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PSICOLOGIA

L QA rie
DE IMPROVISAR

Ser espontdneos y capaces de crear sobre la marcha, como
minimo en nuestro tiempo libre, nos permite conectar
con nuestra alegria interior y adaptarnos a los cambios.

Por Francesc Miralles. Tlustracién de ﬁse’ Luis A’greda

1 cambio, la creacién, los des-

cubrimientos vitales, tienen

como sustrato la esponta-

neidad. Los nifios pequefios
aprenden con gran rapidez porque les
estd permitido jugar y experimentar. Al
llegar a la edad adulta, nuestra progre-
sién se ralentiza e incluso llegamos a
sentirnos estancados. A fuerza de re-
petir los mismos hébitos y tareas se va
estrechando nuestro margen para ima-
ginar y romper moldes. Nos volvemos
previsibles y conservadores. Preferimos
€ncerrarnos en nuestra zona de confort
al desaffo de la reinvenci6n.

Intelectualmente, muchas perso-

nas tienen la impresién de pasar dos
tercios de su tiempo durmiendo, desde
un punto de vista creativo. Sin embargo,
£qué hacemos con el otro tercio a nues-
tra disposicién?

EL PAIS SEMANAL

Estamos tan acostumbrados a pro-
gramar las horas y los dfas, a llenar
cualquier espacio vacfo, que la agenda
se ha acabado apoderando de nuestro
tiempo libre. Incluso el fin de semana
vamos a golpe de silbato. Y asf pasa-
mos la vida, ddndole la espalda a la
espontaneidad e incluso a la felicidad.
Como apunta el ensayista Mario Satz,
rie mas un bebé que un nifio; un nifio,
que un adolescente, y un adolescente,
que un adulto. ;Serd la menor ausencia
de barrotes cotidianos lo que facilita
la alegrfa?

La buena noticia es que est4 en

nuestra mano recuperar la libertad
perdida. Como mfnimo, en un tercio de
nuestra vida.

En su cldsico Tus zonas erréneas,
Wayne Dyer define la espontaneidad
como “ser capaz de ensayar cualquier
cosa de repente, tomando la decisién de
hacerlo en un momento, simplemente
porque es algo que te gusta y de lo que
puedes disfrutar”. Esto no sucede con
mucha frecuencia, sobre todo cuando

¥ alguien ocupa lo que se denomina un

“cargo de responsabilidad”.

Este tipo de personas “viven su vida
sometidas a cinones rigidos, sin fijarse
en lo absurdas que son muchas de las
normas que respetan ciegamente. Sien-
ten un terrible miedo a lo desconocido.
Nunca discuten lo que se les dice, sino
que m4s bien se aplican con rigidez a
hacer lo que se espera de ellos. Pero la
gente rigida nunca crece”.

ALEGRIA CONTAGIOSA

“Los grandes improvisadores son
como sacerdotes: solo piensan
en su dios” (Stéphane Grappelli)

Se paga un alto precio por restringirse a
una vida tan pautada. El individuo que
ciega su manantial interior de esponta-
neidad suele padecer algunos de estos
sintomas:

Amargura y resignacién por llevar
una vida no elegida.

Fatiga fisica y mental ante el aluvién
de obligaciones que cumplir.

Distanciamiento de la pareja y una
mayor tendencia a la infidelidad.

Estrés y ansiedad permanentes.

Sentimiento de que la vida pasa
muy répido y que se vive solo para pa-
gar facturas.

