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Abstract

Esta tesis aborda el tema de la Meditacion dindmica como una posible herramienta
para el desarrollo del potencial creativo en el actor. Se tratan los temas de la creatividad
en la psicologia y en el teatro y varios analisis comparativos con las propuestas de la
meditacion dinamica de Osho .
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Introduccion

El teatro en comparacion a sus otras hermanas artes, es el que mas se asemeja a la
complejidad de la vida, de la existencia. Es un abanico de maultiples posibilidades, tanto
fisicas, psicologicas como emocionales, que buscan reproducir y encarnar no sélo el
mundo social que nos rige, sino también la diversidad del universo y del hombre como
Su méaxima expresion.

El actor no se sirve de un pincel ni de un instrumento musical para comunicar sus
texturas y colores, sino que se refuerza de la vida misma, al basar su reproduccion en el
cuerpo humano y sus mas sublimes sentimientos como son las emociones. No se
pretende con estos comentarios desmeritar el significado de las demaés disciplinas
artisticas, sino darle al teatro el lugar que se merece dentro las jerarquias de artes
complejas.

Para que el teatro aflore como un milagro se necesitan desarrollar muchos puntos
que lo convierten practicamente en una religion en la que el actor y demas integrantes de
la escena se entregan con total fe y pasion. El teatro no nada méas busca estimular el
intelecto del publico, sino méas bien penetrar en su corazén y generar una transformacion.

Durante mucho tiempo uno se ha preguntado cual era esa transformacion de la
que hablaron los grandes teéricos y la que en todo momento nos recuerdan. Analizando
esto se considera que esa transformacion alude al espiritu, a una experiencia que va mas
alla de lo fisico sensorial en el que tanto el espectador como el actor tienen la posibilidad
de purificarse y encontrar un mejor camino para Ser.

En la realidad actual del arte teatral que nos rodea, este milagro de trasformacion
no se da con frecuencia. El teatro hoy en dia tiende a sufrir una crisis de identidad, en
ocasiones simplemente entretiene o compite con el cine o la television, con el fin de
sobrevivir a este mundo tan agitado que no para de cambiar y no se sabe si para bien o
para mal. La mayoria de las veces se entra a una representacion para salir
completamente igual y a veces hasta aturdido cuando se deberia de salir iluminados,

habiendo comprendido un poco mas la vida. Esto no es completamente responsabilidad
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del actor ni de los directores de escena, sino en gran parte de la demanda del sistema y
de la competencia comercial que nos rige y nos condiciona limitando el impulso
creativo.

El actor en su necesidad de sobrevivir ha perdido sus origenes, ha olvidado
muchas de sus misiones y en el afan de crear rapida y eficazmente ha limitado su
verdadero propdsito creativo y su compromiso con la humanidad.

El mundo cambia constantemente y nosotros no podemos ser los que nos
quedemos rezagados ante la competencia diaria y las expectativas sociales que se deben
cumplir; por tales motivos se considera que es importante crear un equilibrio entre
adaptacion, cambio y evolucién y nuestros origenes que veian al teatro como un rito
sagrado que encarnaba a los Dioses 0 que era un microcosmos del universo, para ser
verdaderos creadores, pero al mismo tiempo poder sobrevivir en nuestro tiempo y
nutrirnos de él como alimentarlo con nuestro espiritu creativo.

En la presente investigacion se hace un estudio acerca de la Creatividad a partir
del punto de vista psicoldgico y teatral, con el propoésito de descubrir posibles métodos
concretos que puedan desarrollar en el estudiante actor y el profesional de escena el
potencial creativo; de igual manera se presenta una investigacién acerca de la
meditacion dindmica, con el fin de profundizar en su practica como una herramienta

capaz de beneficiar el potencial creativo en el actor.
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Capitulo 1

1.1 Antecedentes

Desde sus inicios las artes representaron un vehiculo del hombre para llegar a las
divinidades, a lo incomprensible, asi como un mecanismo para entender la realidad y
darle una forma onirica, que mantuviera una conexion y una armonia con el universo.
Los origenes del teatro también se remontan a esta cuestion, se ve como ejemplo en la
tragedia griega en la que el papel del cosmos o de los dioses representaba un papel
fundamental para el desarrollo de dicho género.

El gran género mayor planteaba en el principio un orden, un equilibrio con la
naturaleza, alguien cometia un crimen o un delito e inmediatamente esta accion
repercutia, no sélo en el mundo fisico de su entorno, sino que se quedaba impregnada en
el éter, ocasionando un caos que a su vez desencadenaba una serie de catastrofes que
tenian que volver al principio armonioso universal. Uno o varios de los personajes
tragicos tenian que sacrificarse para que dicho orden se restableciera, sino arrastraria a
mas generaciones.

