto.

En este episodio de sus aventuras,
Mingliaotsé relata su disposicion men-
tal al viajar con un amigo:

“Al cruzar unrio dejamos que los
demads suban primero alabarca. Sihay
tormenta, no tratamos de cruzarel
agua o, siaparece la tormenta cuan-

do yaestamos a mitad del camino,
calmamos nuestro espiritu y al destino
dejamos todo, con una comprension de
lavida, y decimos que si nos ahogamos
al cruzar, eslavoluntad del Cielo. {Nos
salvaremos acaso si nos preocupamos?
Sinonos salvamos, alli terminara el

viaje. Si, por fortuna, nos salvamos,
seguimos como antes”.

A continuacién pone de ejemplo las
alteraciones en nuestro orden pro-
movidas por otras personas, pero
Mingliaotsé sigue aplicando la misma
filosofia de no alterarse ante ningun
agente externo.

“Si en el camino encontramos a algiin
joven pendenciero, y tropezamos
accidentalmente con élyel joven es
grosero, le pedimos disculpas cortés-
mente. Si después de las disculpas no
podemos salvarnos de una pelea, alli
terminara el viaje. Pero sinos salva-
mos, seguimos como antes”.
Amenudo lavidanos obligaa asumir
cambios improvisados que son provo-
cados por un aviso de nuestro vehiculo
paralavida: el cuerpo. Tampoco en ese
caso Mingliaotsé pierde el buen animo.
“Siuno de nosotros cae enfermo, nos
detenemos a atender sumal, y el otro
trata de mendigar un poco para com-
prar remedios, pero lo toma con calma.




NO TODO EL MUNDO IMPROVISA AL MISMO RITMO

Mozart fue tal vez el mas grande improvisador con papel y pluma. A
menudo escribia sus partituras directamente en limpio, inventando
la musica todo lo rapido que le permitia la pluma y casi sin tachar

una linea. Beethoven, en cambio, conociendo intimamente los
sonidos que queria, llevandolos durante afos en la cabeza, solo podia
registrarlos en papel por el mas laborioso y enérgico proceso de
escribir el borrador, corregir, reescribir y refinar (...).

El centro de la improvisacidn es el libre juego de la conciencia
mientras se dibuja, escribe, pinta y ejecuta la materia prima que surge

del inconsciente.

STEPHEN NACHMANOVITCH musico y escritor

Mira parasusadentros ynotemeala
muerte. Y, asi, una enfermedad grave
se convierte en unaenfermedad ligera,
yunaenfermedad ligera se curainme-
diatamente. Si esta decidido que estén
contados nuestros dias, alli terminara
nuestro viaje. Pero si nos salvamos,
seguimos como antes”.
Delasandanzas de estos viajeros
entrafiables podemos aprender cuatro
lecciones:

1. Enlavidalas cosas pocas veces
suceden tal como esperamos.

2. Por eso mismo, preocuparse no sir-
ve de nada ni ayuda a resolver nada.
3. Ante cualquier imprevisto, los mejo-
res lubricantes son la flexibilidad y el
buen humor.

4. Sidisfrutas del camino, sabras
sacar partido a cualquier cosa que
suceda, porinesperadaque sea.
Aprovecha estas oportunidades.

EL PODER DE ELEGIR

Larazon por laque muchas perso-

nas no se ven capaces de improvisar

en suvidaes porque creen que “no
tienen eleccion”. Se aplican creencias
como “las cosas son asi y no se pueden
cambiar”, negandose unalibertad que
podria transformar su vida.
EnsulibroYtii gue crees? (Urano),
Eva Sandoval reivindica ese poder que,
aunque lleguemos a pensar que no nos
pertenece, siempre ha sido nuestro:
“Llegaste a este mundo con el poder

de elegir, y sigues teniéndolo. Cuando
eliges lo que quieres, estds dando
formaatuvida. (..) Puedes elegirlo
todo: aprender, perdonar, ver labelleza
del mundo, sentir su riqueza, sonreir,
amar, arriesgar, abrazar, etc. Cualquier
cosaque se te ocurraesta ahi parati.
Puedes elegir hacer de tuvidalo que
deseas. Tal vez te lleve algo de tiempo,

pero todo lo que tu esperas te esta
esperando a ti, solo es cuestion de que
elijas ti primero”. Las mentes rigidas,
o las que buscan siempre la aprobacion
delos demads, no se atreven a dejarse
guiar por suinstinto. Como si estu-
vieran paralizadas por un hechizo, se
han convencido de que si se salen del
camino trillado van a perderlaestima
o el respeto de los demds. Contraesa
creencia, Eva Sandoval —-para quien
creer es crear— propone un remedio
muy sencillo. Para deshacer el hechizo,
se trata de elegir conscientemente:

* Lo que te gusta hacer. Parece obvio,
pero muchas cosas las acabamos ha-
ciendo por quedar bien, en contradelo
que nos pide el cuerpo.

* Tus compaiieros y amigos. Compartir
tiempo con personas que no estan en
nuestra misma onda matanuestra
creatividad y espontaneidad.

* El trabajo que deseas. Una actividad
profesional que odias puede arrastrar-
te alaapatiaysilenciar lamelodia vital
que late dentro de ti.

» Tu propio camino. {Estas segura de
haber escogido por timismalavida que
llevas? éQué cosas has elegido ti? ¢Qué
otras cosas te han venido marcadas por
las circunstancias?

Cuando tomamos control de nuestra
vida, con la responsabilidad que eso
significa, dejamos de estar encadena-
dos arutinas que no hayamos decidido
nosotros. De repente nos sentimos
libres de improvisary de cambiar de
rumbo tantas veces como sea nece-
sario. A fin de cuentas, lavidaes una
melodia que se va haciendo a si misma,
yno podemos hacer otra cosa que tocar
de oido. Tal como decia el poeta Juan
Ramon Jiménez, “si te dan papel pau-
tado, escribe por el otro lado™.
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