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Resumen
La presente investigacion surge de la complejidad que enfrentan los actores y actrices en
escena al buscar conectar auténticamente con sus compaiieros y escuchar de manera
profunda. El teatro, como arte de la apertura y la empatia, nos exige sumergirnos en las
realidades de nuestros personajes y reaccionar de forma genuina a lo que ocurre a nuestro
alrededor y dentro de nosotros mismos. Esta habilidad de escucha y conexion ha sido un
desafio constante en la historia del teatro, tanto para profesionales como para quienes se
inician en esta disciplina. Con el objetivo de abordar este desafio, propongo trabajar en mi
tesis con las meditaciones mindfulness de Sharon Salzberg como herramienta para la escucha
en escena. Dentro del presente estudio, se propone la creacion de un laboratorio de
investigacion que explore la efectividad de la meditacion como herramienta para mejorar la
conexion y la escucha en el trabajo actoral. Este laboratorio no solo busca ofrecer una
experiencia transformadora para los participantes, sino también aportar nuevos
conocimientos y metodologias a la formacion actoral. Al llevarlo a cabo, se espera no solo
contribuir al crecimiento y al desarrollo de los actores y actrices participantes, sino también
ofrecer una herramienta valiosa para la comunidad. Este laboratorio se trabajo con
estudiantes de actuacion que ya habian cursado su primer afio en la Pontificia Universidad
Catolica del Peru, enfocandose en parejas de actrices para trabajar escenas. De esta manera,
la meditacion podria demostrar ser una poderosa aliada en el proceso creativo y de conexion
emocional en el arte escénico. Los resultados demostraron un notable avance en poco tiempo,
respaldados por los testimonios de las alumnas participantes, validando la eficacia de la
meditacion para mejorar la escucha en actores y actrices. Durante este estudio, se observo
que las técnicas de mindfulness podrian ayudar a los estudiantes a conectarse con el momento
presente, a mejorar su capacidad de concentracion y a reducir la ansiedad escénica. Estos
beneficios son fundamentales en la formacion de actores, ya que la escucha activa y la
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capacidad de respuesta son habilidades esenciales en la interpretacion teatral. Las
meditaciones de mindfulness desde el inicio de la carrera podrian sentar las bases para un
enfoque mas consciente y empatico hacia la actuacion. En conclusion, este estudio respalda la
incorporacion de practicas de mindfulness en el curriculo de las artes escénicas, ya que puede
contribuir significativamente al desarrollo integral de los estudiantes, tanto en su formacion

actoral como en su crecimiento personal.
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Introduccion

La habilidad de la escucha en escena es una cualidad que todo actor debe
identificar, desarrollar y ejercitar. Segun la actriz Wendy Vasquez, es un estado en el
que el actor se permite percibir, absorber, dejarse “tocar” por su companero de escena
(2015, p.15), es decir, un estado de sensibilidad y receptividad ante el estimulo externo
e interno del actor. En referencia a las palabras del maestro Sanford Meisner (2002), la
escucha se asume como un estado en donde se presencia una atencion plena con el
compaiiero en el aqui y ahora.

La meditacion, en su caso, se conforma en una disciplina que busca entrenar las
capacidades mentales de una persona o que también pretende asumir un estado de
lucidez, con el fin de conseguir beneficios relacionados a la cognicion, el
relacionamiento de sus emociones y la salud mental. Asimismo, la meditacion es una
actividad utilizada para ejercitar la mente y la atencion, una practica sencilla que toda
persona ha realizado alguna vez en su vida de forma inconsciente o consciente. Para
Pilar Navarro (2019), leer un libro e imaginar las descripciones de los textos o los
gestos de los personajes es un tipo de meditacion, asi como el imaginar situaciones
hipotéticas.

Seglin Sharon Salzberg (2011), las meditaciones mindfulness ejercitan tres
habilidades: la primera es la conciencia, la cual se focaliza principalmente en un estado
de concentracion y atencion; la segunda, se configura en los estados de conciencia sobre
el campo abierto o entorno; y la tercera, se enfoca en los estados de la bondad, la
apreciacion y la compasion. E1 mindfulness refuerza el ejercicio de la practica y
direccion de la atencion a través de dos de las tres habilidades expuestas en la cita
anterior: la concentracion y la atencion de campo abierto. Entonces, partiendo de las

premisas anteriores, la meditacion se convierte en un ejercicio de préctica sencilla para



el actor en formacion inicial; y es una dindmica capaz de desarrollar un estado de
atencion plena sobre el momento presente.

Asi pues, la presente investigacion propone la practica del mindfulness -basado
en el concepto de “atencion plena” de Salzberg (2011)- como una herramienta para
ejercitar la habilidad de la escucha en escena en actores en formacion. Especificamente,
en estudiantes que han pasado por el curso de Introduccion a la Actuacion 2 de la
especialidad de teatro de la Facultad de Artes Escénicas de la Pontificia Universidad
Catolica del Perti (PUCP).

Para ello, esta tesis se desarrolla en funcion a dos bases conceptuales. La
primera nos presenta la conceptualizacion del mindfulness segiin Sharon Salzberg, y los
procesos cognitivos que se generan en un estado meditativo, el cual es entendido como
un estado de extrema sensibilidad y percepcion, bajo la perspectiva de Aguilar y Musso
(2008). La segunda base conceptual abarca a la escucha en escena para la actuacion
segiin Meisner (2002) y cdmo, a partir de esta, se aborda la perspectiva de las ciencias
cognitivas y se genera un proceso cognoscente de atencion plena.

Teniendo en cuenta ello, esta tesis se presenta como una investigacion desde las
artes, en tanto “parte del ambito de la creacion, en tanto procesos y resultados, establece
que tanto el espacio y la practica artistica generan nuevo conocimiento” (Agreda, Mora
& Ginocchio, 2019, p. 14). En lo que respecta a la presente investigacion, para poner a
prueba la efectividad del ejercicio de las meditaciones de mindfulness como herramienta
para el ejercicio de la habilidad de escucha de actores en formacion en escena, se
desarroll6 un laboratorio de investigacion actoral. Dicho laboratorio fue integrado por
actrices en formacion, a quienes se les ensefio a abordar las meditaciones de

mindfulness. Mediante el ejercicio de la repeticion de Meisner y el desarrollo de



escenas, se determind el impacto del mindfulness en el trabajo de la escucha actoral en
escena.

Con ello, la escucha es una habilidad fundamental para todo actor y actriz, de
ella depende la organicidad de la escena, la comunicacion con el compaiiero de escena,
con uno mismo y con los impulsos interiores. Propongo que la meditacion podria ser un
abordaje fundamental para el entrenamiento de esta habilidad, lo que permite
conectarnos mucho mas con nosotras y nosotros, con nuestras sensaciones y entorno.

Al respecto, considero necesario describir algunas experiencias sobre la
meditacion y su capacidad de conexidn, asi como la dificultad de focalizar la atencion.
La primera experiencia sucedi6 durante una exploracion meditativa, cuando cursaba mi
primer ciclo como estudiante de teatro en la PUCP, en la clase de introduccion a la
actuacion, donde la mencionada exploracion no se explicd como un ejercicio de
meditacion en un inicio. La conexidn emocional que se generd en mi en aquel ejercicio
fue tan profunda que terminé rompiendo en llanto de manera incontrolable, sin poder
calmarme. Llegué conectarme con mis sentimientos y mis emociones de tal manera que
era inevitable llorar.

La segunda ocasion tuvo lugar en un taller dictado por Francisco Lumerman,
reconocido director, dramaturgo y actor argentino. En ese taller era primordial trabajar
con la escucha desde lo interno de nuestro ser y, de esa manera, lograr conectar con el
personaje y tener consciencia de todo lo que pasa alrededor. Gracias a aquel taller
reconoci que, a menudo, los estudiantes de actuacion enfocamos mas nuestra atencion
en ver si nuestro trabajo en escena estd bien o mal en lugar de escuchar nuestros propios
impulsos y los estimulos que da el compaiiero de escena.

En base a todo ello, llegué a la conclusion de lo fundamental que puede resultar

el contar con estrategias para entrar a ese estado de verdadera atencion con el otro y con



uno mismo, para asi concretar un buen trabajo en escena. De ese modo, considero que el
proposito de esta investigacion se enfoca en brindar herramientas de meditacion para
que los estudiantes de actuacion desarrollen un trabajo de escucha al momento de la
creacion de una escena o de una representacion teatral.

Si bien se sabe que a lo largo de nuestro proceso de formacion actoral hemos
recibido distintos tipos de entrenamientos que incluyen ejercicios relacionados con la
meditacion, percibo que no ejecutamos estos ejercicios con la premisa y conciencia
necesaria sobre este tipo de practicas. Se hace mucho mas complicado el entendimiento
sobre nuestra autoconciencia y conexion emocional por la amplia libertad que se genera
en estos ejercicios y la inexperiencia de cada estudiante sobre como asumirlas. Estos
trabajos parten con la idea de “ejercicios de apertura”, “practicas a la escucha” y/o
“dinamicas a la conciencia de uno mismo”, dejando una diferencia ancha entre la
dificultad de acceder a estos ejercicios con nuestra inexperiencia y la propia demanda
profesional de los maestros sobre estos trabajos. Los profesores brindan las premisas y
nosotros, como alumnos, debemos “descubrir” aquellas cualidades de la percepcion
activa al momento de actuar. Asi, el descubrimiento se hace amplio, pero finalmente
cede ante una agudeza sensible y la conciencia de nuestra mente, cuerpo y creatividad.

El “descubrir” es un término que, si analizamos a profundidad, delega
responsabilidad al alumno sobre los resultados que se alcancen. El alumno podria
condicionar dichos resultados a sus habilidades artisticas. Si en el proceso el o la
estudiante no logra “descubrir” lo que se pretende en la clase, este podria autoculparse.
Es por ello que considero importante brindar todas las posibilidades para que este
camino en el que el actor transita, en un inicio a ciegas, sea mas amable y claro con el

actor/actriz en formacion.



Por otro lado, esta investigacion propone trabajar con las meditaciones
mindfulness de Salzberg (2011), ya que se podria considerar una de las autoras mas
idoneas al respecto. Ella sefiala, como fue mencionado anteriormente, estos tres
procesos mentales que se componen dentro de su trabajo de meditacion: conciencia
focalizada (atencidon y concentracion), conciencia del campo abierto y entorno
(mindfulness) y compasion (empatia). Asimismo, los puntos como la atencion
focalizada y la conciencia de campo abierto, como parte de los objetivos de la
meditacion, podrian influenciar en el proceso del entrenamiento de un actor/actriz en
formacion. La escucha en escena y la habilidad de enfocar la atencion y la percepcion
son procesos esenciales para la formacion actoral, ya que brindan a los actores y actrices
organicidad, verdad y apertura en escena. En ese sentido, resulta fundamental
determinar como el ejercicio de la meditacion, desde la nocion de mindfulness, podria
aportar al desarrollo de la escucha en escena.

Por ello, la pregunta principal que guia la presente tesis se formula de esta
manera: ;de qué manera la practica de la meditacion mindfulness planteada por Sharon
Salzberg como proceso de atencion plena se puede configurar como herramienta para
ejercitar la habilidad de la escucha en actores en formacion en escena? A partir de esta

interrogante general se desprenden las siguientes preguntas especificas:

° (En qué consiste el ejercicio de la meditacion mindfulness segiin Sharon
Salzberg?
° (Qué es la escucha en escena y cudles son las condiciones para que se desarrolle

en escena segun la técnica Meisner?
o (Cuales son las condiciones cognitivas para realizar el ejercicio de la escucha en

relacidn con la actuacion?



° (Cuales son las condiciones cognitivas para realizar el ejercicio de mindfulness
segun Sharon Salzberg?

° (Qué influencia podria generar la practica de las meditaciones mindfulness en el
trabajo de escucha actoral en actores en formacion?

Como respuesta a la pregunta principal, la tesis propone como hipdtesis que la
practica de la meditacion mindfulness, entendida por Sharon Salzberg, brinda un
proceso de “conciencia amplia”. Para ello, se configura la meditacion como una
herramienta para ejercitar la habilidad de la escucha en actores en formacion mediante
los ejercicios del mindfulness. Ello podria ser aportado en dos aspectos del proceso que
se requiere en la escucha actoral: la conciencia en escena y la atencion activa. Mediante
el ejercicio de estas habilidades cognitivas, en circunstancias teatrales, el mindfulness se
configura como una herramienta para ejercitar la escucha actoral en escena, en tanto
esta permite ingresar a un estado de atencion plena en el que se puede percibir e
identificar con facilidad el entorno de quien esta en este estado. Dicho entorno, por su
parte, genera estimulos - internos, externos, imaginarios y reales - a los que el actor
debe responder organicamente. De esta manera, la meditacion mindfulness fomenta el
ejercicio del estado receptivo, el cual debe ser logrado por el actor para responder con
organicidad los estimulos que se sitien dentro y fuera de €l.

Se observa, en este caso, que la meta principal de la investigacion es el analisis
de la practica de meditacion mindfulness como herramienta para el desarrollo de la

escucha en escena. Los objetivos especificos que persigue son los siguientes:

° Establecer en qué consiste el ejercicio de la meditacion mindfulness segun
Sharon Salzberg.
° Establecer qué es la escucha escénica y cudles son las condiciones para que se

desarrolle en los actores y actrices de teatro seglin la técnica Meisner.



° Determinar cudles son las condiciones cognitivas para realizar el ejercicio de la
escucha en relacion con la actuacion.
) Determinar cudles son las condiciones cognitivas para realizar el ejercicio de
mindfulness segin Sharon Salzberg.
) Evaluar cual es la influencia practica de las meditaciones mindfulness en el
trabajo de escucha actoral en actores en formacion.

De esta manera, se plantea la idea de que la presente tesis abarque tres capitulos.
El primero aborda el estado del arte y marco conceptual, en el cual se explican los
conceptos de meditacion y escucha. En el caso de la escucha, esta se profundiza desde
la mirada escénica como desde las ciencias cognitivas. El segundo capitulo desarrolla la
metodologia de investigacion, particularmente el planteamiento de laboratorio de
investigacion sobre la meditacion mindfulness. Finalmente, en el tercer capitulo, se
analizan los hallazgos recogidos de las sesiones de laboratorio para luego brindar las
conclusiones por medio de un contraste con la hipotesis. En ese sentido, las estructuras
planteadas en estos capitulos ayudaran en la resolucion al cuerpo y esencia de esta

investigacion.



Capitulo 1. Bases tedricas

Durante la sistematizacion de la educacion en el teatro, el punto de partida, donde
se engendra el estado expresivo, nace a partir del cuerpo como instrumento de creacion.
Vemos en Stanislavski, padre del teatro moderno, cdémo determina una de las necesidades
mas fundamentales para el trabajo del actor en su proceso de formacion. En su libro, El
trabajo del actor sobre si mismo en el proceso creador de la vivencia, plantea un pilar en
las necesidades de un actor profesional: “La atencion y los objetos deben ser, como saben,
sumamente estables en el arte. No necesitamos una atencion que se deslice por la
superficie. La creacion exige una perfecta concentracion de todo el organismo” (p.78,
2009). Una de las determinaciones en el proceso de la creacion parte desde los pilares de
la conciencia de nuestra atencién y una concentracion profunda y estable. Esto quiere
decir, que, para Stanislavski, un actor/actriz no solamente debe concentrarse desde las
afinaciones técnicas de su cuerpo y voz, sino también, desde su mente y atencion.

Considerando todo ello, las implicancias en las que se emergen los trabajos de
formacion cognitiva en el proceso actoral también fomentan una importancia partiendo
de su conciencia y entrenamiento. Es asi, que surgiria la misma duda en la que el presente
autor imparte en su libro: “;Como lograr el objeto estable y la adecuada atencion?” (p.78,
2009). Dicha duda nos plantea las posibilidades y exigencias que pueden comprometer la
mente dentro de una escena. El esfuerzo de aplicar todo nuestro ser al crear una nueva
realidad transmitida por un personaje.

En sintonia con el anterior parrafo, las necesidades que emergen en las cualidades
de un actor/actriz de teatro sugieren desarmar todas o la mayor cantidad de distracciones,
automatismos, irregularidades fisicas, desbordes emocionales y todo tipo de
desequilibrios que perturban la conciencia de uno en el trabajo en escena. En ese caso, se

requiere una apertura fisica y mental para responder a las demandas de una obra de teatro.



Asimismo, si el actor o la actriz busca en su interior, puede tener conciencia de lo que de
verdad estd sucediendo a su alrededor, lo que mantiene una dinamica activa y orgénica
respecto a la atencion en su personaje y la obra.

