ATENEO DE ELISA ISABEL TRISZEZ
TEMA: UN CAMINO A LA CREATIVIDAD

               DESPERTANDO TÚ SER CREATIVA
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Enfermo estaba,

Y este fue de mí Nacimiento el motivo

Creando convalecí,

Y en este esfuerzo

Sane

                                                                              Julia Cameron 

Este Taller está especialmente para aquella persona que esté en la búsqueda del autoconocimiento, para aquella que necesita un complemento a otras terapias, para aquellas que simplemente buscan un camino hacia el conocimiento profundo del ser, para quienes confíen en la terapia curativa a través de la creatividad. 

El taller es como un disparador que busca promover, estimular una mejor actitud frente a tu creatividad. 

La búsqueda conciente en este proceso nos conduce a redescubrir el ser interior, lleno de sensaciones y emociones, no siempre reconocidas, que grabadas  en el inconciente como todo lo que pensamos, decimos y hacemos, se transforman en hábitos y  estructuras que vienen con nosotros de otras vidas, del nacimiento, de la familia, de la sociedad y que pesan sobre nuestras acciones cotidianas convirtiéndose en mochilas cargadas, bloqueándonos, produciéndonos enfermedad, etc. 

El objetivo de este taller es llegar a re-descubrirse a través del resultado del trabajo con técnicas de Autoconocimieto, visualizaciones, del inconciente y del Arte, en particular la Plástica. 

Cuando me refiero a la Plástica me refiero a la realización de creaciones propias. 

Llevadas por el sentimiento y por la emoción sin importar si sos artista o no, si alguna vez lo hiciste o no, ya que no es ese el objetivo. 

Mas bien el sentido de expresión que cada uno le dará a su trabajo. 

Esta técnica tiene su fundamento en la totalidad del ser. 

Objetivos 

El objetivo de este taller es el descubrimiento del ser interior; a partir de una actividad de pintura, con creaciones propias, a partir de las emociones, de un sentir verdadero, no verbal. 

1. Desarrollar la capacidad de expresión para comunicar de manera no verbal y mediante la plástica. 

2.  Facilitar la conexión que tiene el ser: mente cuerpo alma (por medio de la creatividad). 

3.  Encontrar emergentes inconcientes en formas de símbolos. 

4. Buscar el significado de lo hecho; hallar sus propios significados personales de parte del que lo creo; que es quién fue que busco en su interior. 

5. Mostrar la producción plástica, en forma grupal que actúa corno red de contención; facilitando las palabras. 

6.  Lograr una organización, o centro interno, buscando una armonía con uno mismo. 

7. Lograr abrirnos a una sensibilidad ante la expresión no verbal, con toda nuestra creatividad saliéndonos por los poros, haciendo nuestras vidas más satisfactorias. 

8.  Traer la emoción de adentro y expresarla hacia fuera. 

9.  Explorar los propios recursos creativos. IMPROVISANDO 

 JUGANDO 

 BUSCANDO 

Crear la purificación, purificándonos

Bloqueos

La mayoría de las veces, cuando tenemos un bloqueo, es porque nos sentimos más seguros.
 Tal vez no somos felices, pero al menos sabemos lo que somos: infelices. Gran parte del miedo a nuestra creatividad se debe al temor a lo desconocido. 

Hay bloqueos, porque nos prejuzgamos; somos perfeccionista; tenemos un critico interno, lo llamaremos criticón, esta en nuestro hemisferio izquierdo. Dice: ¿esto llamas pintar?, estás bromeando no. Ni siquiera sabes hacer un garabato, nunca lo hiciste ahora lo vas a hacer. ¿Qué te hace pensar que eres creativo? Etc. 

Practica: lista de creencias negativas. ¿A voz que te dice? (pido ejemplos). Ningunas de estas creencias negativas son verdaderas. Provienen de nuestros padres, religión y cultura. Regla: 

Tenemos que tener siempre en cuenta, estos pensamientos, estas opiniones negativas del 

Criticón no son verdad. 

Exige práctica sacártelo de encima cuando creas. 

El hacer te libera de este criticón. Como no existe un modo incorrecto de crear, la opinión del criticón no importa. 

Deja que el criticón proteste (y lo hará). Sigue con lo que estás haciendo, no le hagas caso. 

El aburrimiento es también un disfrazado, que nos bloquea nuestra creatividad. "¿para que sirve? Y detrás hay miedo. 

Vuélcalo en algo creativo. 
Transmítelo. 

Vuelca el universo de tus sueños. 
Vuelca tus insatisfacciones. 
Vuelca tus esperanzas. 