Quien padezca uno o varios de estos
sintomas puede afrontarlo de la forma

“Estamos acostumbrados a programar
los dias, y asi pasamos la vida,
ddndole la espalda a la espontaneidad”
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SCUB rII‘IE;/éNTOS
LIBROS
~ ‘Free play: la improvisacién
enla viday el arte, de Stephen
Nachmanovitch (Paidés).
~‘Flow’, de Mihaly Czikszentmihalyi
més lidica posible: (Kairés). . & <
: liberar nuestro tiempo libre para activi-
:edicarunapam’: - ‘Tus zonas erroneas, de(Waym D“y; dades que ejerciten nuestra creatividad,
g dempo: i °  merece la pena disfrutar de la conver-
:: zl?aouuf':hﬂ' DISCOS ‘s;ciégn con personas que dominen este
c6mo ~‘Someday my prince willcome, )< .
i s 7 Davi ;Cudntas grandes ideas y resolucio-
Do My £ o MI ““" s’ g’::y:‘ nes habrén salido del didlogo entre dos
“TO DE? i ¥ buenos amigos? Probablemente mu-
La creacion Coltrane (Rhino).
z s chas, ya que el ser humano agudiza su
nténea es -‘Somethin’ else’, de Cannonball A
P Blue Note). ingenio cuando se sirve del otro como
la razén :')]or la Adderley ( espejo de sus propias capacidades.
que g0 en
e nada, el porqué de la UNA PARTITURA EN BLANCO
enstencla del universo, el “El viaje m4s apasionante es
porqué de nuestra existencia” aquel que se emprende sin saber
(Stephen Hawking) adénde ir” (Johann W. Goethe)
Para entender cémo la Si recuperamos el valor de la esponta-
espontaneidad conecta Ellector puede preguntarse alllegar  neidad, no solo disfrutaremos més de
con la alegria interior tomemos como  a este punto: ;como podemos improvi-  nuestro tiempo libre y de las relacio-
ejemplo una banda de jazz mel6di- sar, reinventarnos, después de tantos  nes con nuestros seres queridos; tam-
co. Los muisicos empiezan siguiendo  afiossometidosaunavidacuadriculada?  bién aumentaremos nuestro abanico
la armonfa y la tonada que el piiblico  Larespuestala tenemos en el placidoju-  de soluciones para los problemas que
conoce. Llega un momento, sin embar-  gar delos nifios, que fluyen creando uni-  puedan surgir en 4ambitos mas rigidos,
20, en el que rompen con la partitura  versos de fantasfa. Volviendoal lenguaje  como ellaboral.
y comienzan a improvisar. Sus expre-  del jazz, los nifios “tacan de ofdo”, im- Una vez le hemos dado la vuelta al
siones cambian al instante, Pasandela  provisan constantementeydeesemodo  papel pautado, lavidayla resoluciénde
concentracién alasonrisa, yesenestos  vanhaciendo sus descubrimientos. problemas dejan de ser un ejercicio me-
momentos cuando realizan las mayo- Esta mente salvaje, ltidica e infantil  cénico para convertirse en un constante
res proezas musicales. no se restringe al 4mbito artistico, sino  reto creativo donde la intuicién y la im-
Se divierten. Y su disfrute se conta- provisacién son instru-
gia de inmediato al piiblico, que aplau- & 3 ’ mentos bdsicos. Aplicado
de la huida de los miisicos de los barro- C uﬂndo sintonizamos ld auna vida individual, no
tes del papel pautado. : : I se trata de llevar una ruti-
Han entrado en un estado de flow, emisora de lo z mp rmble na desordenada, sino de
canceto o o e alimmentamos nuestra G sl
Este fluir es una experiencia de intensa Crgatjpz'dad y el Cambz'o’ 2 Volviendo al clésico
felicidad que se vive cuando logramos de Wayne Dyer, este au-
estar totalmente sumergidos en una ac- tor concluye que dema-
tividad que nos llena de libertady mul- ~ que podemoshacer usodeellaenactos  siado a menudo identificamos lo des-
tiplica nuestras capacidades. tan cotidianos como un beso, la con- conocido con el peligro. Sin embargo,
Cuando sintonizamos la emisora  templacién de un atardecer, un mo- nunca saldrd nada nuevo de circuitos
mental de lo lidico y lo imprevisible ~ mento de baile o un chiste. previsibles y caminos trillados. En el
no solo alimentamos nuestra alegrfa El miisico y ensayista Stephen Nach-  jazz, la libre improvisacién es més im-
interiory nuestra creatividad. También  manovitch apunta: “Ningtin momento  portante que el tema principal. Del mis-
estamos mucho m4s preparados para  volverd a repetirse de la misma mane- mo modo, si abrazamos la espontanei-
el cambio. Y eso porque, comorezael  ra. Cada unosucede unasolavezenla dad de lavida, entenderemos nuestra
aforismo atribuido aEinstein, “lamente  historia del universo”. E incluye den-  existencia como una partitura en blan-
es comoun paracaidas, funcionamejor  tro de los actos de libertad creativael  co donde no hay nada escrito porque
si estd abierta”. lenguaje comun. Por eso, ademés de  todo estd por hacer. ®
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