A consideracion de esto ultimo, se considera que el sentido de la escucha, atencion
y concentracion son aristas que siguen desenvolviendo y trabajando dentro de las técnicas
y teorias de actuacion. Los intereses de los estudios de la mente, permiten ofrecer otras
visiones dentro del campo de la investigacion en el teatro y que seguramente siguen
siendo un constante misterio y debate. Para ello, se presenta en el siguiente subcapitulo
algunas investigaciones previas respecto a la escucha en escena, asi como la practica de
la meditacion en el ambito académico y sus efectos en el bienestar emocional. Todo ello
para asentar con mayor detalle en qué margen se encuentran los estudios de estos dentro
del arte escénico. Luego, se abordara, tedricamente, la nocion de meditacion mindfulness,
el concepto de escucha en escena y la reflexion sobre el estado de escucha desde las
ciencias cognitivas.
1.1 Estado del arte

El estudio de la mente, los estados cognitivos y el desarrollo de la salud mental
son areas de investigacion que llevan abordandose entre los comienzos del siglo pasado.
La evolucion sobre los misterios y la complejidad en el concepto de la mente han
llevado a proponer distintas teorias y disciplinas que puedan resolver las grandes dudas
de la cognicion. Dentro de esta investigacion, se ha podido revisar y encontrar distintas
propuestas en torno al concepto de la mente durante los ultimos afios, comprendiendo a
mas detalle los procesos de la cognicion y como los fendémenos de la psique han sido
abordados dentro de la disciplina de la actuacion. Es claro, en este caso, que ambas

areas no son ajenas en el proceso de investigacion y los resultados indican distintas



propuestas para entender con mayor detalle las implicancias de la mente dentro de un
escenario.

Para ello, propongo en este capitulo distintas investigaciones que vayan acorde
al presente estudio. Se toman en cuenta los variados temas que estan vinculados al
trabajo de la cognicion, a los procesos de meditacion dentro de grupos jovenes, al
desarrollo cognitivo de la escucha en el trabajo de la actuacion y al desempefio ejercido
de la disciplina mindfulness. Asimismo, se esta considerando la semejanza en el area de
las artes escénicas y salud mental, con el fin de garantizar un mayor apoyo y referencia
al trabajo que se busca elaborar en esta tesis. En ese sentido, se hace presente algunas de
las investigaciones encontradas.

En primera instancia, la investigacion de Alejandra Chavez (2020) aborda el
entrenamiento de la escucha en escena a partir de la practica del neofuturismo de Greg
Allen. En esta tesis se plantea la escucha a partir de la integracion individual por medio
de tres ejes: “la escucha del actor con uno mismo (actor — yo), con su o0 sus companeros
(actor — actor) y con la audiencia (actor — espectador)” (Chavez, 2020, p. 2). El
concepto aplicado del neofuturismo proviene de los principios de velocidad, brevedad y
honestidad, las cuales fueron planeadas por Greg Allen, director teatral estadounidense,
en 1988. “Esta practica comprende cuatro principios basicos que la constituyen, los
cuales son: el actor es el actor, esta donde estd, el tiempo es ahora y est4 haciendo algo
de verdad” (Chavez, 2020, p. 2). En este caso, se entiende como se debe concebir al
actor dentro de escena: dispuesto al trabajo desde su presencia y apertura ejercida en su
accion. Toda esta investigacion ahonda en las implicancias necesarias que podrian
favorecer nuestro trabajo de investigacion y dialogar con las nuevas necesidades que

podrian generarse en nuestros estudios.
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Por otro lado, en la investigacion de Josué Castafieda (2018), se enfoca en las
distintas problematicas que pueden existir en el training del actor desde el trabajo de la
escucha. Para ello, el autor hace uso de trabajo metodologico del director britanico
Declan Donnellan, con el fin de adentrarse a los estudios del proceso cognitivo, el
sentido propiocepcion, atencion y un didlogo con el sentido y perspectiva sobre el
embodied cognition. El proceso fue realizado en un laboratorio de entrenamiento actoral
dentro de siete sesiones de trabajo. Este laboratorio tiene el objetivo de poder aportar las
bases sobre el conocimiento de los procesos cognitivos en el drea de la actuacion y
como ello puede dialogar con los participantes en medida que van descubriendo y
discutiendo sus experiencias personales a través de la escucha en escena. De esta
manera, se puede tomar en cuenta como esta tesis puede aportar a mi trabajo de
investigacion, por la formulacion del laboratorio y por las implicancias que abordan
dentro del sentido de la escucha y los procesos cognitivos que son abordados en su
investigacion.

En el caso de la tesis doctoral de Carmen Pardo (2021), se estudia la aplicacion
de la meditacion mindfulness de Salzberg en el arte de escuchar y poder afrontar el
estrés en los estudiantes universitarios, por lo que se aplico un laboratorio basado en un
programa con la meditacion mindfulness a 61 estudiantes de la Universidade de Coruiia,
de los cuales 30 estudiantes estuvieron en el grupo experimental y se comparé con 31
estudiantes en el grupo control basado en la técnica de muestreo aleatorio. El proyecto
presento una investigacion experimental de manera extendida, ya que se configurd en
doce semanas, el cudl aportaba un mayor detalle y claridad en sus resultados. El uso de
cuestionarios fue la manera en la que se recopilaron los datos de forma personal como

también grupal.
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La importancia de los testimonios predomina en esta investigacion, ya que se
entiende que los resultados y procesos de cognicidén también se conectan con aspectos
subjetivos. En ese caso, lo testimonial y los cuestionarios ayudan a aproximar con
mayor medida la interpretacion de los resultados. Se pudo observar que los resultados
presentaron muestras significativas en el proceso de cognicion de forma positiva. Por lo
tanto, la autora concluye que los resultados sugieren que la meditacion mindfulness
tiene una efectividad en el mejoramiento dentro de las estrategias del arte de escuchar
para afrontar asi el estrés generalizado en estudiantes universitarios. En ese sentido,
considero de suma importancia esta investigacion para el favorecimiento, apoyo y
sustentacion de las implicancias que podria generar la disciplina de la meditacién en el
fenomeno de la escucha en escena planteado en nuestro estudio.

En otra instancia, se presenta el trabajo de Johana Farez y Edgar Lucero (2018),
el cual aplican un programa para la meditacion mindfulness como una propuesta de
actividades recreativas y para asi observar los efectos que pueden desenvolverse sobre
la concentracion y atencion dentro de estudiantes de 12 a 14 afios de edad en Ecuador.
El punto de partida de esta investigacion que puede ser apreciable y contrastable con
nuestra investigacion, ya que tiene como iniciativa proponer las meditaciones
mindfulness como area ludica y no tomarla desde un aspecto completamente formal.
Eso asume una motivacidn en nuestra investigacion, puesto que en la actuacion el juego
se conforma como un mediador dentro del trabajo de aprendizaje y el proceso creativo.
Para ello, se entienden que la meditacion puede desenvolverse como un trabajo de juego
y disposicion con el fin de acercarse mas al trabajo actoral. Asimismo, dicho estudio
concluyo con resultados positivos en el mejoramiento de su trabajo de atencion y
concentracion luego de haber trabajado con meditacion mindfulness de Salzberg en sus

jovenes estudiantes.
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Por su parte, Irene Delgado (2020), en su tesis doctoral, aplica un programa con
la meditacion mindfulness para cultivar en los estudiantes una actitud de amabilidad
hacia si mismos y hacia los demas. En el método, se trabajo con 164 estudiantes
elegidos con un muestreo aleatorio conformado por tres establecimientos del sector
educativo en el rango de estudiantes de secundaria dentro de la ciudad de Zaragoza de
Espana. Cada estudiante participd en los programas de meditacion mindfulness
abordadas en ocho semanas. Se observo en las conclusiones que al comparar el grupo
experimental con el grupo de control se presentd una mejora en la dimension cognitiva,
afectiva y comportamental de los estudiantes. Esta investigacion indaga ain mas en las
condiciones por las cuales las meditaciones mindfulness ofrece un bienestar positivo en
estudiantes por procesos de cognicion significativos, en su caso, existe una serie de
cambios hormonales, fisicos y mentales. En ese sentido, este estudio puede asociarse
conjuntamente con nuestra investigacion, ya que genera una conciencia mas amplia
sobre las implicancias que pueden abordarse con la meditacion mindfulness en casos y
situaciones especificas partiendo desde la premisa de conseguir una actitud mas
compasiva y empatica dentro de esta practica.

Finalmente, la investigacion de Josefa Alvarez (2017) tuvo como objetivo
general aplicar la meditacion mindfulness dentro de una poblacion universitaria,
enfocandose en el estrés, la ansiedad, la depresion, la resiliencia y la satisfaccion con el
sentido de vida. Este estudio se desarrolld de forma masiva y transversal, se
conformaron en un total de 602 estudiantes de la Universidad de Huelva de Espafia
dentro del 2015-2016. Con un porcentaje mayor de mujeres que hombres (67,9% y
31,5% correspondientes), todos oscilando entre los 20 a 25 afios. En esta investigacion
se trabajaron con cuestionarios para alinear y tener un diagnostico general sobre

caracteristicas sociales, economicas, tipo de familia, raza, género y temas relacionados a
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salud mental. A partir de esos diagnosticos y evaluacion de los sesgos, los resultados
sefialaron que cada estudiante con un mayor trabajo en el mindfulness presenta niveles
bajos en el rango de estrés, depresion y ansiedad. Por otro lado, ofrecian un aporte
positivo en los &mbitos de satisfaccion y resiliencia en su sentido de la vida.

Se toma en cuenta, entonces, que los resultados de esta investigacion aportan
distintos beneficios desde los rangos que se establecen en el &mbito universitario, el
cual presenta otras problematicas sociales e individuales. El uso de las estrategias con
meditacion mindfulness fomentaron un mayor desarrollo en el ambito que normalmente
no se suele tener en cuenta: la atencion plena, la resiliencia y la sensacion de bienestar y
confort. Todo ello, a su vez, contribuye a entender con mayor detalle los diferentes
procesos que pueden repercutir en el trabajo de un actor/actriz de teatro, asumiendo su
contexto y condicioén de vida como un area que influye en su trabajo en escena. El
concertar con su proceso creativo, estar en el presente y conseguir una conciencia
personal, serian algunas de las condiciones que la actuacion demandaria y en las cuales
las escuelas como las universidades, en su condicién, minimizan la importancia de ese
trabajo o simplemente la ignoran.

Teniendo en cuenta todo ello, entendemos que todas estas investigaciones
presentadas seran usadas como trabajos que aporten conocimiento y discusiones en cada
estudio hacia nuestra investigacion. Se comprende, en este caso, como se debe aplicar el
trabajo de las meditaciones mindfulness desde un punto de partida ladico para
desenvolverse con mayor medida a los estados de conciencia que se asumen en la
actuacion. Asimismo, las implicancias que podrian generar los trabajos desarrollados
por Chavez y Castafieda sobre como el trabajo de la escucha distribuye una condicion
completamente diferente en escena y lo fundamental que podria ser que los y las

actuantes desarrollen su capacidad de atencidn en escena.
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Todas estas discusiones pueden conectarse también con las otras investigaciones
que parten principalmente sobre el mindfulness en procesos de desarrollo y como
ejercicios de asociacion y calma. El enfoque también implica como lo subjetivo de los
testimonios y la data que generan en sus cuestionarios abordan resultados que son
positivos para sus conclusiones de cada estudio, pero también las caracteristicas que el
se suele pedir en el trabajo formativo de la actuacion. La condicion de la
autoconciencia, el bienestar emocional, la dosificacion del estrés, el control cognitivo y
el desempefio de la salud mental también fueron algunos indicios para asumirlos dentro
de nuestro laboratorio. En ese sentido, se vera como este estado del arte puede dialogar,
motivar o emerger mayores implicancias en los conceptos que se presentaran. Por ello,
tomaremos el desarrollo del marco conceptual en el siguiente capitulo.

1.2 Marco conceptual

Las bases conceptuales de la presente investigacion se han conformado en tres
términos principalmente. En primer lugar, encontramos la nocion de atencion plena
dentro de la practica de la meditacion mindfulness de Salzberg (2011) como parte
fundamental para entender el fenomeno de nuestra investigacion. En segundo lugar,
tenemos el concepto de la escucha en escena, desarrollado por Meisner (2002), el cual
nos explica con mayor base las implicaciones del proceso de la escucha en la actuaciéon
y qué necesidades y/o habilidades se deben desarrollar para alcanzarlo. En tercer lugar,
abordaremos como estos dos conceptos, la atencion plena y la escucha, convergen un
didlogo conceptual y como pueden ser abordadas con mayor detalle en los procesos
cognitivos y los estados de la mente en los actores/actrices. En ese sentido, el objetivo
consistira en contrastar los procesos cognitivos que se emplean en la meditacion

mindfulness con los que se emplean en la escucha en escena, planteados por Meisner,
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para asi determinar la relacién que pueda existir entre ellos y en lo que radicaria en el
trabajo de laboratorio.
1.2.1. La meditacion mindfulness

El término mindfulness ha surgido actualmente con importancia dentro del
mundo occidental. Sin embargo, el concepto proviene de un estado propio de la
conciencia desarrollado por algunas técnicas de meditacion orientales desde hace
muchos siglos. Lo que hoy en dia se comprende como mindfulness, surgié de técnicas
que se practican desde hace 2500 afios dentro de la corriente filosofica budista.
Diferentes movimientos de esta tradicion, como el budismo Zen, el budismo tibetano, la
meditacion Vipasyana, entre otras, han influenciado a diferentes autores y disciplinas
occidentales para encontrar nuevas formas y misticas de acercarse a la perfeccion y
entendimiento de cada persona. También han motivado a otros autores de occidente
sobre la propuesta de adoptar dichas disciplinas para ejercitar las capacidades de trabajo
artistico escénico (Pardo, 2021).

La meditacion mindfulness no se deberia considerar como una técnica
simplemente de relajacion o de gestion sobre el estado animico. Se trata, mas bien, de
una manera de comprension mental para luego de ello reducir cualquier conflicto
cognitivo. Aquella vulnerabilidad cognitiva puede ser desenvuelta, educada y manejada
para afrontar cualquier tipo de eventos reactivos que se aborden dentro de la mente.
Esto podria ser causado por estrés, desbalance emocional, ansiedad, depresion y distrés
emocional (Hargus, Crane, Barnhofer et al., 2010).

Para Guido Aguilar y Andrea Musso (2008), la meditacion es un estado acritico
de autoobservacion. La persona en estado de meditacion observa el pensamiento, la
emocion, cualquier tipo de material sensorial, cognitivo, fisiolégico o conductual de

forma pasiva (p. 243). Es decir, el observador permanece exclusivamente como testigo,

16



sin involucrarse porque estd auto-observandose, cuyo rol esta configurado como testigo
y como observador. Por ello, se mantiene una distancia con respecto a lo que se esta
observando. Considero que el ejercicio de la meditacion aporta a la escucha, ya que por
medio de esta distancia se perciben claramente los estimulos a los que el actor se
expone y experimenta, facilitando la respuesta organica a estos. Asi pues, la practica de
la meditacion mindfulness, dentro de la escucha en las artes escénicas, “es un estado de
awareness (experiencia consciente de los contenidos mentales, asi como las reacciones
a ellos) activo e intencionado, cuyo proposito no es inducir un estado de relajacion”
(Edenfield & Saeed, 2012, p. 35).

Por su parte, Akong Rimpoché (2010, como se citd en Pardo, 2021) definio la
meditacion mindfulness como “consciencia en cada momento de los pensamientos que
aparecen sin juzgarlos” (p. 67). Asimismo, el autor Kabat-Zinn (1990) afirma que:

La meditacion mindfulness puede ser definida como awareness sin juzgar
momento a momento, cultivado por poner atencion de una determinada
manera, en el momento presente y de una manera no reactiva y tan
receptiva como sea posible a la experiencia del momento presente.

Por otro lado, Siegel y otros autores (2009) definen la meditacion mindfulness
como cultivar awareness de la experiencia presente con aceptacion (2009, p. 19). En el
caso de Brown, Ryan y Creswell (2007) la meditacion mindfulness es definida como
una especie de receptividad en la atencién a los diversos estimulos que se producen al
momento de meditar y la practica awareness como una experiencia presente, sin ese
evaluada, analizar sin alterar lo que aparece.