La tragedia griega es uno de los factores méas explicitos que demuestra el fin del
teatro antiguo, en el que el teatro, la danza, la pintura y en la musica eran parte de un rito
que intentaba dar una explicacion del mundo inmaterial regido por las divinidades, como
también pretendia imitar en un microcosmos ficticio el gran macrocosmos por el que se
rigen los seres humanos. Ademas de la tragedia como maximo exponente del teatro
occidental, se tiene en oriente otros lenguajes teatrales que buscaban conectarse y
explicar el misterio a través de la encamacion de dichas fuerzas que han gobernado
desde tiempos remotos el destino del hombre. Cuando las artes mantenian este cordon
umbilical con la espiritualidad y no existian diversas pretensiones, el artista como el
chaman representaba una guia espiritual que conducia al hombre hacia una conciencia
superior y cada disciplina con su forma de expresarse se mantenia en constante

vibracién con el ritual, cada expresion era un acto sagrado constituido por ritos en pos de
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una concientizacion superior. El pablico se aglomeraba en la plazas como testigo de estas
verdades, con el objetivo de indagar profundamente en su interior y en la comprension
del mundo que los rodeaba.

No solo el teatro antiguo mantuvo esta linea, sino que alrededor de varias épocas
se continu6 dando temple a esta necesidad de ritualidad de las artes escénicas. Se vio
reflejada en las expresiones artisticas del teatro sacramental de la edad media, en el neo
clasismo e incluso en el romanticismo que encarnaba las turbulentas pasiones de alma;
después con el realismo que indagaba en la naturaleza y en la psicologia, provenientes de
factores inexplicables.

El Teatro por ser un arte que por excelencia construye en base al hombre, refleja
con claridad la constante busqueda espiritual que por siglos ha imperado en el
comportamiento humano, el cual no se conforma con una simple y convencional
explicacion del mundo. Irremediablemente con el pasar del tiempo se ha perdido la linea
o el camino que los origenes trazaron y que s6lo unos cuantos han seguido. La
Revolucion industrial, la entrada del siglo XX, la necesidad de los pueblos por avanzar
cientificamente, y por llegar a otros mundos, los constantes cambios tecnoldgicos e
ideoldgicos que se han sufrido a causa de las guerras, de una gran necesidad por ser
mejores, mas rapidos, mas eficaces, nos ha alejado de los valores primigenios. Se ha
caido en el vacio existencial, en una era de constante busqueda, de replanteamientos,
pero también en la época del ego en el que se ha olvidado hacia donde se va y de donde
se viene. Angélica Satiro en su libro Personas Creativas, Ciudadanos creativos expresa
que el arte no se han escapado de esta crisis, sino que mas bien la refleja hasta el punto
que solamente se mantiene en un lenguaje de entretenimiento en el que se tiene que
competir por ser mas creativos y calmar la sed del publico que exige experiencias cada
vez mas excitantes. El artista poseido por el sentimiento de aprobacion pocas veces se
enfrenta a esta realidad o intenta encontrar una salida de ella, fundiéndose con el mundo

cambiante que lo rige e impulsa.
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Sin embargo, a pesar de la competencia del cine y el compulsivo crecimiento de
la tecnologia dentro del teatro, muchos creadores del siglo XX han indagado en los
origenes del arte teatral y con su aporte han hecho crecer el arbol del conocimiento
escénico, buscando un lenguaje que emana puramente del espiritu del actor.

Entre los directores reconocidos Artaud, Grotowski, Brook, Barba, Oida, los
cuales han desarrollado las técnicas del teatro sagrado, se han encontrado resultados
asombrosos, que no s6lo han cambiado la dindmica teatral en cuanto a un sentido
profesional, sino que han llevado a los actores a un limite de experimentacion que los ha
hecho mas humanos y mas conscientes.

Con base en las teorias de estos maestros se presentd en uno la inquietud de ir
mas alla de un teatro convencional, que solamente satisfaga superficialmente al
espectador. Estos teoricos y el trabajo experimental en el que se ha trabajado durante tres
afios al concluir la licenciatura en arte dramatico, despertaron un sentido espiritual del
arte, en el que se ha encontrado como inspiracién muchas bases. El trabajo de muchos
colegas que buscan tendencias alternativas sumadas al legado de los grandes, ha
impulsado con gran impetu la busqueda de caminos que puedan servirle al actor para
transitar hacia una manifestacion mas sublime del arte teatral. La meditacion en sus
diferentes facetas ha sido utilizada como un vehiculo para el entendimiento de esta
esencia artistica de la que se habla, no sélo por diferentes grupos a nivel nacional e
internacional que actualmente siguen esta disciplina, sino por los mismos teoéricos que
han servido de fundamento para la exploracion teatral sin limites de tiempo y espacio.