Al hacerle caso a tu ser creativo,

Estás recibiendo, 

Abriéndote a la intuición, 

A la inspiración y a tu guía interior. 

Tomate una cita con tu ser creativa (con tu niño interior) que reservamos y destinamos especialmente para nutrir nuestra conciencia creativa. 

Tu ser creativo necesita que te ocupes de el. 

Practica: ¿Qué excusas habituales encontramos, para no encontrarnos con nuestro ser creativo? (Pido ejemplo) Ej.: el dinero, no es necesario. 

Tú creativo es un niño, una salida, caminar por el campo, una vieja película, ver arte, etc. Todo esto requiere tiempo, y por ahí lo perderíamos, (pensamos), y yo creo que lo ganamos, nutriéndonos, es esencial para nuestro ser creativo. 

Es posibles que evites el encuentro con tu ser creativo. Reconoce que esto puede ser miedo a la intimidad, a la intimidad con uno mismo. 

La creación de algo nuevo no se logra con el intelecto, 

Sino por el instinto lúdico que actúa desde una necesidad interior. 

La mente creativa juega con los objetos que ama. 

C. G. Jung 

Para crear, hacemos uso de nuestro interior, si no nos prestamos atención es posible que nos vaciemos. Aprendamos a retroalimentarnos, generar nuevos recursos creativos. 

Nos alimentamos con imágenes. Lo creativo es una búsqueda de trabajar más con el hemisferio cerebral derecho. Donde hay imágenes, hogar, refugio, de nuestras mejores ideas creativas. Es el cerebro sensorial, de la vista y el sonido, del olfato, el tacto y el gusto, las emociones. Parece mágico.                                                                                                                                           Para nutrirnos pensemos en deleitarnos y divertirnos. Trata de hacer lo que te gusta, te interesa y no lo que desean los otros, o lo que se vería bien para lo demás.                                                                     Nos movemos en un mundo visible. La vista nos lleva a la visión interior.                                                      El simple aroma de un incienso, nos nutre, el olfato. (Es curativo) 

Los sonidos nos pueden acunar, otros nos estimulan. (Música de meditación) Bailar, danzar. Al sonido de tambores por ejemplo. El sonido afecta la conciencia humana.
Cocinar, rallar, pelar, estos son actos que alimentamos el pensamiento. Coser, repetitivamente, tranquiliza y estimula al interior. 

"¿Por qué será que mis mejores ideas surgen en la ducha?", se preguntaba Einstein. 

Ducharse, nadar, limpiar, afeitarse, conducir un coche, todas actividades repetitivas, nos permiten pasar de nuestro cerebro lógico al artístico. 

Comienza a fijarte cual de estas situaciones mejora tu concentración, o te ayudan a surgir ideas a la problemática que tengas y úsalas. 

Mantener siempre un anotador cerca para cuando aparezca una idea. Anótalo. 

Steven Spielberg afirma que sus mejores ideas le han surgido en la autopista. 

En el tránsito, esta envuelto en imágenes cambiantes que observa. Las imágenes ponen en marcha el cerebro creativo. Las imágenes nos nutren creativamente. 

Nuestra atención dirigida nos nutre. 

Ir de frente a la vida, experimentar. Atreverse 

Intentar 

Animarse 

El verdadero misterio del mundo. 

Es lo visible, no lo invisible. 

Oscar Wilde 

La creatividad es la imaginación jugando con tiempo. 

Date permiso para jugar 

COMO 

Los elementos que utilizaremos serán pinceles, pinturas y música. 

Nos deslizaremos en una actividad plástica, para provocar el surgimiento del conflicto y trataremos de expresarlo desde la emoción, al pincel.
Conjugar el intento de la conexión de la psique y el alma 

Hacemos algo creativo para provocar salud. 

Generar condiciones de vida más saludables. 

Desplegar el potencial creativo. 

Buscar la reflexión, información y entendimiento. 

Estimular una actitud participativa. 

La imagen 

La imagen que obtendremos está más expresado o si se quiere más emotiva que las palabras. 

La imagen que obtendremos tendrá un sentido para quién lo está creando tanto conciente como inconciente. 

La imagen libera conflictos, que vienen del inconciente, van a lo conciente para ser liberadas a través de lo creado, en formas y colores. 
Una imagen de nosotros mismos elegida, sentida, subjetiva.

Una imagen que muestra lo que hemos vivido, pero también lo que aún queremos vivir.
Primero te vuelves receptivo                       y luego te vuelves creativo.                   

      Una vez que has abandonado el ego,  Te vuelves tan flexible que todo lo que te imagines sucederá. 

Entonces tu imaginación se convertirá en tu realidad.

 Osho. Creatividad. 