Quizas el conflicto para definir la meditacion mindfulness pueda ser porque
provienen de culturas completamente distintas por la complejidad de las costumbres y

tradiciones significativas en las técnicas meditativas orientales. A su vez, el uso de la
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traduccion de los términos a la lengua occidental ha generado que dichas practicas
meditativas sean nombradas en inglés dando pie a ciertas confusiones conceptuales.
Partiendo desde la perspectiva del budismo clasico, existen dos tipos de tradiciones de
la meditacion mindfulness. Ambas basadas en la tradicion budista tibetana Mahayana,
proveniente del texto Abhidharma y sus comentarios. El uso de la tradicion india basada
en los textos occidentales Theravada. Por ende, si ambas tradiciones estan
compartiendo los mismos tipos de resultados o temas que dialogan cada uno con sus
textos, existiria una diferencia detallada en la manera de comprender y trabajar con la
meditacion mindfulness (Pardo, 2021).
Sin embargo, se puede sostener que la meditacion mindfulness conlleva al actor
en un escenario,
La observacion y la experiencia directa de los eventos a nivel de la mente
y el cuerpo, donde todos los pensamientos o eventos se consideran un
objeto de observacion, no una distraccion y por tanto no se realiza
supresion de pensamientos (Bishop, Scott et al., 2004; Shapiro, Carlson,
Astin et al., 2006).
Por otro lado, a pesar que en las ultimas décadas muchas de las personas se han
familiarizado con el concepto de “compasion”. La practica de esta palabra se planted en
el mundo occidental dentro de la mano de Salzberg a partir de la década de los ochentas.
Asi, Salzberg (2011), para hablar sobre la meditacion mindfulness en occidente,
habilidades y/o procedimientos cognitivos que deberian trabajarse: la focalizacion de la
conciencia a partir de posiciondndose en un s6lo punto (concentracion), el siguiente
seria sobre el uso de los campos abiertos (mindfulness) y las emociones con una bondad
amorosa o compasion. Se entenderia entonces que “ni la atencion focalizada ni la

conciencia de campo abierto alivian por si solas el sufrimiento; se necesita la tercera
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habilidad (bondad amorosa o compasion) para facilitar la escucha en las artes
escénicas” (Salzberg, 2011, p.20).
1.2.2 Meisner y el sentido de escucha
“La base de la actuacion es la realidad de la conducta”
(Meisner & Longwell, p.33, 2002)

La cita con la que comienzo este subcapitulo, es una de las ideas provocativas
con la que inicia Meisner en una de sus ultimas clases en 1981 en Nueva York. Repite
esta frase, proponiendo que sus estudiantes se tomen su tiempo para escucharla y luego
de ello preguntar: “;Qué significa eso? Lo aclararé. (...) ;Me estan escuchando?, ;me
escuchais realmente?”” (2002, p.33). Aquellas preguntas sugieren lo que principalmente
el tedrico teatral quiere comunicar. Si bien sus estudiantes afirmaron haberlo escuchado,
tal sentido no era el asunto que Meisner contemplaba demostrar en su clase. La verdad
de esta pregunta no se reafirma en la veracidad de las palabras del autor, sino en la
presencia de sus estudiantes en aquel salon de clases. Como los cuerpos, sentidos y
voluntades tomaban en total consideracion la pregunta del autor.

Partiendo por ese punto, consideramos preguntarnos también en esta
investigacion si realmente escuchamos lo que nos pasa en la vida real. En donde nos
encontremos, por ejemplo, una ciudad, el cual se conforma de muchos sonidos: los
zapatos, tacones, cualquier tipo de calzado andante; los autos, los buses y la gente
ambulante; y qué hablar de las construcciones, conversaciones por teléfonos y el timbre
de un recreo. Si podemos tener en cuenta el sonido de nuestro entorno hallamos
acciones, sucesos, motivaciones. Todas andantes en su propia armonia, enfocadas en el
trabajo que tienen por hacer. Podriamos decir que esa es la vida de esta ciudad y en cada

ciudad con sus distintos estimulos.
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Para Meisner no hace falta solamente tomar en cuenta la escucha de nuestra vida
cotidiana, sobre lo que nos pasa normalmente frente a nosotros, sino también en las
condiciones por las cuales nos encontramos fuera de esa cotidianidad. Para ¢él, esta
escucha global es el primer paso para reconocer las necesidades bases para el camino
del actor/actriz. Entender la realidad para acceder a otra. La escucha seria esa primera
presencia para admitir la realidad. Con ello, Meisner afirmaria lo siguiente “Esa es la
realidad de la actuacion. Lo que estoy diciendo aqui no admite réplica. si haces algo,
realmente lo haces” (p.33, 2002). En ese sentido, se asume que la atencidon sobre nuestra
realidad y las respuestas que hagamos en ellas cobraran vida por si mismas en medida
que se tomen como tales: existentes.

Para entrar con mayor contexto, Sanford Meisner naci6 el 31 de agosto de 1905
en el barrio de Brooklyn, Nueva York, dentro del area de Greenpoint. Con una herencia
judia y recién llegados de Hungria, tuvieron que moverse muchas veces ante el
movimiento antisemitista que existia. Finalmente se establecieron en Bronx Sur, el cual
vio nacer la vida de su hermano menor y que prematuramente también vio perder. Este
acontecimiento fue una de las mas penosas y significativas alrededor de la vida del
joven Sanford, ya que sus padres lo atormentaban y lo culpaban por el tragico accidente.
Ello lo llevé a tener una personalidad retraida y antisocial. Cuenta en sus momentos que
preferia quedarse dentro de su mundo de imaginacion. Desde muy pequefio le llamo la
atencion ser actor, pero su camino lo llevo a dedicarse a la musica. Ello despert6 otra
area artistica que también admiraba (Meisner, 2002).

Sus influencias en el teatro partieron después de haber adquirido una beca en la
Escuela de Theather Guiel, en donde pudo conocer a una de sus primeras influencias:
Lee Strasberg. Strasberg tomo en consideracion los inicios del trabajo sobre el método

de Stanislavski, desarrollando a profundidad la técnica de “la memoria afectiva”.
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Meisner comenta: “era un fanatico de la emocién verdadera (...) La buscaba con la
paciencia de un inquisidor, le indignaba los trucos para conseguirla y, cuando habia
conseguido estimularla, la manejaba con prudencia, la alimentaba y la protegia.” (2002,
p-29). Aquella primera influencia fue lo que le dio base a su entendimiento de las
emociones en escena y la apreciacion para alcanzar la verdad. Era aquella verdad que
también buscaba Meisner hasta que pronto todo cambid.

Tras varios afios de desarrollo, algunos discipulos de Strasberg, en el caso de
Harold Clubman y Stella Adler (2002), propusieron llevar a cabo un estudio a
profundidad sobre los procesos que habian alcanzado la escuela de Strasberg y los
nuevos trabajos de Stanislavski. Dicha indagacion nacia, ya que ambos estudiantes no
se sentian completamente comodos con la técnica de Strasberg. La sorpresa fue tan
grande para los discipulos al ver que el director ruso habia asumido que el camino hacia
una verdad del actor/actriz no estaba conformado por el trabajo de la memoria afectiva,
sino por las acciones fisicas. En ese caso, la clave para una emocion organica nacia
desde “las circunstancias dadas”, en como se origina un acercamiento a la verdad de la
escena por los conflictos humanos envueltos en la misma obra. Este rotundo cambio
formo un quiebre dentro de la escuela de Strasberg, el cual Meisner tomo inclinacién
con Adler (Meisner, 2002, p.29).

Este giro en la percepcion del trabajo del actor con sus aplicaciones a la
emocionalidad y la veracidad de su actuacion, generd que Meisner comenzara a
desarrollar sus propias teorias y técnicas. Asimismo, obtuvo otras influencias como las
ideas de Michael Chejov, el cual lo recuerda de esta manera: “hizo que me diera cuenta
de la verdad, como en el naturalismo, esta lejos de la verdad total. En €l presencié una
forma teatralmente excitante sin pérdida de la satisfaccion interior, y supe que era lo que

queria” (2002, p.29). Todo ese nuevo panorama cuestion6 sus bases y la obsesion de
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poder alcanzar una conducta abierta y plena para la actuacion, lo llevo a una de sus
postulaciones tedricas.

La técnica de Meisner plantea un resurgimiento de la conciencia sobre las
conductas organicas del ser humano. Partiendo de la premisa de actuar es hacer y hacer
es actuar y concentrandose tnicamente en la esencia de la accion y la conciencia del
acto para lograr una profundidad emocional y organica. Alcanzar ello, mas alla de un
dote de talento, necesita forjarse en diferentes enfoques de trabajo, estudios y
exploraciones sobre la afinacion del cuerpo del aspirante de actuacion. Para Meisner, y
desde las palabras de Esper, “la técnica se basa en crear los cimientos de una casa: una
base firme para construir nuestro arte” (2000, como se cita en Esper, 2008, p.8). De ahi
que se alcanza la creacion de una técnica de actuacion sin el fin de darle forma a la
unica manera de abordar tu trabajo en escena, sino con la motivacion de poder sustentar
con mayor claridad y conciencia sobre tu desempeiio en la actuacion.

Uno de los principales ejercicios y mas llamativos como simples de Meisner es
el trabajo de las repeticiones. Si bien el nombre podria abordarse en un sentido general,
su aplicacion profundiza la simpleza que puede haber en repetir muchas veces una sola
accion o texto. Mas que un ejercicio, es un juego para Meisner y consiste en trabajar
con una pareja. Cuando ambas parejas estén frente a frente, buscaran observar a la otra
persona y decir una afirmacion sobre lo que se observa. Esta afirmacion debe ser
tangible sobre lo que uno esta observando. Si ves que tu compaifiero tiene una camisa
negra se afirma de esta forma: tienes puesta una camisa negra. La otra persona debera
reafirmar, en caso sea cierto, dicha enunciacion: si, tengo puesta una camisa negra.
Luego el otro compafiero dira otra afirmacion para que después ese segundo compafiero

reafirme sobre lo comentado (Estrada, 2019, p.12).
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Este juego de repeticiones busca conectar de manera viva y presente la relacion
que puede haber entre ambas personas. Reconocer tu presente y ahondar en las
posibilidades de la conciencia con el compaiiero. Tal juego se asimila en dos imagenes
cercanas para Meisner: el ensayo de un pianista y el ping pong. La primera, como para
cualquier otro musico, repetir mi ensayo con las teclas del piano no s6lo me da la
habilidad de considerar las canciones que necesito tocar, sino también la agilidad y
conciencia sobre como puedo distribuir mis dedos con las notas musicales. Por otro
lado, el juego de ping pong se asemeja a la coordinacién y conexidn directa con mi otro
compaiiero sincronizando las fuerzas y ritmos del juego y evitar que la pelota,
metaforicamente, se caiga en cada afirmacion y reafirmacion de la pareja. En ese
sentido, el juego de las repeticiones afronta un concepto que engloba las bases
fundamentales que parten en la técnica de Meisner: la escucha.

Como se ha ido desglosando, el juego de las repeticiones nace desde una
necesidad de llegar a la verdad. Dicha verdad es simplemente el alcance de una
conciencia plena y activa sobre lo que me sucede en el aqui y ahora. Los problemas que
iba encontrando Meisner, en su estudio de formacion, se basaban normalmente en la
existencia de dos conflictos fundamentales en sus estudiantes: la falta de autoconciencia
y los arquetipos sociales. La autoconciencia era una de las implicancias en el trabajo del
actor, ya que para estar presente en escena tienes que entender y atender tu cuerpo,
mente y voluntad en el objetivo de tus acciones. Asimismo, los arquetipos en los
estudiantes eran estas capas sociales que daban una apariencia de la verdad y una total
falsedad sobre lo que realmente le estaba pasando a uno, es una especie de armazén
mental que no te permite abrir tu vulnerabilidad. En ese sentido, estos dos aspectos

motivan a Meisner a desarrollar el concepto de escucha.
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El sentido del juego de las repeticiones consiste en quitar cualquier automatismo
mental y conectar con los impulsos orgédnicos. Abrirte a la posibilidad del juego y la
atencion en escena. Esto ultimo seria lo que se desarrollaria al sentido de escucha. Para
el maestro estadounidense, la escucha se refiere a la capacidad de colocar la atencion
plena al compaifiero en el momento presente. La escucha es un estado activo que
compromete al actor/actriz al trabajo de lo organico. Un estudiante de Meisner comenta
sobre el trabajo de escucha:

Nos pides que hagamos cosas que realmente se pueden hacer, como
mirar a otra persona o escuchar coches. (...) Y si de veras estas
concentrado exclusivamente en escuchar coches o en mirar a una
persona, no tienes que preocuparte en interpretar a un personaje. Tienes
algo que hacer y en lo que concentrarte (2002, p.38).
Dicha afirmacion se acerca con mas medida al sentido de escucha: considerar el
presente sobre mi atencion en lo que estoy accionando. En ese sentido, la escucha, para
Meisner, consiste basicamente en la conciencia y vulnerabilidad de mis capacidades
fisicas, mentales y emocionales en escena.

Con respecto a los planteamientos de Meisner, Yoska Lazaro (2017) indica tres
tipos de escucha, cada una con un foco de atencion en particular. La primera es la
escucha al otro, que consiste en tener la capacidad de mantenerte atento y abierto a todo
tipo de respuestas directas o indirectas que hagan tus compafieros en escena. La segunda
es sobre la escucha al entorno, que se basa en la posibilidad de ampliar nuestros
sentidos para asi captar con conciencia los eventos que pasan alrededor nuestro y de qué
manera pueden ser usados, en caso sea asi, dentro de nuestro trabajo de actuacion. Por
ultimo, y no menos importante, esta la escucha a uno mismo, que esté relacionado a

abrirse paso al reconocimiento de todas nuestras condiciones conductuales, bioldgicas,
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mentales, emocionales e imaginativas, que se buscaran conectar con nuestro estado de
presencia. Estas tres dreas de escucha buscan no solamente ser atendidas
independientemente, sino también provocar una conexion con todas ellas para asi
alcanzar una escucha total.

El proceso de escucha se puede evaluar en forma dindmica, a través de estimulos
externos e internos. Con ello, se podria decir que la dinamica del foco de atencidn inicia
en el otro, en el compaiiero, para luego enfocarse en los estimulos del entorno, y que
luego el foco de atencion gira para el interior del actor. De esta forma, una vez recibidos
los estimulos externos, se pueda observar la consecuencia de estos dentro de si mismo y
asi responder genuinamente a lo que ha recibido. De ese modo, el sentido de escucha
exige una atencion honesta y abierta a las posibilidades del presente en el que se
encuentra el actor/actriz y como puede responder aquellos estimulos como una
motivacion para su actuacion.

Esta primera premisa sobre la escucha, planteada por Meisner, genera la
posibilidad de ahondar con mayor detalle el sentido de la escucha. Como la profundidad
del ejercicio mas la exigencia de tener una o un tipo de “escucha” daria paso a afinar la
libertad del actor/actriz en su trabajo creativo. Con ello, con la idea de dialogar y
profundizar, traemos en esta investigacion a la autora Wendy Vasquez, cuya concepcion
de la escucha se ha formado desde su experiencia como actriz. Pues ella resalta el
concepto de escucha mas alla del sentido auditivo, relaciona el término a “percibir,
recibir, observar, absorber, dejarse tocar por la energia y accionar del otro del
compaifiero en su totalidad” (2015, p.15). Esto podria entenderse como un estado de
sensibilidad en el que el sujeto, el actor, estd dispuesto a dejarse impactar por cualquier
estimulo que su compafiero o circunstancias le otorgue, sea estimulo verbal o no verbal.

Ademads, Vasquez afirma que no son las reacciones que el actor decide de antemano las
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que serian mas apropiadas para su personaje, sino aquellas que de forma esponténea se
evocan en el actuante (2015, p.15).

Desde el planteamiento de Vasquez se observa que existe un didlogo coherente
con la propuesta de “escuchar” de Meisner. La escucha toma un valor importante en las
caracteristicas base que debe tener un actor/actriz en escena. Trae consigo una cualidad
necesaria dentro del trabajo de una obra. Reconocer la escucha también es asumir la
organicidad o verdad de nuestro accionar en la actuacion. Pues, por el simple hecho de
prestar atencion a tu aqui y ahora, el modo en el cual percibimos el trabajo se agudiza y
se abre camino a las siguientes demandas de una pieza artistica. La escucha fomentaria
esa totalidad del trabajo con mi texto, movimiento, objetivo, compaiiero, publico,
entorno y todas esas dimensiones que traspasan de nosotros mismos. El dejarse conducir
por los estimulos que voy recibiendo en ese momento y en las cuales mis reacciones
terminan dando una respuesta envuelta a esa escucha del presente. En ese sentido, la
escucha se vuelve un canal, un conducto entre mi persona y todo lo que me rodea y que
me lleva hacia la verdad en escena.

Se comprende, entonces, que podriamos concluir que la escucha en escena es un
estado de sensibilidad y recepcion de parte del actor. Este, para lograr generar
reacciones espontaneas y que, calculadas previamente, se encontraria un estado
particular de extrema sensibilidad tanto hacia su entorno o hacia su compafnero como asi
mismo. Esto le permitiria escucharse de forma genuina y obedecer sus impulsos de
forma orgénica. De ese modo, se ve que la escucha se implementa dentro del campo
externo e interno de los estados de nuestras conductas y pensamientos. En ese sentido,
se pretende, después de haber desarrollado el concepto de escucha es este subcapitulo,
ahondar qué implicancias podria vincularse la escucha dentro de las ciencias cognitivas.

1.2.3 Laescucha desde las ciencias cognitivas
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Para el analisis de la efectividad de los ejercicios de mindfulness como
herramienta para desarrollar la habilidad de escucha como estado de atencién plena, es
necesario determinar el concepto de escucha visto desde las ciencias cognitivas. Para
desarrollar este concepto, consideré el proyecto de investigacion de Josué Castafieda
(2018), el cual propone como la escucha se conforma de un estado de conciencia
aduciendo que la escucha, ademas de ser un proceso de comunicacion escénica, se ubica
también como estado de concientizacion, ya que el actor/actriz en escena se encuentra
en un estado peculiar de atencion. Dicha percepcion posee una aguda sensibilidad y
contiene condiciones de otras dimensionalidades como lo emulable y lo imaginable de
las neuronas espejo. Las neuronas espejos, representan, en este caso, las condiciones
posibles en las que nuestra mente trabaja cuando observamos a nuestro compafiero de
escena. De esa forma, la actividad del ensayo (emular) y repetir (imitar) se configuran
como un proceso en el cual transita por nuestra apertura en la escucha.

Asimismo, Castafieda (2018) afirma que a lo que llamamos de forma coloquial
“escucha”, abarca procesos cognitivos que son los siguientes: percepcion, integracion
conceptual, atencidon y asociacion. Para fines de la presente investigacion abordaremos
dos de los procesos mencionados: la percepcion y la atencion. En ese sentido, Castafieda
afirma que la percepcion es la capacidad de percibir los procesos interiores de nuestro
organismo. Pueden ser percepciones de fendémenos bioldgicos hasta fendémenos fisicos
que pueden desencadenar emociones, pensamientos e imaginacion.

Por otro lado, la atencion, en palabras de Rivas (2008), es un proceso en el que
se realiza una seleccion de determinados estimulos sensoriales y se excluye a todos los
demas estimulos sensoriales que interfieran. Por ejemplo, si deseamos escuchar a
alguien a lo lejos en medio de la calle, obviamos el ruido del trafico, de los ambulantes,

y otros estimulos que no nos permitan escuchar claramente a quien deseamos escuchar.
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De esta manera nos enfocaremos exclusivamente en la voz de la persona que deseamos
escuchar.

Es este proceso cognitivo es el que se genera al focalizar la atencion, proceso
mismo que ocurriria en estos tres &mbitos en los que, para Meisner (2002), la atencion
del actor se enfocaria, el otro, el entorno y el actor mismo. El mismo proceso que en
palabras de Vasquez (2016) permitiria recibir los estimulos del otro, permitiendo que
actor se deje afectar por estos y pueda responder a estos también. De igual forma
comprendiendo al estado meditativo como un estado voluntario de foco de atencion
como lo mencionan Kutz, Borysenko y Benson en la investigacion de Aguilar y Musso
(2008).

Se entiende que esta escucha no es exclusivamente auditiva, pues estd en
relacion con la meditacion es un estado de atencion dirigida, voluntaria y focalizada, en
la que el actor se ve enteramente comprometido, a través del cuerpo, mente y los
sentidos, al otro y las circunstancias externas. Teniendo en cuenta como la relacion de la
escucha puede verse aplicada dentro de los términos de la cognicion, como la presencia
del concepto de escucha dialoga firmemente con las condiciones de la cognicién, de
modo que todas estas implicancias conceptuales optan ser pasadas a un siguiente plano:
al trabajo practico. En este caso, veremos las posibilidades que pueden encontrarse
dentro del capitulo de metodologia, con el fin de plantear las posibilidades de realizar y
comprobar qué tan efectivo pueden ser las meditaciones mindfulness sobre el trabajo de

actor/actriz de teatro en su desarrollo de la escucha escénica.

28



Capitulo 2. Metodologia
2.1 Enfoque metodoldgico

Después de haber abarcado tedricamente los conceptos de la atencion plenay la
escucha y luego de haber creado un vinculo en donde se puede relacionar el trabajo de
la escucha escénica dentro de los estudios de la cognicion, se cree que es el momento de
tomar una propuesta practica a partir de estos conceptos pre establecidos. Con ello, la
presente investigacion se enfocara en organizar una metodologia partiendo de lo teérico
y llevado a lo practico-participativo. De esta manera, se abre paso al planteamiento del
diseno de laboratorio y los tipos de recojo de informacion generadas por dicha practica.

Teniendo en cuenta estos puntos, para organizar el presente enfoque
metodologico, se considera partir de los tres tltimos objetivos secundarios de este
estudio. En primera instancia, se busca organizar una estructura que logre determinar
cercanamente las posibilidades de trabajar con ejercicios de la escucha dentro del
ambito cognitivo actoral. Es por ello, que se usan los ejercicios Meisner para el trabajo
de escucha tomado de su libro principal Sobre la actuacion (2002) y también las
experiencias personales que gané al tomar talleres sobre Meisner en la residencia
Moscu-Buenos Aires 2020 dirigido por Francisco Lumerman.

Teniendo en cuenta ello, se intentard asumir una metodologia que pueda
determinar las condiciones cognitivas necesarias para asumir los ejercicios mindfulness
realizados por Sharon Salzberg a partir de un paquete de audios de meditacion. Dicho
paquete consistira en cinco ejercicios dirigidos por voz a través Sharon Salzberg, el cual
busca llevarlo a cabo por medio de una meditacion guiada en diferentes circunstancias
imaginativas con el objetivo de lograr una atencion plena. Sin embargo, y como se
observa en el desarrollo del laboratorio, se toma en cuenta dos ejercicios de

meditaciones de las cinco obtenidas, ya que la idea serd también considerar y abordar
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los otros puntos del laboratorio a través de los ejercicios de Meisner y una propuesta
escénica en especifico.

El altimo punto por realizar, y como se menciona brevemente en el anterior
parrafo, sera el de evaluar las influencias en el trabajo de los participantes sobre estas
dos disciplinas a partir de una propuesta escénica teatral. Para ello, se hara uso del texto
de la obra de La edad de la ciruela de Aristides Vargas (2008), con el fin de centrarse
mas al trabajo de la escucha escénica en la practica actoral partiendo por los ejercicios
adquiridos de ambas disciplinas. En ese sentido, y tomando en cuenta los
requerimientos de esta investigacion, se hace presente que para comprobar o asumir
resultados reales, se hara uso de un laboratorio totalmente practico, exploratorio y
participativo.

Como se ha mencionado anteriormente, esta tesis se plantea como una
investigacion desde las artes. “Desde las artes” pues es la practica creativa en si misma
por “[su] principal método de exploracion [y] su primordial evidencia” (Agreda, Mora
& Ginocchio, 2019, p.16). En esta tesis, el método de exploracion y evidencia es la
puesta a prueba de la meditacion mindfulness como técnica o herramienta para ejercitar
la escucha escénica en actores en formacion. La exploracion es ejecutada por medio de
un laboratorio de investigacion actoral conformado por seis estudiantes de actuacion.

Para llevar a cabo el recojo de la informacion, he asumido, con respecto al
objeto de estudio, el rol de observadora-directora y guiadora durante todo el proceso del
laboratorio, el uso de los testimonios abarcados por los participantes y los contenidos
visuales y sonoros del trabajo del mindfulness. A partir de los resultados del laboratorio,
una vez recogidos, organizados y sistematizados, se realiza un analisis de estudio sobre
lo encontrado en el laboratorio para luego responder las inquietudes de la investigacion

contrastando los conceptos tedricos y los resultados practicos. De ese modo, se hard un
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desglose de cada area hallada en las conclusiones. Con todo ello, se abrira paso al
disefio del laboratorio.
2.2. Disefio de laboratorio

Luego de haber desarrollado las funciones generales sobre el enfoque
metodologico, parto ahora por establecer la estructura del laboratorio de esta tesis. Para
ello, se propuso plantear una estructura general dentro del disefio del laboratorio, el cual
se aborda en tres principales bloques: introduccion al laboratorio, exploracion hacia el
trabajo de la escucha y las meditaciones mindfulness y la experimentacion en el trabajo
escénico. Este planteamiento ayudo a darle coherencia al trabajo del laboratorio
tomando en cuenta las premisas necesarias y el orden ldgico que puede ir ddndose en el
trabajo con los participantes.

Como se ha mencionado, el laboratorio pretende trabajar con tres bloques en
principio. El primer bloque se formulé como una introduccion al laboratorio y
reconocimiento de los conceptos y practicas de la escucha. Este bloque se da un
reconocimiento de los/las participantes del laboratorio, los cuales buscan reconocer sus
perfiles como estudiantes y trabajos afines, asi como también preparar un contexto
sobre lo que se trabajo en el presente estudio. Asimismo, se buscé en este bloque que se
puedan familiarizar y reconocer los conceptos partidos por esta investigacion, asi como
también plantearles los objetivos del laboratorio.

Para abordar este bloque, se asumieron distintas premisas como el sentido de
escucha desde el punto de vista de cada participante. Usando sus impresiones, se busco
luego contrastar con el concepto establecido por Meisner y trabajar con algunos
ejercicios de escucha a través del juego de las repeticiones. De esta manera, se pudo
encontrar un espacio de didlogo y consenso sobre la perspectiva de cada participante

sobre el concepto y sentido de escucha con la practica en los ejercicios de Meisner.
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El segundo bloque consistié en la introduccion y exploracion con el trabajo de
las meditaciones de mindfulness de Salzberg. Como se ha mencionado con anterioridad,
se obtuvieron cinco ejercicios guiados de la misma autora, los cuales tomaron dos
ejercicios de ella. El sentido de solo abarcar dos meditaciones en el laboratorio se debe
al tiempo establecido en el proceso de laboratorio y principalmente por la
profundizacién mas a detalle sobre estos dos ejercicios guiados. Asimismo, al reconocer
que todas las meditaciones estan en el idioma inglés, se busco traducirlas y
reproducirlas al idioma espafiol para encontrar la comodidad lingliistica en el trabajo de
los participantes.

Considerando ello, el primer ejercicio de la meditacion guiada se llama
“meditacion y escaneo del cuerpo” (body scan). Esta meditacion guiada consistio en
prestar mayor conciencia sobre nuestro cuerpo buscando, en primera instancia, una
posicion comoda al sentarme. Luego de ello, se buscd encontrar otros puntos de
focalizacion para lograr una relajacion: posicionar los ojos ligeramente entrecerrados,
establecer un punto de apoyo en la cabeza en contacto con las manos y encontrar un
placer en las dos primeras indicaciones. En lineas generales, este ejercicio abre paso al
trabajo de las meditaciones y la voz guiada de un locutor.

El segundo ejercicio de meditacion se llama “inicio de la meditacion de la
respiracion”. Esta meditacion busca integrar la respiracion como un recurso para la
autoconciencia. Nuevamente se busca encontrar una posicion comoda pero presente, el
cual se puede afiadir una postura recta de la columna. Asimismo, considerar los ojos
abiertos o cerrar en medida que uno pueda sentirse comodo, ya que principalmente es
tomar accion sobre la respiracion. Por ese lado, el trabajo consistioé en tomar una
respiracion consciente y llevarla de manera natural, sin ningiin esfuerzo o alteracion de

ella. En este caso, se encuentra una continuidad orgénica que atienda al trabajo de una
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conciencia del cuerpo presente. De esta manera, estos ejercicios hicieron un primer
acercamiento al trabajo de las meditaciones mindfulness desde el laboratorio.

En el tercer y ultimo bloque se abordé sobre el proceso de experimentacion con
textos teatrales a partir de las practicas de atencion plena y escucha. Para tomar prueba
del trabajo en escena tomando en cuenta todo lo experimentado con los participantes.
Esto llevo a tocar una obra teatral, en breves escenas, para considerar como el trabajo de
la atencion plena y la escucha se desenvuelven en una propuesta escénica.

Estos tres bloques buscaron tener una vision guiada y conectada sobre el trabajo
de la escucha, los trabajos del mindfulness y las necesidades que puedan requerirse en
una propuesta de actuacion teatral. En este caso, se hace uso dos escenas de la obra La
edad de la ciruela de Aristides Vargas (2008), ya que la obra contiene una trama con
mucha contencion, subtextualidad y demanda con el trabajo del compafiero. Ello
amerita las cualidades necesarias que puede ofrecer las disciplinas de estudios que
estamos abarcando en este estudio. De esa manera, los resultados podrian verse con
mayor claridad ejecutando este tipo de ejercicio para el final del laboratorio.

La edad de la ciruela (2008) narra la historia de una familia a través de sus
personajes femeninos, en las cuales explora el juego entre el tiempo y la memoria. Dos
hermanas, Eleonora y Celina, regresan a la antigua casa familiar como fantasmas
curiosos, buscando recordar sus vidas para escapar y encontrar la felicidad. La obra del
dramaturgo argentino reflexiona sobre el rol de las mujeres y su busqueda de
significado, cuestionando las ideas de servir a otros y la relacion que existe entre la
felicidad y el propdsito. En ese sentido, se plantea esta obra en el laboratorio por el
contenido que puede abordarse entre los conflictos de los personajes y los vinculos que

tienen con sus seres queridos.
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Por sentidos del ejercicio se tomaron tres escenas de la obra repartidas en tres
parejas con el fin de que cada duo pueda concentrarse en el trabajo de su compatfiero,
principalmente desde el sentido de la escucha escénica. Para ello, se eligieron las
siguientes escenas: “escena II”” (2008, p. 63), “escena X (2008, p. 122) y “escena XIX”
(2008, p. 155). Cada escena esta representada solamente con las dos hermanas ya
mencionadas, Celina y Eleonora, con el fin de trabajar la complicidad de ellas y la
conexion que pueda estar presentes en la trama misma. A su vez, la eleccion de las
escenas y el rol de los participantes en ellas sera totalmente aleatorio. De esta manera, el
trabajo de estas escenas favorecio el comportamiento de los fendmenos por estudiar de
forma espontanea y permiti6é encontrar mejor detalle en los puntos de estudios que se
ejercen entre la meditacion y el trabajo de la escucha.

Por otro lado, y pasando al tema de la estructura del cronograma del laboratorio,
se considera que la duracion total del laboratorio fue de quince horas. Todas ellas
divididas en cinco sesiones de tres horas cada una a lo largo de un periodo de una
semana. Para ello, la reparticion de las sesiones y los bloques estuvieron asumidos de
esta manera: el bloque uno fue asumido en la primera sesion, el bloque dos se tomo6 en
la segunda y tercera sesion y el ultimo bloque se trabajé en la cuarta y quinta sesion del
laboratorio. De esta forma, componemos de manera coherente y viable el trabajo del
laboratorio, asumiendo las implicancias de estudio y los fendmenos précticos por
investigar.

Asimismo, el rol del investigador asumio el cargo de la direccion del
laboratorio. Con ese fin, se encargd de tomar en cuenta la reserva de los espacios a
trabajar, la revision de la convocatoria de los y las participantes, plantear los ejercicios y
dinamicas del laboratorio, proponer debates y recopilacion de la informacion vy,

finalmente de dirigir el laboratorio hasta la propuesta final. El punto de la direccion del
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laboratorio es encargarse de que todo el planteamiento y la metodologia sea efectuada
correctamente, pero que también se pueda asumir el rol de observadora sobre el proceso
que iran integrando las participantes dentro de la investigacion. De ese modo, se pudo
verificar con mayor detalle y cercania los resultados que se podrian ir desenvolviendo
en medida que se va desarrollando el laboratorio.

El laboratorio se realizd de forma presencial en los salones del Pabellon Z de la
PUCP, ya que el acondicionamiento de estos espacios resultd optimo para las
exploraciones y los ejercicios de meditacion. Se llevo a cabo en las fechas del lunes 20
de febrero al viernes 24 de febrero del afio 2023. Se puede ver que por las fechas el
laboratorio asumid una presencia intensiva sobre el trabajo que se abordo. Esto se debe
a que el proceso de exploracion puede verse afectado si es que se dilatan las sesiones en
un tiempo de dos semanas a mas. Por ese lado, considero que, si se asume el laboratorio
de manera consecutiva y diaria, se podria observar una mayor precision y detalle del
proceso de los participantes sobre su trabajo en el laboratorio. De esta manera, los
resultados brindaron un mayor detalle sobre qué implicancias, desventajas o ventajas
ofrece de manera mas inmediata el trabajo de las meditaciones sobre la escucha en
escena.