Trataremos a lo creado con amor, sin prejuzgar, no es importante el producto, sino el proceso de lo creado, cuando se está creando, el lenguaje de lo creado es lo que nos lleva a trabajar emociones, donde encontramos, descubrimos respuestas. 

                      Todo niño es un artista.
El problema es cómo mantenerse siéndolo

 Una vez que se ha crecido.

Pablo Picasso
 Introducción. 

Meditación 

Extraído del libro creatividad curativa de Michael Samuels 

Cada uno de nosotros tiene en su interior mas profundo, la capacidad de crear y la de curar. 

La capacidad de crear puede llevarnos a cualquier parte en el mundo interior.

Puede incluso conectarse y fusionarse con la capacidad de curar. 

Esta capacidad es parte nuestra que equilibra perfectamente el cuerpo y determina  el 
flujo sanguíneo, el sistema inmunológico y glóbulos blancos estén en armonía. 

La creatividad libera la capacidad para que podamos curarnos  de una enfermedad. 
La creatividad libera nuestro espíritu para que la mente y nuestro cuerpo estén en armonía. 

La creatividad libera nuestro sistema inmunológico para que trabajemos de manera óptima.
La creatividad le ayuda a derrotar la enfermedad al liberar su capacidad de curar y hacer que opere de manera óptima. 

La creatividad, la oración y la curación nos llevan a nuestro mundo interior, al mundo de las imágenes y la emoción, de las visiones y los sentimientos. 

Este viaje hacia dentro, hacia lo que solía llamarse espíritu o el alma, y ahora la ciencia llama la mente, es profundamente curativo. 

Porque la curación nos llega desde adentro: nuestros propios recursos curativos son liberados para permitir que nuestro sistema inmunológico funcione óptimamente y ésa es la manera en que siempre nos curamos. 

Entremos en ese mundo interior, en esa espiral creativa junto con el arte, escribiendo, bailando, oyendo o haciendo música. 

Oración, arte y curación provienen todas de la misma fuente: “el alma humana". 

La investigación nos ha demostrado que la persona  que ora, la persona que hace arte y la persona que cura tienen todas la misma fisiología, el mismo patrón de ondas cerebrales y el mismo estado de Conciencia... 

Arte y curación es una nueva técnica médicamente comprobada que fortalece el cuerpo; la mente y el espíritu. Puede ayudarlo a reducir los síntomas, a aliviar el dolor y a mejorar su actitud y calidad de vida. 

¿Para qué Visualizar? 

Extraído del libro El Poder de la Imaginación de Dina Glouberman 

¿Por qué necesitamos las imágenes? 

¿Qué pasa con las palabras? 

La respuesta es sencilla: las palabras y las imágenes representan dos modos igualmente naturales pero muy diferentes de pensar. 

Por lo que sabemos acerca de los pensadores creativos, de los grandes conquistadores y de las personas sanas y felices, no hay duda de que la forma mas productiva de pensar es usando ambos modos. 

Las palabras son la manera socialmente estructurada de pensar de forma lógica, analítica y realista y de comunicarnos eficazmente con los demás. Las imágenes son nuestra forma idiosincrásia y personal de pensar de modo intuitivo, holístico y  metafórico y de comunicarnos eficazmente con nosotros Mismos. 

Adiestrados en utilizar e integrar los dos, podemos juntar la imaginación y la lógica y llenar el vacío entre la realidad interna y la externa, para ser eficaces y creativos en el mundo, y estar en paz y armonía con nosotros mismos. 

Las imágenes que creamos y usamos se pueden considerar como llaves para acceder a información e ideas hasta ahora inaccesibles, proceso en que cada imagen abre estos archivo o grupo de archivos." 

                                                                                                      Información de “espacio sensitivo”

Esta herramienta yo personalmente lo probé, pruebo y compruebo que los bloqueos se disuelven y que mi vida se transformo gracias al sencillo proceso de hacer participar mi gran creador en el descubrimiento y recuperación de mis poderes creativo, la creatividad es parte de mi naturaleza. 

Esta herramienta pudo abrir en mi, lugares hasta ahora ignorados. 

Como dijo Julia Cameron 

Lo importante no es tanto la teoría sino la practica. 

Lo que hacemos es establecer canales en la propia conciencia, a través de los canales pueden operar las fuerzas creativas. 

Una vez que aceptamos limpiar estos canales, la creatividad surge. 

En un sentido, la creatividad es como la sangre: así como la sangre es un elemento del cuerpo físico y no algo que uno haya inventado, la creatividad es un elemento del cuerpo espiritual, y no algo que haya que inventar. 

La creatividad es una experiencia espiritual. 