Se puede observar que el laboratorio abarca en gran medida las implicancias
planteadas desde las preguntas de este estudio, el uso de los conceptos desarrollados y la
practica experimental de dichas disciplinas. Se entiende, en este caso, que cada
procedimiento esta pensado para lograr un resultado coherente sobre una respuesta y
didlogo directo a la hipdtesis planteada. Ahora bien, después de haber asumido toda la
metodologia, los puntos de trabajo y el desenvolvimiento del laboratorio, pasaremos a

otra pieza importante dentro de este estudio: las participantes y sus perfiles.
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2.2.1 Perfil de participantes

En principio, se considerd que los participantes del laboratorio sean alumnos de
la Especialidad de Teatro de la Facultad de Artes Escénicas (FARES) de la PUCP. El
enfoque de esta poblacion se debe a que consideramos que partir por un grupo
especifico y contextualizado podria ayudar a tener los margenes de estudio mejor
establecidos. Se cree que quiza podria darse nuevas variables tomando en cuenta
participantes de otras ramas o espacios de estudio, asi como también la disponibilidad
del trabajo de laboratorio dentro de las instalaciones en las que se piensa trabajar.
Asimismo, se asume que los participantes debieran ser alin estudiantes, ya que el
entrenamiento para la escucha desde la meditacion mindfulness tendria un acercamiento
amigable que puede ayudar a actores en formacion a desenvolverse sobre el escenario
con mayor autoconfianza.

Considerando eso, también se pensé en que cada participante deberia al menos
haber pasado por un proceso de formacion base para poder integrarse en un laboratorio
que demandaria muchas capacidades y hasta conceptos que puedan estar integradas en
sus primeros cursos de estudio. Para ello, la convocatoria tenia como requisito haber
aprobado los cursos de Introduccién a la Actuacion 2 y Entrenamiento Vocal 2 y
Corporal 2. Esto debido a que dichos cursos otorgan una base que facilita el abordaje de
la experimentacion actoral en el espacio. La seleccion se dio a través de correo
electronico y mensajes de Whatsapp. Se seleccionaron seis participantes. En uno de los
casos se hizo una excepcion, pues la aspirante habia cursado talleres que le brindaron
herramientas actorales suficientes para participar del laboratorio.

Dentro de la convocatoria, se busco hacer un llamado variado y versatil, para
poder acceder a diferentes variables en el proceso de analisis. Si bien el laboratorio fue

planteado para un grupo mixto, no hubo presencia de participantes varones para la
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convocatoria. En ese sentido, se optd por aceptar dicha situacion y el laboratorio fue
realizado con un grupo de participantes exclusivamente femenino. En ese caso, se hara

presente los perfiles de cada participante que estara asumiendo el laboratorio.

Figura 1

Perfiles de las participantes del laboratorio

Nota. En el Laboratorio de Mindfulness, las integrantes se presentan de la siguiente manera, de izquierda

a derecha, de arriba a abajo respectivamente: Alondra, Daniela, Ariana, Carla, Sumire y Alessandra.

En primera instancia, tenemos a Alondra Ticse. Es una estudiante de teatro en la
Facultad de Artes Escénicas de la Universidad Catdlica del Pert. Actualmente se
encuentra cursando el cuarto ciclo de carrera. Se destaca por su enfoque analitico en el
estudio de los textos teatrales y su pasion por la direccion escénica. Alondra se
considera una persona activa, creativa, entusiasta y con liderazgo. A pesar de su talento,
Alondra considera que sus desafios estan relacionados con los nervios al entrar en
escena, lo que a veces afecta su concentracion. No obstante, ella también considera que

tiene la capacidad para proponer y facilitar ejercicios que fomentan la conexion y la
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complicidad entre los actores es notable. Se siente muy comprometida en los proyectos
que toma, asumiendo su asistencia regular y su actitud positiva en clase, siempre
dispuesta a aprender y colaborar con sus compafieros.

En segunda instancia, tenemos a Daniela Lira, estudiante de actuacion de la
PUCP, ella se encuentra en el quinto ciclo de su carrera. Su formacion en el baile ha
marcado su estilo actoral caracterizandose como una artista muy fisica y expresiva en el
escenario. A pesar de esta fortaleza, Daniela ha expresado una dificultad significativa
para conectar emocionalmente con su trabajo actoral. Ella espera que en este laboratorio
encuentre las herramientas y técnicas necesarias para superar esta barrera, permitiéndole
alcanzar una mayor profundidad y autenticidad en sus interpretaciones.

La tercera participante es Ariana Guerra. Es una estudiante de la Facultad de
Artes Escénicas de la PUCP, con 20 afios de edad y actualmente cursando el cuarto
ciclo de la carrera de actuacion. Su desempefio se caracteriza por su enfoque en el
trabajo corporal y la presencia del analisis constante de obras de teatro. Por ese lado,
tiene una aficion al estudio en el ambito del analisis de texto, busca comprender cada
matiz y detalle para enriquecer su actuacion. Sin embargo, ella considera que esta
misma orientacion puede llevarla a perder la conexion con su trabajo en escena,
perdiendo la capacidad de estar presente con su cuerpo en el tiempo y espacio.

La cuarta integrante es Carla Condori. Una estudiante de 21 afios de la Facultad
de Artes Escénicas de la Universidad Catolica, actualmente cursando el tercer ciclo de
la carrera. Ella considera ser una actriz muy intuitiva. Encuentra facilidad para conectar
con su compafiera y con el momento presente durante cualquier propuesta. Carla
menciono su interés por la meditacion y los juegos como parte integral de su proceso

creativo. También encuentra una afinidad por la danza y el ballet. Carla se destaca por
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su trabajo en la improvisacion, donde su capacidad para explorar en el espacio de forma
auténtica.

La quinta participante es Sumire Falconi, una estudiante de 25 afios y se
encuentra en el tercer ciclo de la especialidad de Teatro en la Universidad Catdlica del
Pert. Tiene un fuerte interés en la direccion teatral, participa activamente en proyectos
independientes y en la exploracion de nuevas tecnologias teatrales. Ella considera que
tiene algunas dificultades para estar presente en escena y conectarse con facilidad con
sus compaieros. Asimismo, piensa que debe pulir mas su trabajo corporal, aunque ella
siente que tiene una buena intuicion.

La sexta y ultima participante es Alessandra Ramirez Condori, estudiante de 19
afos en la carrera de teatro de la PUCP que actualmente esta cursando su tercer ciclo de
universidad. Ella se considera una actriz con un manejo agil y consciente en el dominio
con su cuerpo. Asimismo, tiene la habilidad en el andlisis de texto e interpretacion, lo
cual lo lleva a asumir las escenas de manera mas estructurada y concisa. También
asume su dominio escénico con facilidad expresiva y organica. Sin embargo, ella siente
que tiene una dificultad importante en el trabajo en escena con su ansiedad, lo cual la
lleva a dudar o no afrontar directamente esa sensacion en escena. Aun asi, ella se
considera muy proactiva y dispuesta al trabajo.

Recapitulando y tomando en cuenta a cada participante, se puede ver que todas
ellas optan las condiciones requeridas para participar en el laboratorio. Todas asumen
un nivel basico en el trabajo de la actuacion y se encuentran en el proceso de
aprendizaje en su carrera como actrices. Asimismo, presentan mucho interés por asumir
con mayor medida y comprension el sentido de escucha y la conexion en escena.
Demuestran también los procesos personales que desean trabajar como los bloqueos en

la organicidad, conciencia de la escena y dificultades para conectar con sus compaifieros.
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De esta manera, se plantean a estas participantes con mayor interés para este estudio por
las condiciones que podrian desenvolverse en su trabajo personal con el laboratorio.

Se asume la participacion de las participantes como principal pilar del
laboratorio, ya que, a través de su experiencia, testimonios, investigaciones grupales,
cuestionamientos, vivencias y exploraciones permiten un acceso a los fendmenos
planteados. Considerar que el trabajo de la escucha se asume como un area
completamente personal e inmersiva, pues es un proceso que puede detectarse en
primera instancia desde uno mismo. Las cualidades del concepto de la escucha se
pueden percibir en el resultado y no necesariamente en el camino, puesto que la escucha
se hace ver cuando existe una conexion entre el presente y lo que realmente esta
pasando.

La participacion de cada una permitira comprender qué tipo de accesos y vias
podrian asumirse dentro del trabajo de la escucha y observar como las meditaciones
mindfulness se manifiestan en cada una de ellas. Con ello, se piensa que, para poder
considerar algun tipo de registro o formato en el conocimiento compartido, hace falta
diferentes tipos de herramientas a nivel sensorial, personal, subjetivo y también
objetivos hacia las cualidades que se manifiestan estos procesos. En ese sentido, ya
desarrollado los perfiles de las participantes, se plantea de qué manera se manejara toda
la informacion recopilada, qué tipo de sistematizacion tomard y como se analizara luego
de haber realizado el laboratorio.

2.3. Procedimiento de recojo, sistematizacion y analisis de la informacion

Como se ha mencionado anteriormente, la consistencia de la investigacion del
laboratorio estuvo presente en cada participante y para lograr canalizar los
conocimientos, las dudas, los procesos personales y las nuevas premisas que parten de

esta investigacion, pues se deben registrar y plasmar para compartirlo. Para lograr
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aquello, hace falta entender que los procesos que puedan llevarse a cabo en esta
investigacion practica se veran directamente relacionados y envueltos en los contextos
personales y en la subjetividad de cada participante. A su vez, esos mismos resultados,
mas que una debilidad, es una fortaleza sobre los testimonios que puedan dar las
participantes.

El testimonio fue una pieza importante para entender el proceso de este
laboratorio. En ese sentido, para el recojo de dicha informacion, respecto a la
investigacion, se han planteado tres herramientas: las bitdcoras personales, notas de
ideas y un registro audiovisual de las sesiones. De esta manera, podemos configurar y
organizar el conjunto de experiencias en las distintas dimensiones que cada participante
puede lograr plasmar.

El uso de las bitacoras fue fundamental para comprender de manera mas
personal y genuina las sensaciones, experiencias y cuestionamientos sobre lo que cada
participante estd pasando dentro de si mismo. Asimismo, en las bitacoras pudieron
explayarse mas alla de preguntas o desarrollos descriptivos sobre el proceso de
laboratorio, sino que también podran usar distintos lenguajes mas personales como mas
artisticas para abarcar una dimension mas amplia. De esta manera, las bitacoras
funcionaron como el rostro investigativo de esta tesis.

Consideramos importante que los participantes del laboratorio utilicen bitacoras
abiertas, en las cuales puedan anotar sus percepciones sobre su experiencia en el
laboratorio. Asimismo, se asignaron actividades a los participantes fuera del horario del
laboratorio a modo de tareas. Dichas actividades fueron preguntas puntuales con
respecto a nuestro objeto de investigacion, por ejemplo: ;Que es para ti la escucha?
(Conoces las meditaciones mindfulness? Estas preguntas se iran abordando y

explayando dentro del siguiente capitulo.
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En el caso de las notas de ideas, funcionaron como una proyeccion mas objetiva.
Poder plasmar con una redaccion mas académica y/o ligada a un lenguaje que formalice
las ideas dentro de los conceptos aplicados en la investigacion. Poder aplicar los
conceptos de escucha, atencion plena, presencia escénica y otros mas, con el fin de
focalizar sus ideas y aterrizarlas en estos conceptos. De este modo, se puede realizar un
dialogo del laboratorio con los términos conceptuales que plantea esta investigacion,
creando un lazo mas coherente en el analisis del laboratorio.

Por otro lado, en el caso del registro audiovisual. Se grabaron y fotografiaron las
sesiones del laboratorio con el fin de plasmar con mas detalle y contexto los ejercicios,
dinamicas y participacion de las participantes. Asimismo, sirvieron para poder reforzar,
recordar y repetir los momentos dados en cada sesion grabada, asi como también darles
un acceso mas directo y real a los lectores de esta investigacion sobre como se afrontd
el trabajo practico. De esa forma, el registro audiovisual tomo una posicion necesaria en
el registro de informacion para este tipo de investigacion y para asi facilitar la
observacion detallada de lo ocurrido durante el laboratorio.

Por otro lado, mas all4 del rol de los participantes dentro del trabajo del
laboratorio, existio el andlisis a través de la observacion del tesista dentro del proceso de
laboratorio. En esa misma percepcion, se hizo uso de un cuaderno personal en donde se
registrd el proceso de cada participante en medida que la investigadora-observadora
vaya reconociendo y percibiendo el desarrollo de la investigacion. Para eso mismo, el
trabajo audiovisual ayudod a poder regresar en cualquier momento al observador para
confirmar y reafirmar los detalles de cada impresion anotada en su cuaderno personal.

Los medios y las estructuras del recojo de informacion estan presente en
paralelo y conexion con la estructura metodoldgica de cada sesion del laboratorio. Esto

quiere decir que la estructura metodologica fue la guia principal que ordeno el trabajo
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de investigacion mediante los contenidos realizados en cada sesion y la informacion

recopilada en ella. De esta manera, existe una ldgica inmersa entre el proceso del

laboratorio y la informacién recogida en cada proceso. Con ello, se puede plantear que

la sistematizacion se ahond6 en estos tres bloques: primeras sensaciones del laboratorio,

impresiones sobre la escucha y las meditaciones mindfulness y, finalmente, reflexiones

sobre el trabajo en escena.

Teniendo todo esto en cuenta, estas tres pautas ayudaron a hacer viables las
condiciones necesarias para alcanzar un analisis del laboratorio eficaz y completo.
Permiti6 pasar por cada sesion e ir desglosando las experiencias personales y grupales
en cada momento del trabajo. Analizar y desarrollar en medida que dialoguen con los
conceptos y los ejercicios aplicados. Comprender con mas detalle qué nuevas cosas se
han podido descubrir y adentrarse en las posibilidades del laboratorio y lo genuino de

cada experiencia encontrada. De esta manera, damos paso al siguiente capitulo,

comprendiendo como cada una de las herramientas se destino al analisis del laboratorio.
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Capitulo 3. Andlisis del laboratorio

Una vez organizado y estructurado el laboratorio, se percibe desde nuestro rol de
direccion en la investigacion, una sensacion de incertidumbre sobre qué tipo de
procesos y resultados iban a encontrarse. Aquella duda surgi6 pocos dias antes del
laboratorio, pero la confianza se tomo6 progresivamente al ir revisando y detallando mas
las sesiones. También, recibir las respuestas positivas de las participantes a través de su
entusiasmo y el compromiso para el trabajo era una columna mas que ofrecia mayor
seguridad en el estudio. Considerar estas sensaciones en los primeros momentos de este
capitulo se vuelve importante, ya que aun comprendiendo que los fendmenos estudiados
pudieron ser utiles en el trabajo personal de la presente tesista, también surge la duda
sobre ;de qué manera podran estas disciplinas desenvolverse en cada una de ellas?

Esta pregunta, en principio, siguio rondando con mayor medida dentro del
laboratorio y a través de ello generando mas cuestionamientos. Se pensé que asumir la
primera sesion, como todas las demas, debian iniciarse construyendo un espacio de
seguridad y comodidad para todas. La posibilidad de explorar, probar, experimentar,
abrirse y encontrarse consigo misma y con las demas compaferas seria un primer paso
para asumir el laboratorio con autenticidad y claridad en los procesos. Se cree que esta
iniciativa facilitard aun mas la investigacion, ya que engloba las condiciones necesarias
para asumir un proceso introspectivo desarrollado en el trabajo de las meditaciones y
también de apertura personal con las demas compaieras de laboratorio trabajando con
los ejercicios de escucha.

Como se ha ido presenciando, dentro de este laboratorio se formularon las
primeras dudas sobre cudles podrian ser los retos para las participantes al momento de
entrar en un trabajo de escena. En lineas generales se ha tomado en cuenta, partiendo

desde el marco conceptual de esta tesis, la necesidad de conseguir un estado de
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concentracion, relajacion y atencion plena basados en las meditaciones de mindfulness,
planteados por Sharon Salzberg. Asimismo, se hace uso de la técnica de Meisner con el
fin de darle mayor entendimiento practico al sentido de escucha escénica. Estos estados
podrian favorecer el alcance a la verdad de los participantes y de la misma manera
ejecutar un mayor reconocimiento de estos fenomenos. Esto quiere decir, que aplicar
estas disciplinas desde un comienzo como parte de un ritual de introduccién a las
sesiones fomentard una mayor conciencia y desempeio en el laboratorio. En ese
sentido, se hara uso de las disposiciones teoricas, planteadas en el marco conceptual,
para luego verlas desarrollar en la practica exploratoria.

Partiendo por este punto y pasando al lado de las disciplinas de estudio, nos toca
explorar y comprobar las posibilidades que pueden generar los ejercicios de mindfulness
en el proceso de formacion actoral y como sus diferentes aplicaciones pueden contribuir
en el trabajo del actor. Para ello, el presente capitulo busca plantear, poner a prueba y
examinar esta disciplina dentro de los campos de la actuacion y como entender de
manera sensible y practica los requerimientos de un proceso de escucha y atencion
plena dentro de escena.

Cuando iniciamos el laboratorio, se busco que las participantes puedan disponer
de sus conocimientos y nuestras teorias de investigacion como un enlace hacia la
exploracion actoral. Partimos desde el autodescubrimiento de los conceptos de escucha
y atencion plena para luego ir desarrollandose a través de los ejercicios de mindfulness y
la técnica de Meissner con la idea de encontrar alguna conexidn sobre las practicas en la
actuacion del aqui y ahora. Finalmente, la prueba radicaria en como podrian
desarrollarse estas disciplinas en un proceso de creacion a través de textos teatrales, para

si corroborar con mas detalles qué beneficios o problematicas se podria encontrar en
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dicha discusion. Por ende, se haré la presentacion de cémo se llevo a cabo cada
momento del laboratorio.
3.1 Primera sesion

Como se mencion0, en la primera sesion se traté de entablar un vinculo entre las
premisas de estudio en el laboratorio y la conexion con las participantes. El laboratorio
comenzo estableciendo un espacio de confianza, donde las participantes pudieran
conocerse entre ellas y compartir sus inquietudes y expectativas sobre el curso. A partir
de los comentarios de cada una, se llego6 a la conclusion sobre la importancia del trabajo
de la escucha en escena. Algunas chicas, a pesar de estar cursando el séptimo ciclo de la
carrera de teatro, manifestaron dificultades para conectar consigo mismas y con sus
emociones.

El primer ejercicio incluy6 un calentamiento con una meditacion ordinaria para
entrar en un estado de atencion adecuado y continuar con la dinamica planificada para
la clase. Con ello, esta meditacion ordinaria consistio en sencillamente cerrar los ojos,
encontrar una posicion comoda (sentadas o echadas) y s6lo conectarse con uno mismo
desde las condiciones que tenga cada una. De esta manera, la idea es ver de qué manera
asume cada participante la practica de la meditacion y como se pueden encontrar en ese
gjercicio previo.

Tomando en cuenta este primer ejercicio, una de las primeras ideas que brotaron
en las participantes fue sobre las motivaciones ¢ intereses que podrian tener en este
laboratorio. Surge, por medio de esta meditacion, algunos cuestionamientos de la
integrante Daniela:

(Qué hago acd? Me interesa tener un mayor acercamiento con la
escucha, vivirla consciente y naturalmente. Ademas, quiero encontrar

herramientas que me ayuden a estar conectada con el presente, tanto en
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el plano personal como el profesional (actuando) Mis objetivos son
encontrar momentos de atencion y escucha plena, aprender a hacer un
buen uso de mi cuerpo, asi como la palabra en una escena y por supuesto
entrarme por completo en la meditacion. He meditado antes, pero me
cuesta "hacerlo bien", no s¢ si logro al 100% estar en ese estado...
(Comunicacion personal, lunes 20 de febrero del 2023).
Este primer acercamiento no solamente presenta las motivaciones personales de la
participante, sino también las areas que le gustaria reforzar y trabajar para su proceso
formativo. Ademas, indica sus primeras impresiones sobre el sentido de la meditacion,
tomando en cuenta que podria existir una buena manera de hacer o que sencillamente
ella ain no se sienta completamente comoda con el ejercicio.

Luego, se llevo a cabo un ejercicio de repeticion en el que se les pidio a las
participantes que escogieran una palabra y la repitieran una y otra vez. Se observo que
caian en una repeticion rutinaria, por lo que se les dieron indicaciones y acciones
especificas para que tuvieran claridad sobre lo que estaban haciendo. Sumire, otra
participante mas comenta: “Mediante la repeticion pude percibir que hay que dejar que
lo del otro pase por mi. Al igual que guiarme por el impulso.” (Comunicacion personal,
lunes 20 de febrero del 2023). Fue en este momento que las palabras comenzaron a
cobrar sentido y las interacciones entre las parejas de escena se volvieron mas fluidas.
Esto les ayudo significativamente en la relacion entre sus personajes y, sobre todo, en
establecer confianza con sus compafieras de escena.

Estos primeros ejercicios sirvieron para abordar un panorama sobre el sentir de
una atencion plena y la escucha escénica. Este primer acercamiento foment6 también
que todas, incluyendo a la observadora, se pueda visualizar las diferentes formas en las

que se comprenden estas premisas. Se pudo detectar que habia diferentes obstaculos en
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ellas sobre como poder afrontar los ejercicios, algunos bloqueos fisicos o mentales, el
impedimento total de poder relajarse y prestar atencion a su entorno. Incorporarse a los
impulsos organicos del momento y accionar ante ellos. Existia una especie de necesidad
hacia la mentalizacion del trabajo practico, lo cual dificultaba en algunos momentos a
incorporarse de forma sensible a los ejercicios de forma fluida. Se entiende, en este
caso, que es el inicio del laboratorio y totalmente comprensible, pero aun asi es
interesante observar como podran asumir mas adelante los siguientes ejercicios y qué
otras cosas se podran ir encontrando.

La sesion concluyé con un primer feedback, donde cada participante tuvo un
espacio libre para expresar sus emociones. Se les hicieron preguntas como:

n

" qué sentiste?", ";de qué manera reaccionaste?", ";en algin momento conectaste?",

n

" te sentiste incomoda?", ";qué tal la relacion con tu compafiera?". Ante estas
preguntas, salié una pequefia reflexion interesante por parte de Carla:
Observo que hay escucha entre los actores cuando existe accion -
reaccion acorde al texto y sus movimientos. En el ejercicio de repeticion
de este dia me centré en mi compafiera y senti que me dejé llevar. En un
momento pasamos de la duda a la felicidad (Comunicacion personal,
lunes 20 de febrero del 2023).
Carla present6 puntos importantes sobre el concepto de Meisner a partir de la practica
misma de los ejercicios de la repeticion. El sentido de escucha, para ella se afronta
como un proceso de acciones y reacciones necesarias. La posibilidad de darle una

respuesta honesta al compafiero en medida que se va entendiendo la repeticion de forma

intuitiva.
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Figura 2

Comentarios finales de la primera sesion

Nota: Las alumnas estan en una ronda de preguntas y conclusiones de su primera sesion de laboratorio.

Con ello, varias participantes comentaron que al principio sentian que estaban
actuando mecanicamente y hablando sin sentido. Sin embargo, algunas sefalaron que si
lograron encontrarle un sentido a las frases que se les indicaba. También, existia una
pequefia retencion de impulsos por la vergiienza o por el simple hecho de una critica
personal. En el caso de Alondra comenta: “En algiin momento tuve el impulso de querer
abrazar a mi compaifera; pero lo retuve por miedo a recibir una respuesta agresiva de su
parte; sin embargo, pienso que hubiera sido interesante ver que sucedia.”
(Comunicacion personal, lunes 20 de febrero del 2023). Este podria ser otro motivo por
las cuales también los trabajos de escucha o la conexion con el companero puede ser
cortada. La sensacion de extrafieza y desconocimiento sobre el otro hace que la mente y
el cuerpo retengan los impulsos que puedan abrir camino a otro tipo de posibilidades de
conexion con el compafiero. De este modo, se hace cierre de la primera sesion de
laboratorio.

3.2 Segunda sesion
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En la segunda sesion, las participantes mostraron una actitud renovada,
demostrando mayor confianza en si mismas y en sus compaifieras. La clase comenzé con
una meditacion enfocada en la percepcion de cada parte y espacio del cuerpo, desde la
cabeza hasta los pies, con el objetivo de tomar conciencia de cada movimiento y lograr
la relajacion total, superando distracciones y siendo conscientes de los sonidos y
sensaciones corporales. Esta meditacion esta basada en el reconocimiento pausado y
progresivo de cada parte de su cuerpo, eso las ayudo a relajarse y concentrarse en el
gjercicio que seguiria.

El siguiente trabajo consistid en un ejercicio de confianza y apertura hacia la
compaiera. Para ello, se agruparon en parejas y una persona decidiria guiar a la otra. La
manera de guiar consiste en que la persona encargada apoye su mano en la espalda de
su compafiera y la otra persona siendo guiada con los ojos cerrados. Este ejercicio es
importante en el enfoque de la confianza con la otra y encontrar la relajacion en la
accion presenciando el aqui y ahora. Ambas personas deben asumir una conciencia sutil
entre el tacto y la guia con la otra persona. De esta manera, con el contacto y la
confianza de la otra persona, se buscaria que puedan asumir mayor responsabilidad con
la compaiiera y una mayor reciprocidad de las acciones entre ellas.

Dicho ejercicio ayuda a vincularse con sus compaiieras, pero también da paso al
didlogo con la pulsion organica de cada cuerpo, ya que no existen palabras mas que el
movimiento mismo. Cémo el peso, la presion de la mano en la espalda sirve como un
catalizador de movimientos con la compaiiera. Alessandra comenta en su bitacora:
“Entrar con el cuerpo siempre ayuda - Hablar con el cuerpo - Ayuda a la predisposicion
del cuerpo” (Comunicacion personal, martes 21 de febrero del 2023). De esta manera,
este ejercicio favorecia a la problematica planteada al final de la sesion pasada, la

confianza y vergiienza con mi compafiera.
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Durante esta sesion, se continud trabajando con el ejercicio de repeticion de
Meisner, pero se introdujo un nuevo elemento: los "estados". Las estudiantes
comenzaron el ejercicio basandose en el estado emocional que se les presentaba, lo que
reveld una conexion profunda entre ellas, permitiéndoles dejarse llevar por sus
estimulos e impulsos. Esto conllevaba a poder expresar directamente una sensacion que
les venia en el momento. También tenian la posibilidad de agregar en el ejercicio la
frase “no siento nada” si es que realmente sentian que no pasaban por ningiin cambio
durante la exploracion. De este modo, una puede cerciorarse de manera explicita los
estados en las que se encuentran dentro del ejercicio de las repeticiones.
Este ejercicio anadido di6 un mayor alcance sobre la libertad y luego hacia la
escucha sincera con la compaiera. De alguna manera no s6lo romperia cualquier
arquetipo personal al momento de verse cara a cara con la otra persona, sino que esa
misma persona puede reconocer si de verdad esta sintiendo algo o no por si misma. En
este caso, Sumire comenta con mas detalle:
La tension en mi cuerpo significa que no quiero exponerme por alguna
razon interior, pero ello llevara a que la otra persona no pueda hacer mas,
por ello hay que dejarse ver. Quemar mascaras, ser vulnerables hacia la
otra persona. Ello llevara a la verdad constantemente. Ser honestos con
nuestro compaiiero: "no estoy sintiendo nada" y volver a jugar para
encontrar la verdad nuevamente. (Comunicacion personal, martes 21 de
febrero del 2023)

Se ve, en este caso, como Sumire asume con mayor conciencia las posibilidades del

ejercicio de las repeticiones y es clara teniendo en cuenta las estructuras sociales que

debe desarmar para lograr dicha honestidad. Posteriormente, en ese mismo estado
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emocional, se inicid el trabajo en escenas, sin darles la oportunidad de prepararlas

previamente, con la premisa de que ejecutaran la escena en frio.

Figura 3

Trabajo y exploracion de las escenas

Nota: Podemos observar que Sumire esta concentrada en el trabajo que estan realizando, tratando de

conectar con Alessandra.

Debido al enfoque en la profundidad de cada escena y para evaluar
adecuadamente sus procesos, solo se trabajo con dos escenas en esa sesion. Luego, se
llevo a cabo una retroalimentacion para discutir lo ocurrido durante las escenas. Se
destacan los matices logrados, surgidos del juego en escena, y se concluy¢ la
importancia de la conciencia del sentido de las acciones y palabras, y como la forma en
que se dicen y se hacen las cosas afecta a uno mismo y a los demas. Las participantes
también comprendieron que es normal no "sentir nada" en una primera aproximacion al
trabajo escénico.

3.3 Tercera sesion

La tercera sesion comenzd con el juego "Zip-Zap-Boing, este, es un juego
ampliamente reconocido y utilizado en el teatro, en mi caso mis profesores me hacian
jugarlo desde mi primer ciclo de carrera, cuando cursaba actuacion. Lo usdbamos como

gjercicio de preparacion, y a veces también como un juego de eliminacién para activar
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la atencion y calentar el cuerpo antes de los ejercicios. De esa misma forma, se planted
el juego dentro de esta sesion. La idea era liberarlas de cualquier pensamiento, emocion
o sensacion que podian estar trayendo fuera del laboratorio.

El juego consistia en formar una circulo, el cual se podia ver todas, luego
pasarse la energia por los costados usando la accion de los brazos laterales pasandola a
la compaiiera del costado diciendo fuertemente “Zip”. En el caso del “Zap” era la
accion de pasar la energia a cualquier compafiera que esté fuera de los laterales de uno.
Finalmente, la accion “boing” consiste en rebotar la energia que ha sido pasada para esa
persona, lo cual obliga a la otra persona a llevar la energia a otra compaiiera. Este
ejercicio ayudd mucho a la coordinacion y atencion de todas. El juego se fomenta con
mucha apertura y disposicion, pues existia un placer de compartir y de mantener todo el
tiempo vivo la energia que se iba transmitiendo.

Luego de ello nos enfocamos en trabajar el segundo ejercicio de meditacion, el
cual consistia en tomar una posicion comoda pero activa. Echarse boca arriba, el peso
del cuerpo y mantener la conciencia en el movimiento organico del cuerpo En este caso,
la meditacion consistia en tomar las respiraciones como conductor de la conciencia con
el cuerpo. Cada una podia mantener los ojos cerrados o abiertos en este ejercicio, pues
lo importante era conectarse activamente con su cuerpo y respiracion. Dicha meditacion
era guiada por la directora del laboratorio. Darles las premisas mientras ellas buscaban
entrar en el ejercicio. La disposicion estaba presente y las participantes mostraban una
mayor comodidad, relajacion y actividad fluida en la meditacion.

Esta segunda meditacion favorecio la focalizacion de las alteraciones
inconscientes que existian en el cuerpo y la respiracion. Evitar forzar la respiracion,

relajar puntos del cuerpo que puedan estar en tension. La participante Alondra comenta:
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Al meditar echadas pude reconocer tensiones que ignoraba y relajarlas, al
igual que descubri ciertas funciones y reacciones de mi cuerpo que
ignoraba como que mi fosa nasal derecha inhala mas aire que la de la
izquierda. A pesar de ello, confieso que a cada rato se me venian
imagenes mentales sobre distintas cosas o situaciones que pude botarlas
gracias a la indicacion "dejar soltar en cada exhalacion". Luego de eso,
abrimos los 0jos y senti mi cuerpo sostenido y como si perteneciera a
otra realidad, mucho maés perceptivo a lo que sentia y lo que pasaba a su
alrededor (Comunicacion personal, miércoles 22 de febrero del 2023).
Se entiende, en este caso, que la meditacion ayudo6 a controlar y redirigir la energia de
manera mas consciente y a disposicion de cada persona. CoOmo la respiracion se puede
volver un conductor hacia la relajacion y la atencion plena. Se percibe, a manera de
interpretacion, que hay una atencion mas clara en medida que se van desarrollando los
trabajos personales en el mindfulness. En ese sentido, para Alondra, esta meditacion fue
importante para reconocer otra manera de focalizar sus distracciones y alcanzar una
atencion plena.

Luego de ese ejercicio nos dirigimos al trabajo de Meisner. La indicacion para
este dia fue que cada actriz tuviera en mente una accion clara con la cual iniciar el
ejercicio de repeticion. Durante el ejercicio, noté que las participantes estaban pensando
demasiado en vez de dejarse llevar por sus impulsos, lo cual se reflejaba en sus
reacciones ante los estimulos de sus compaiieras. Sin embargo, una vez que se dejaron
llevar y abrieron su atencion a lo que se les brindaba, las escenas comenzaron a tomar
forma de manera orgénica y verdadera. Poco a poco lograron escucharse mas y las
tensiones disminuyeron, permitiendo que las participantes procesaran mejor lo que

estaban haciendo.
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En el trabajo de las acciones dentro del juego de las repeticiones se implemento

a manera de improvisacion para que ellas puedan probar diferentes posibilidades de
juego. Daniela, que venia de un dia muy intenso, toda la sesién de preparacion la ayudo
a poder conectarse con el trabajo de sus compaifieras y con la improvisacion. Ella
comenta:

De esa liberacion, pasar por esfuerzos fisicos como deslizar, presionar,

latigar se sintid6 muy comprometedor, pues cada parte de mi estaba

participando activamente y habia una organica conexion entre mi cuerpo

y mi voz. La atencion ya no solo estaba en mi cabeza, sino que estaba

reflejada a través de una consciencia corporal. (Comunicacion personal,

miércoles 22 de febrero del 2023).
De esta manera, mas alld de esta misma improvisacion, los ejercicios previos
focalizados en la escucha y en la meditacion ayudaron a Daniela para que se pueda

sentir vinculada y liberada con su trabajo.