La creatividad conduciendo a lo espiritual o la espiritualidad conduciendo a lo creativo. 

La creatividad consiste en atrapar el universo y  hacerlo fluir a través de tus ojos. 

Meter Koestenbaum 
A medida que trabajes con las herramientas de este taller, surgirán muchos cambios. Aparecerá la sin cronicidad: uno cambia y el universo nos responde. 

La idea es: "salta y aparecerá la red" 

¿Por qué habríamos de usar nuestro poder creativo...? 
Porque hace a la gente más feliz, generosa, vivaz, compasiva y audaz, Más indiferente al ocio y a la acumulación de objetos y dinero. 

Brenda Ueland 

“Este nuevo mundo será más humano y

Más humanitario…

…Desencadenará creatividad, cuando

Los individuos pasen a ser concientes

De su poder, su capacidad y su libertad.

Carl Rogers

Contrato 

Con vos mismo 

¿Puedes hacerte este regalo? Es como una ceremonia 

Léelo, si quieres lo firmas, si queres lo podes corregir. Anota la fecha. 

CONTRATO 


Yo………….., me doy cuenta de que estoy comenzando 

A encontrarme de manera intensa y guiada con mi propia Creatividad. 

Me comprometo a completar este taller. 


Yo 
, me comprometo a la cita con mi creativo 

Interior y en buscar lo que alimente mi creatividad. 


Yo 
, comprendo además que en este taller surgirán 

Cuestiones y sentimiento con los cuales tendré que hacerme cargo. 


Yo 
, me comprometo a cuidarme a mi mismo: 

Dieta adecuada, sueño suficiente, ejercicio y cariño. 

                                                         …………………

                                                                     (Firma)

                                                         …………………

                                                                      (Fecha)

PRINCIPIOS 

1.  La creatividad es el orden natural de la vida. La vida es energía: pura energía creativa. 

2. Existe una fuerza creativa subyacente que mora en el interior de todo lo que vive, incluyéndonos a nosotros mismos. 

3. Cuando nos abrimos a nuestra propia creatividad, nos abrimos a la creatividad del creador que está dentro de nosotros y de nuestras vidas. 

4. Nosotros somos creaciones, y a la vez estamos destinados a mantener la creatividad siendo creativos. 

5.   La creatividad es un don de Dios. Usarla es nuestra manera de retribuirle ese don. 

6. Negarse a ser creativos es voluntad del ego, y va en contra de nuestra verdadera naturaleza. 

7. Cuando nos abrimos a explorar nuestra creatividad, nos abrimos a Dios: ésa es la dirección correcta. 

8.   Al abrir un canal creativo hacia el creador se producen cambios sutiles pero poderosos. 

9.   No hay peligro alguno en abrirnos a una creatividad cada vez más amplia. 

10. Nuestros anhelos y sueños creativos nos llegan desde una fuente divina. Al movernos      en la dirección de nuestros sueños, nos acercamos a nuestra divinidad. 

Extraído del libro el camino del artista de Julia Cameron
 AFIRMACIONES 

1. Soy un canal de la creatividad de Dios y mi trabajo es bueno. 

2. Mis sueños provienen de Dios y Dios tiene el poder de hacerlos realidad. 

3. En la medida en que cree y escuche, seré conducido. 

4. La creatividad es la voluntad del creador para mí. 

5. Mi creatividad me cura y cura a los otros. 

6. Tengo permiso para alimentar mi artista. 

7. Utilizando unas pocas herramientas simples, florecerá mi creatividad. 

8. Sirvo a Dios a través del uso de mi creatividad. 

9. Mi creatividad siempre me conduce a la verdad y al amor. 

10. Mi creatividad me lleva a perdonarme a mí mismo y a los demás. 

11. Hay un plan divino de bondad hacia mí. 

12. Hay un plan divino de bondad para mi trabajo. 

13. En la medida en que escucho al creador interior, soy guiado. 

14. En la medida en que escucho mi creatividad, soy conducido hacia el creador. 

15. Deseo crear. 

16. Deseo aprender a permitirme crear. 

17. Deseo permitirme que Dios cree a través de mí. 

18. Deseo servir a través de mi creatividad. 

19. Deseo experimentar mi energía creativa. 

20. Deseo usar mis talentos creativos. 

Una afirmación es un enunciado Positivo, fuerte, de que algo ya es así

 Shakti Gawain 
La expresión Dios puedes reemplazarla por la expresión justa dirección o flujo, pues de lo que estamos hablando es de la energía creativa. 

Dios, como también puedes usar Diosa, mente, universo, fuente, o poder supremo... no se trata del nombre que le damos, sino como nos sentimos con él. 
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