Figura 4

Comentarios y correcciones de las escenas

Nota: Sumire y Alessandra estan trabajando en escenas bajo la direccidn de su directora. Sumire lleva un

polo negro y short negro, mientras que Alessandra viste un pantalén azul y un polo negro.

En este caso, Daniela también atina puntualmente a otros sentidos del ejercicio

de las meditaciones previo a la improvisacion:
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Gracias por la meditacion, lo necesitaba. Habia un fuerte dolor de
ovarios que me impedia estar 100% relajada y metida, pero si logré esos
momentos, llegué. Me relajé, me concentré y esa concentracion pasé a
ser simplemente algo inconsciente pero que estaba ahi. Pasar de una
meditacion a un ejercicio de repeticion también es una ayuda increible
(Comunicacion personal, miércoles 22 de febrero del 2023).
Al parecer, el trabajo de las meditaciones logré también asumir un rol importante en el
caso de Daniela. CoOmo existe una mayor apertura y relajacion no solamente en el estado
animico y mental, sino también en lo bioldgico. La forma en como afrontar situaciones
que normalmente una mujer podria pasar en su vida cotidiana y que luego puedan ser
trabajadas con seguridad y de manera sana para el trabajo en escena.

Teniendo en cuenta ello, las participantes lograron fortalecer y hacer més
especificas las relaciones entre las acciones que trabajaban. La sesion concluy6 con un
dialogo breve donde se proponia a una pareja con una discusion ambigua en cada
dialogo. Este dialogo obligaba a que ellas puedan encontrar una accion, pero que no
pueda ser ajena a la propuesta de su compafiera, lo cual ejercia una alta escucha y
disposicion a una respuesta coherente. Luego de ello, se discutio qué estimulos
funcionaban mejor para ellas y cdmo se sentian en comparacion con la primera sesion.
Los comentarios fueron positivos y se considerd que el laboratorio estaba funcionando
segun lo planeado. Finalmente, se les asigno la tarea de llegar al siguiente encuentro con
una propuesta clara para las escenas asignadas.

3.4 Cuarta sesion.

En esta sesion nos encargamos principalmente de abordar las escenas de la obra

planteada en la metodologia. Para ello agrupamos aleatoriamente a las parejas y les

dimos sus personajes correspondientes. La escena II le correspondia a Sumire como
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Eleonora y Alondra seria Celina, mientras que en la escena X serian para Ariana como
Eleonora y Carla como Celina y para la escena XIX Alessandra seria Eleonora y
Daniela Celina. Ya habiendo correspondido sus personajes y escenas, decidimos que lo
pueda revisar brevemente en qué consiste sus escenas y personajes, para asi continuar al
siguiente ejercicio.

Luego se dedicé aproximadamente 40 minutos para el ejercicio de meditacion,
de manera que las participantes pudiesen entrar en un estado de atencion plena, de
concentracion en todas las partes de su cuerpo. Una vez culminada la meditacion les
pedimos que en ese estado busquen a sus compaieras de escena y se dejen llevar en
algin lugar del espacio que les llamara la atencion. Esta meditacion activa las llevo a
sentir y a procesar que su cuerpo era una maquina, una herramienta y sobre todo que
debian ser conscientes del movimiento y de los efectos que les generaba en cada parte
de su cuerpo.

Se ve que cada pareja tomo diferentes rutas para iniciar su exploracion. Al
parecer el uso de la meditacion dentro de este ejercicio no solamente favorecio un
acondicionamiento al trabajo de la escucha, sino también a la imaginacion. Sumire
comenta en un poco de su experiencia:

Mediante la imaginacion pude descubrir que mientras mas especifico sea
cada detalle de lo que se estd instaurando sera mas profundo y real la
verdad de lo que ocurre, por ello me parece fundamental lo que ocurre en
lo psiquico ya que ello nos estimulard y ocurrird lo demas
consecuentemente (Comunicacion personal, jueves 23 de febrero del

2023).
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Se observa, en este caso, que Sumire también ha podido conectarse con su estado
imaginativo en medida que el descubrimiento y la apertura explorativa generada por la
meditacion se ve consciente en sus primeras impresiones de la obra.

En otras instancias, la disposicion al trabajo es importante en medida de como
uno como ser humano se encuentra dentro de su proceso creativo. Es inevitable separar
las sensaciones humanas con nuestro trabajo, es parte de nuestra creacion artistica. Con
ello, también se hizo presente la disposicion de juego a la pareja de Carla con Ariana.
Carla comento:

Sin la meditacion consciente no hubiéramos entrado al juego de la misma
forma. Durante el ejercicio de la escena me di cuenta que hubo
momentos de repeticion y me ayudaron a encontrar el porqué de ciertos
textos. Busqué estar en mi compafiera, pero s€¢ que puede ir mas
(Comunicacion personal, jueves 23 de febrero del 2023).
De esta manera, también se puede comprender en las reflexiones de Carla que las
meditaciones te proporcionan un estado de apertura y juego, pero que a su vez se
complementa con los ejercicios de la repeticion. Como si en realidad el trabajo de las
repeticiones se conecte con las meditaciones en forma de un proceso para asumir las
creaciones de una escena.

Asi pues, notamos que este tipo de meditaciones les ayuda a focalizar la
atencion y a ser conscientes en todas las partes de su cuerpo y no a centralizarse
solamente en un solo lugar. Ello lleva también a la conciencia de los estimulos y de los
detalles de cada uno de los espacios de nuestro cuerpo. Observar como las participantes
han ido encontrando una escucha mas atendida y disponible con la compafiera. De
alguna manera, las meditaciones hacian uso de su disposicidn y atencidn plena a

cualquier demanda que implique organicidad, presencia e imaginacion.
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Luego de probar eso, se trabajo un ejercicio de cuidado en el cual la premisa era:
Una era la hermana mayor y la otra era la hermana menor, de tal modo que se les iba
planteando situaciones para que cada una de las actrices conecte con recuerdos
relacionados a la situacion que se les iba brindando. En esta oportunidad permitimos
que exploren con compafieras que no eran sus compafieras de escena, ya que algunas se
tuvieron que ausentar y se necesitaba continuar la programacion. Sin embargo, mas que
un impedimento, se volvid una nueva oportunidad para probar las diferentes
posibilidades que se pueden generar con la otra compaiiera.

Las participantes probaron nuevos matices de relacion y conexion, los cuales
fueron procesos mas rapidos, gracias a la experiencia de las anteriores sesiones. Una
situacion mas especifica del laboratorio lo comenta Alondra:

Meditar me permitié ser mas especifica en mi imaginacion como poder
ver cada linea del arbol o inventarme que mi hermana estaba escondida y
yo tenia que buscarla (esto porque mi compaiera no pudo venir), y a
poder reconocer tensiones normalizadas que tengo como en los labios
(Comunicacion personal, jueves 23 de febrero del 2023).
De esta manera, los procesos de creacion fueron mas enriquecedores por los nuevos
materiales que se hacian mediante este didlogo.

Luego de todos estos ejercicios, se dio inicio al trabajo en escena. En esa
oportunidad, se tomd la decision de trabajar con las parejas que estaban completas y
habian asistido. Las participantes mostraron sus escenas asignadas y se vieron avances
comprometedores. Solo se les dio algunas acotaciones sobre probar otros matices en las
acciones y jugar mas con el espacio. Al parecer las parejas que presentaron se
concentraron mucho en el trabajo de la escucha de su compafiera que por momentos

olvidaban que estaban en escena y que habia otras personas que debia ver como se
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desenvolvia su trabajo. El proceso de la organicidad era claro, pero algunas cuestiones
como proyeccion de la voz o el desorden como limpieza de algunas acciones eran
cuestion de ser pulidas para que se entiendan para el publico. Pero dentro de todo, era
parte de la creacion de estos bocetos, los cuales tenian un sentido nuclear: la

organicidad y escucha de sus parejas.

Figura 5

Direccion de las escenas trabajadas

Nota. Alondra y Daniela estan trabajando en escenas bajo la direccion de su directora. Alondra lleva un

polo blanco y jeans morados, mientras que Daniela viste un pantalon rosado y un top negro.

Al final de la sesion se decidid conversar un poco sobre todo el proceso como
para dar miras a la ultima sesion. Presenciar algunas reflexiones y comentarios sobre
coémo se iban sintiendo y qué cosas encontraron. Un comentario importante sali6é de
Daniela en el trabajo que tuvo con Alondra:

Senti el avance con Alondra, ya habia un compromiso no solo conmigo
misma sino en la escucha de mi compaiiera, conectamos a pensar nos

vimos y otra vez comenz6 el viaje. Llegamos a otro tipo de momentos,
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jugamos con el texto y disfrutamos el poder decir "no siento nada"

(Comunicacion personal, jueves 23 de febrero del 2023).
Partiendo por este testimonio, que fue confirmado por las otras compafieras, existié una
presencia importante entre las meditaciones y el trabajo de la escucha completamente
diferentes de lo que pudieron haber experimentado en otros procesos. El acceso al juego
era mucho mas placentero y comodo. Sentir la posibilidad de abrirse y ser totalmente
sinceras entre ellas. Asumir la responsabilidad de mantener la escena de pie con tan solo
conectarse con su compafiera. Al parecer, esta sesion fue mucho més enriquecedora y

tangible en cuestion del laboratorio. Se vera qué pas6 en la tltima sesion.

Figura 6

Composicién y pasada de las escenas

Nota: Alondra y Daniela estan trabajando en escenas bajo la direccion de su directora. Alondra lleva un

polo negro y jeans blancos, mientras que Daniela viste un pantalén negro y un top negro.

3.5 Quinta sesion

La quinta sesion inicié con una dinamica diferente, un entrenamiento fisico que
involucro tanto a las participantes como a las directoras. Para ello, pasamos al montaje
de las escenas priorizando a las parejas que no pasaron la sesion anterior. Comprobamos
la efectividad de cada uno de los ejercicios de Meisner y de las meditaciones

mindfulness, en medida de como sus procesos se iban aclarando al momento de tomar
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las escenas. Era preciso indicar la efectividad que resultaban las participantes en su
escena por cémo lograr conectar rapidamente con su compafiera de escena. Si bien
habia que pulir cosas técnicas, como limpieza en el movimiento, diccidn, proyeccion y
otras cosas mas, era claro que cada cosa que les iba pasando era real y para esta
investigacion es importante entender ello.

Al inicio de esta ultima sesidon se buscod también repasar los diferentes ejercicios
que se realizaron a lo largo del laboratorio o, al menos, trabajar con las dindmicas mas
importantes. Partir de la meditacion el juego del “zig ,zag, boing”, el juego de las
repeticiones € improvisaciones alternas sobre las escenas trabajadas. De esta manera, se
buscaba encontrar otra soltura a la disposicion del trabajo y nuevas maneras de percibir
la creacion. Se buscaba generar otras visiones importantes para relacionarse con el
espacio y sus compaiieras. Luego de ello, se decidi6 tomarse su tiempo para preparar
todo y hacer una especie de muestra grupal sobre las escenas trabajadas para finalmente

encontrarnos con las reflexiones finales.

Figura 7

Ronda de retroalimentacion sobre el proceso de laboratorio

Nota: Observamos a las alumnas en una ronda de preguntas y conclusiones junto a la directora.

Agradecimientos finales por los dias intensos de laboratorio.

Algunas conclusiones finales de las participantes salieron a flote. Alondra

comenta en su proceso final:
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A la hora de hacer las escenas me di cuenta del enorme progreso que
tuve con mi compafiera, porque nuestra escena estaba mas presta al
juego, proponiendo nuevas ideas en cada pasada; pero siempre
manteniendo nuestra relacion de hermanas. Senti que no me costaba
seguir mis impulsos y que ellos me servian para enriquecer mi propuesta
(Comunicacion personal, viernes 24 de febrero del 2023).
Pues efectivamente se vio en Alondra un progreso importante, ya que en un comienzo
ella traia algunas dificultades para conectarse o ser sincera con su actuacion. Existia un
esfuerzo por liberar sus tensiones, pero en medida que se iban progresando y rompiendo
esquemas, las posibilidades de juego, atencion plena y escucha eran mas placenteras.

Por otra parte, durante el laboratorio, otra de las participantes como Ariana
enfrento dificultades al conectar con el tiempo y el espacio en los ejercicios de
repeticion de Meisner. Sus implicancias estaban relacionadas en la conexion emocional
y la respuesta genuina en el momento presente, dejando poco espacio para el analisis
textual. Esta dificultad puede deberse a su enfoque analitico, que a veces puede
entorpecer su capacidad para dejarse llevar por la improvisacion y la conexion
emocional inmediata. Sin embargo, al final de las dos sesiones, en el trabajo de escenas,
Ariana demostré mayor apertura a pesar de esas dificultades. Hubo una mayor conexion
y sinceridad con ella misma. De poder asumir lo que verdaderamente le estaba pasando
en escena y dejarse abrir para compartirlo con sus compaifieras de trabajo.

Se podria ir desglosando mas sobre cada participante, aun asi, las conclusiones
irian al mismo punto: todas, dentro de sus procesos, asumieron una escucha y atencion
plena favorecedora en su trabajo de formacion actoral. De esa manera se concluy¢ el
laboratorio con la conformidad de participantes y directoras asumiendo los resultados

obtenidos. También en la coincidencia en que el desarrollo de la escucha es un
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problema frecuente entre los y las estudiantes de teatro y que se deben trabajar con mas
herramientas de ayuda como las meditaciones, en este caso, para asi poder llegar a ella.
Con ello, se concluye todo este capitulo de analisis de laboratorio y se pretende

encontrar las reflexiones en las conclusiones siguientes.
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Conclusiones

Como se ha ido observando dentro de todo el proceso de analisis de laboratorio,
los testimonios de las participantes, de la observadora y las implicancias conceptuales
de cada autor planteado en esta tesis, se puede evidenciar que ha existido una diferencia
importante desde el comienzo del laboratorio hasta la actual sesion final. Considero que
los resultados que obtuvimos, como grupo, fueron bastante favorables y todas
coincidimos en que la meditacion es una herramienta que ayuda a conectar con tus
estimulos internos para asi realmente escuchar al compafero o compafiera de escena.
Asimismo, se ha podido encontrar como la meditacion se convierte en una guia para
lograr interiorizar el texto y dejarse afectar por lo que “esta pasando”.

Viendo en cada sesion, las implicancias sobre las meditaciones fueron dando
una luz de claridad en la manera que se desenvuelven en cada participante. Se ha podido
observar como el trabajo de las meditaciones ofrece una apertura amplia desde el lado
sensible, emocional, mental y también humano. Con ello, el ingreso a un proceso
creativo o en la escena misma, fomenta una apreciacion a la escucha. Dicha escucha,
establecida por los conceptos de Meisner, fomenta la condicion primaria para el trabajo
del actor/actriz. En este caso, las meditaciones mindfulness concretan una herramienta
que pueda favorecer dicha condicion de la escucha.

Entonces, de acuerdo al analisis de los resultados, justificado por la informacion
obtenida durante el periodo del laboratorio y, principalmente, de los comentarios
recibidos durante el mismo, como tesista del proyecto he llegado a elaborar cinco

conclusiones del laboratorio.
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Las meditaciones mindfulness de Salzberg aportan como herramienta para
ejercitar la habilidad de la escucha en escena. Prepara a los actores para un
estado de atencion y percepcion plena antes de cada escena.

La meditacion mindfulness permite conseguir la atencion plena antes de
comenzar a desarrollar los ejercicios de escucha para los estudiantes de teatro.
Generar un espacio en donde los actores y actrices puedan meditar antes de
iniciar con las explicaciones dadas fomentaria la apertura al juego, la disposicion
al trabajo y las condiciones necesarias para una honestidad en escena.

La investigacion propuesta permite que los actores y actrices puedan encontrar
un medio mas en las que lle permitan acceder a un trabajo personal en medida
que se desarrollen los procesos de interiorizacion orgéanica de una escena y/o
personaje.

Se concluye, dentro de esta investigacion, los indices necesarios para indicar que
mediante las meditaciones mindfulness se aplican como una herramienta para
ejercitar el sentido de escucha dentro de los estados cognitivos de percepcion

consciente en estudiantes de actuacion.
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Anexo 1: Afiche de convocatoria

ANEXOS
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Anexo 2: Bitacoras

Bitacora 1. Alondra

Dia 1:

Hoy dia empezamos con los ejercicios de meditacion y luego de ellos pasamos a los
gjercicios de repeticion, y aunque en un principio sentia que repetimos por cumplir con
la indicacion, no sentia un trasfondo ni un cambio en mi 0 mi compafiera. Después
cuando me dieron la indicacion de que le dijera un texto con la accion de convencer
senti que el texto cobrd vida y nuestras interacciones tenian un propoésito claro. Esto nos
ayudo a definir la relacion de nuestros personajes y como serian ellas en cualquier
circunstancia dada.

También, en algin momento tuve el impulso de querer abrazar a mi compafiera; pero lo
retuve por miedo a recibir una respuesta agresiva de su parte; sin embargo, pienso que
hubiera sido interesante ver que sucedia.

En esta clase aprendi que no necesariamente hay que estudiar con bastante precision un
texto; sino que solo hay que tener las circunstancias dadas para poder accionar y que la
escena fluya. Ademas, me parecio que puede servir como un buen inicio de ensayo para
acercarse a los personajes.

Dia 2:

Senti que hice caso a mis impulsos, no tuve miedo a la reaccion de mi compafiera o que
lo que hiciera se viera "correcto" o "fuerte". Tuvimos mds confianza en tocarnos y que
nuestras acciones sean mas fisicas. Esto me permitio sentirme mas vulnerable gracias a
que dije el texto con intencion y todo fluyo.

A diferencia de ayer ganamos mas matices en nuestras propuestas que nacieron del

juego y me basto con sus palabras y su mirada para abrirme el corazéon y hacerme llorar.
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Aprendi que no solo es reaccionar por reaccionar; sino que a la vez hay que ver que
causa esas palabras y la manera de como se dicen en nosotros.

La frase "no siento nada" la utilizamos cuando sentiamos que lo que deciamos no tenia
ningun sentido y estaba vacio; pero nos sorprendi6 lo que esas palabras causaron en
nosotras. El hecho de no sentir nada nos hizo ponernos alegres al saber que sentiamos lo
mismo o en otro momento el "no siento nada" sirvi6 para ofender a la otra persona.

Dia 3:

Al principio me costaba buscar con qué accidn iba a iniciar la repeticiéon con mi
compaifiera porque pensaba mucho en lo que deberia hacer en vez de que mi

primer impulso nazca de lo que me da mi compafiera. Cuando empecé a prestarle
atencion a ella y a lo que me causaba, la accion salia al instante y se sentia mas

Sincera.

Gracias a la practica de los dias anteriores pudimos entrar muchisimo mas rapido al
jurgo y a escucharnos con menos tensiones y barreras del pensamiento, lo que nos da la
oportunidad de fortalecer aun mas la relacion de los personajes.

Al meditar echadas pude reconocer tensiones que ignoraba y relajarlas, al igual que
descubri ciertas funciones y reacciones de mi cuerpo que ignoraba como que mi fosa
nasal derecha inhala mas aire que la de la izquierda. A pesar de ello, confieso que a cada
rato se me venian imagenes mentales sobre distintas cosas o situaciones que pude
botarlas gracias a la indicacion "dejar soltar en cada exhalacion". Luego de eso, abrimos
los 0jos y senti mi cuerpo sostenido y como si perteneciera a otra realidad, mucho mas
perceptivo a lo que sentia y lo que pasaba

a su alrededor.

Dia 4:
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Meditar caminando me hizo sentir que todo mi cuerpo es una maquina, a ser consciente
del movimiento y qué efecto tenia en las otras partes del cuerpo vinculadas. Antes
cuando nos moviamos sin meditar solo sentia mi concentracion centrada en una sola
parte y en el ritmo; pero meditando me percataba hasta del mas minimo detalle de como
caminaba y como sentia mi cuerpo la ropa.

A la par meditar caminando me hizo estar mas abierta a cada movimiento y sonido del
exterior que me hizo seguir mis impulsos de acercarme a mis compafieras o a los
lugares que me llamaran la atencion. También, sentia que mi imaginacion era mas
rapida y conectaba con recuerdos relacionados a la situacion que Monik nos daba.
Probar con una nueva compatfiera el ejercicio de repeticion fue nutritivo porque al no
saber la situacion planteada pude probar nuevos matices € incluso un tipo de relacion
distinta donde me tocaba a mi ser la hermana mayor. Pero, vale recalcar que gracias a
toda la practica con mi anterior compaiiera pude ingresar mas rapido y trabajar con lo
que la otra persona me daba y me causaba sin tener pensamientos

que me detengan o me tensen.

Meditar me permitid ser mas especifica en mi imaginacion como poder ver cada linea
del arbol o inventarme que mi hermana estaba escondida y yo tenia que buscarla (esto
porque mi compafiera no pudo venir), y a poder reconocer tensiones normalizadas que
tengo como en los labios.

La sesion de hoy me hizo entrar muchisimo mas rapido a la escena desde la actividad
fisica de correr, me hizo no pensar en que debia escuchar, sino solo sali6 como un
impulso. De este impulso descubri un nuevo matiz con mi compafiera, donde ademas de
nuestra relacion de hermanas donde siempre nos fastidiamos o nos contradecimos,

descubrimos que nos mostramos vulnerables.
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Se me hizo mas facil juntarse con las otras chicas y seguir mi impulso de unirlas,
gracias a la indicacion de que podia parar unos segundos para meditar y botar todos los
pensamientos externos del presente. Ser consciente de que puedo darme unos segundos
para botar todos los pensamientos innecesarios me permite reingresar a la actividad
muchisimo mas concentrada y presente.

A la hora de hacer las escenas me di cuenta del enorme progreso que tuve con mi
compafiera, porque nuestra escena estaba mas presta al juego, proponiendo nuevas ideas
en cada pasada; pero siempre manteniendo nuestra relacion de hermanas. Senti que no

me costaba seguir mis impulsos y que ellos me servian para enriquecer mi propuesta.

Bitacora 2. Carla

(Qué es la escucha?

Observo que hay escucha entre los actores cuando existe accion - reaccion acorde al
texto y sus movimientos.

En el ejercicio de repeticion de este dia me centré en mi compaiiera y senti que me dejé
llevar. En un momento pasamos de la duda a la felicidad.

2da sesion, miércoles

—> La escucha estd afuera y adentro (escucharte y escuchar al otro).

- "Usa la cotidianidad para entrar" (sirve como diagnoéstico)

Anot¢ esta frase porque me parece importante el ser consciente de todo lo que podria
estar trayendo al espacio de trabajo y que posiblemente pueda ser una distraccion.
Entonces, me parece que sirve aceptar como me siento y como estoy llegando a trabajar.
Aceptar para dejar ir y llegar a estar en el presente. Asi también, me parece importante
decir cuando sentimos que no pasa nada porque si aceptamos eso inevitablemente va a

pasar algo.
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- El impulso no termina de fluir. Se queda estancado en la tensidn.

Hubo un ejercicio de repeticion con Ari que me sirvio para entender el impulso y la
escucha.

Ella y yo estdbamos sentadas, se notaba que estabamos cortando ciertos impulsos. Nos
dijeron que siguiéramos el impulso e inmediatamente me senti comoda para empujarla
(aunque corté un poco mi fuerza). Esto genero algo en ella, pues me alzo6 la voz y ese
cambio en ella hizo que yo también le grite.

3ra sesion

- No asisti

4ta sesion, lunes

- El autoconocimiento para entrar a calentar, meditar, actuar

- Meisner es hacer no pensar

En esta sesion me di cuenta que el cerrar los ojos durante cierta parte de la meditacion
me ayudo a relajarme. Senti a mis compafieras en el espacio y también me permiti jugar
mas.

Una compaiiera, estoy de acuerdo con ella, comentoé que quiza sin la meditacion
consciente no hubiéramos entrado al juego de la misma forma.

Durante el ejercicio de la escena me di cuenta que hubo momentos de repeticion y me
ayudaron a encontrar el porqué de ciertos textos. Busqué estar en mi compaifiera, pero sé
que puede ir mas.

Sta sesion, miércoles

En esta sesion me di cuenta de la importancia de hacerle caso a nuestros impulsos, es
decir, hubo un ejercicio en el que yo no senti el deseo de correr o hablar; asi que,
busqué a. mi compaifiera y le propuse solo escuchar porque el ejercicio era en parejas.

Ella aceptd y eso nos ayudo a entrar al juego y estar presentes cuando el ejercicio se
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volvid grupal. Asi que, rescato el saber como me sentia y llevarlo a escena. De a pocos
ir encontrando "mi

verdad" + la verdad de mis compaiieros.

Me parece que pasamos nuestra escena tres veces y en la Gltima me senti mas
conectada.

Quiza en las dos primeras pasadas estaba mas pendiente de que no se me vaya el texto y
si es que iba a lograr conectar con mi compaiiera. Ahora que lo pienso, no se trataba de
"pensar", sino hacer y recibir lo que mi compafera me daba. Igual acepto y entiendo
que es

todo un proceso.

Me llevo la busqueda del "ser consciente" conmigo y mis compafieros a la hora de

entrar a un espacio de trabajo, asi también, al jugar y presentar escenas.

Bitacora 3. Sumire

Mediante la repeticion pude percibir que hay que dejar que lo del otro pase por mi. Al
igual que guiarme por el impulso.

La tension en mi cuerpo significa que no quiero exponerme por alguna razon interior,
pero ello llevard a que la otra persona no pueda hacer mas, por ello hay que dejarse ver.
Quemar mascaras, ser vulnerables hacia la otra persona. Ello llevara a la verdad
constantemente. Ser honestos con nuestro compafiero: "no estoy sintiendo nada" y
volver a jugar para encontrar la verdad nuevamente.

miércoles 22 de febrero:

A través de esta primera meditacion desde el suelo me conecté mucho conmigo misma
ya que solo me concentraba en mi y sentia lo que ocurria en mi interior y exterior, lo

que me hizo despertar y escuchar mejor mi alrededor cuando abri los ojos.
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Al mismo tiempo, podria decir que es mayor la dificultad cuando abro los ojos ya que
debo estar atenta a otros estimulos exteriores, pero que sin haber ejercitado la conexion
conmigo misma primero, puede que no me haya sentido mas presente de como inicié¢
esta meditacion.

jueves 23 de febrero:

Mediante la imaginacion pude descubrir que mientras mas especifico sea cada detalle de
lo que se esta instaurando sera mas profundo y real la verdad de lo que ocurre, por ello
me parece fundamental lo que ocurre en lo psiquico ya que ello nos estimulara y
ocurrira lo demas consecuentemente.

Ademas de ello, el dejarse sentir y trabajar desde tus propios yo's podré construir mayor
veracidad sin caer en impostar a un personaje, sino desde mi misma. No fingir, hacerlo.

No caer en lo evidente
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Bitacora 4. Alessandra
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Otros apuntes. Daniela

Comentarios Laboratorio Daniela

(Qué hago aca?

Me interesa tener un mayor acercamiento con la escucha, vivirla consciente y
naturalmente. Ademas, quiero encontrar herramientas que me ayuden a estar conectada
con el presente, tanto en el plano personal como el profesional (actuando)

Mis objetivos son encontrar momentos de atencidon y escucha plena, aprender a hacer un
buen uso de mi cuerpo, asi como la palabra en una escena y por supuesto entrarme por
completo en la meditacién.

He meditado antes, pero me cuesta "hacerlo bien", no sé si logro al 100% estar en ese
estado...

(Que encontré en los ejercicios?

En un primer momento donde solo tenia que mirar fijamente a los 0jos con una
compaiiera, senti estar conectada, yo percibia que me prestaban atencion y que yo le
prestaba atencion. Sus facciones ya no solo pasaban como una cara mas, sino el rostro el
cual tenia que inspeccionar, pasar por su nariz, fijarme en la forma de sus ojos, su boca,
sus lunares, su piel tersa o suave, etc.

sefalo lo que mas me llama la atencion de su rostro: son sus 0jos y lo sefalo
deliberadamente, pues es lo que a simple vista quiero seguir viendo y, a la vez, no
puedo dejar de mirar, para mi, los ojos son la ventana del alma.

Ya en ese estado de conexion y atencion plena surgen preguntas: ;Coémo es Karla
cuando esta borracha?, o cuando estd enamorada...? ;Coémo era de pequeia?

Con solo ver sus ojos pude hacerme un mundo, su mundo y pasar por cientos de
imagenes que solo existieron esos segundos en mi mente. Me imagine a una Karla que

habla de temas muy profundos e intensos cuando se emborracha, pero cuando se
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enamora impone mecanismos de defensa para no dejarse al 100% descubierta, una ex
nifia risuefia y habladora.

En el ejercicio de repeticion siento que poder conectar con Alondra es todo un viaje,
siempre me ha costado demasiado conectar con ella. En este laboratorio siento que ha
sido un reto para mi que me haya tocado como compatfiera de escena. Probar Meisner en
este caso me ha servido mucho, el hecho de respirar ya me limpia y me neutraliza de
cualquier juicio u opinidn previa.

La miro a los ojos, trato de conectar, no puedo. Respiro, me limpio, me oxigeno, pienso
en que es solo un ejercicio o mejor aun, imagino que lo estoy haciendo con una persona
que acabo de conocer.

Si lo puedo imaginar, entonces lo puedo aterrizar, la miro, me mira, respiramos juntas y
sale la palabra "ya no sirvo para Nada" y me responde.

Es un viaje de subir y escalar y creer que llegas al climax, pero luego puedes volver a
desconectarte y dejar de sentir algo.

Es la primera sesion, esto va a crecer y s€ que vamos a llegar a otros momentos y otras
circunstancias.

Al momento de pasar la escena, me senti desnuda, hice caso y no pensé ni en accion, ni
objetivos, ni estrategias. Solo en prestar atencion al momento. Fue una sensacion
increible porque en el mismo momento fuimos encontrando una justificacion a cada
momento.

Lo jugué y lo disfruté.

En la segunda sesion, al probar la repeticion y ejercicios de escucha ya se me hizo mas
facil el estar abierta a una conexion con Alondra. Para mi ya solo éramos dos cuerpos

mirandonos y sorprendiéndonos.
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Llegamos a un Ping pong, encontramos estimulos y sensaciones nuevas como un real
miedo, una real intimidacién, también un real "no siento nada" que es valido. A veces la
relacion que se crea se agota y solo queda decir ya no siento nada, funciona en la vida y
funciona en este ejercicio.

Admitir y ser sincero, se agotd, ya no me afectas. Ahora mirémonos otra vez y
respiremos juntas. El viaje comienza otra vez.

La tercera sesion, realmente la que mas disfruté, llegar un dia de verano, muriendo de
calor, cansado al salon a bailar "La vida es un carnaval" fue simplemente: gracias. Me
desahogué, liberé mi cuerpo y mi mente de tensiones y pensamientos. Ahora solo me
encontraba abierta a la musica, al espacio y a las chicas de mi entorno.

De esa liberacion, pasar por esfuerzos fisicos como deslizar, presionar, latigar se sintio
muy comprometedor, pues cada parte de mi estaba participando activamente y habia
una organica conexion entre mi cuerpo y mi voz. La atencidn ya no solo estaba en mi
cabeza, sino que estaba reflejada a través de una consciencia corporal.

Gracias por la meditacion, lo necesitaba. Habia un fuerte dolor de ovarios que me
impedia estar 100% relajada y metida, pero si logré esos momentos, llegué.

Me relajé, me concentré y esa concentracion paso a ser simplemente algo inconsciente
pero que estaba ahi.

Pasar de una meditacion a un ejercicio de repeticion también es una ayuda increible.
Senti el avance con Alondra, ya habia un compromiso no solo conmigo misma sino en
la escucha de mi compafera, conectamos a pensar nos vimos y otra vez comenzo el
viaje. Llegamos a otro tipo de momentos, jugamos con el texto y disfrutamos el poder

decir "no siento nada"
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Anexo 3. Registro Fotografico
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Anexo 4. Cuestionario sobre meditacion
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Anexo 5. Indicaciones sobre texto
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Anexo 6. Ejercicio de "Parala”

PRPOPOPOP>HP>DP>O>D>0>0>0»

POPOPOP>RP>D2>OP>PO>D>0> 0>

TEXTO 1
parala
ta parala
no puedo parar lo que no estoy haciendo
tu comenzaste
y ta parala
no puedo parar lo que no estoy haciendo
crees que te vas a salir con la tuya
salirme con mi qué
esta vez no te vas a librar
librarme de qué
no te hagas el sonso
no me hago nada
cortala
;corta quée?
jvas a parar o no?
iparar qué?
eso
Lqué?
sabes perfectamente bien qué
me temo que no
me temo que no
me voy a dormir
vete
TEXTO 2

bueno pues

¢bueno pues qué?

ta sabes

2Yyo sé qué?

sabes perfectamente qué

no, no sé perfectamente qué
anda

anda ta

no te hagas

no te hagas tu

parala
tu comenzaste

pero tu la sigues

¢,Sigo qué?

;ves?, no paras

£No paro qué?
sabes perfectamente bien qué
Nno vamos a comenzar con eso ofra vez
tu nunca has comenzado nada
miren quien habla
yo no he dicho nada
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