El estudio de la creatividad no es algo nuevo, durante todo el siglo XX la
psicologia aportd grandes teorias respecto a ella y también cada disciplina artistica dejo
su grano de arena en el tema. En el teatro cada uno de los maestros ha dado una idea
diferente de ella, pero que al final cada una de las teorias desemboca en un mismo
objetivo. La creatividad significa dar vida a algo y no so6lo superficialmente, sino crearle

un alma al objeto o creacion que se manifiesta ante el pablico.
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Una creacion sin alma carece de significado y puede que impacte visualmente,
pero sino repercute a un nivel profundo jamas llegara a ser trascendental. Psicélogos
como Gardner, De Bono, Guilford, entre otros han aportado diversos descubrimientos y
técnicas que pueden ayudar a la mente a ser més flexible y muchos artistas en base al
ejemplo de su trabajo creativo le sirven de eslabon a otros. La religion u otras creencias
alternativas prefieren no encasillar cientificamente algo que es tan complejo y variable
como la mente, la inteligencia o la imaginacion; no por eso esta de mas contar con
estrategias que se puedan practicar llevandonos a resultados tangibles. Lo que si se puede
asegurar es que el uso de la meditacién abre la puerta a posibilidades mayores y se ha
visto reflejado en el avance de aquellos que la han hecho un estilo de vida. Hoy en dia a
la figura de Buda o la de los maestros iluminados se les tiene en un pedestal, se ven
como seres capaces de hacer un uso total de sus capacidades; e incluso psicologos
reconocidos como José Silva o Jung han hecho uso de ella para estimular el crecimiento
en el paciente.

Meditar es poner la mente y a la consciencia en un punto cero, en un estado de
vacio total, la nada segun varios cientificos actuales y las diversas teorias religiosas de
oriente, es el origen de toda creacién. Mas esa nada, ese punto cero es algo que ningun
guia espiritual ha podido describir como tal y por dicha razén sus ensefianzas se han
enfocado en guiar a los otros a alcanzar ese estado por si solos, en vez de caer en
conceptos tedricos. Pero durante el proceso de alcanzar esa verdad trascendental cada
individuo pasa por adquirir consciencia del cuerpo, pensamientos y emociones para
liberarlos en vez de engancharse a ellos como procesos ilusorios 0 mecanismos de
identificacion o represion de lo que realmente somos.

La mente en un estado de tensién no puede crear, parece absurdo porque nos han
ensefiado que bajo el estrés o la presion se rinde mejor, pero ésta siempre ha sido una idea
equivocada, el proceso creativo requiere sus facetas, su tiempo para gestar una idea e irle
dando forma; la creatividad del hombre es un reflejo de la creatividad del universo que

nunca se repite y esta en constante cambio y fluidez. La vida no se resiste a nada, sigue
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sus ciclos, esta perceptiva a cualquier acontecimiento sin llevar un control aparente, pero
tiene un orden y una perfeccion que el ser humano siempre ha intentado reproducir.
Somos el producto de una naturaleza creativa, por ende somos similares a nuestro origen,
solo se tiene que armonizar mas con las raices, asi como las necesidades internas para
igualar al equilibrio natural, el que nunca esta carente de ingenio. Se considera que la
capacidad creativa del hombre es infinita, muestra de eso es que se ha creado un mundo
diverso, que cubre las pretensiones y todo es producto de la imaginacion, se necesita
algo y se crea la respuesta para ese deseo. Cada persona tiene algo que aportar y un area
donde hacerlo. Esta comprobado que la mayoria de los factores que influyen en las
limitantes de la creatividad vienen de la mente, de un trauma o de un condicionamiento
que bloguea o nos pone tensos hacia el flujo constante de energia y de las posibilidades.
Hay muchos tratamientos para romper con esos bloqueos, desde una terapia, hasta
gjercicios que incluyen juegos y meditaciones dindmicas como las que propuso José
Silva o Agusto Boal en el teatro.

También en el &rea teatral Grotowski, Brook, Boal, han llevado a cabo técnicas
que precisamente no hablan de aprender a actuar como tal, ellos plantean la via negativa
que busca romper con los obstaculos que impiden el desarrollo artistico actoral. Segun
Boal todos somos actores puesto que somos capaces de vivir, entonces ¢cdémo es posible
que no sepamos reflejar esa vida que a diario se domina con sus altibajos, conflictos y
alegrias? mas bien se tiene que romper con trampas psicolégicas y con los habitos de
personalidad que se han impuesto para llegar a entender el reflejo que se tiene que
vislumbrar en el escenario. Con esto no se estd diciendo que no se requiera de un
entrenamiento para el actor , ni una escuela; el actor debe ser un testigo de la vida, de
todo lo que comprende al ser humano y para ello debe entrenar su alma, su cuerpo y su
espiritu, para poder estar un escalon mas arriba del hombre promedio, por eso mas que
nadie debe tener compresién de las mascaras que el ciudadano porta , ademas de los
motivos de esa mascara; solo eso es posible si mantiene una postura neutra capaz de

absorber diferentes personalidades sin tergiversarlas con tendencias propias y también
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debe conocer su propio antifaz de ilusiones . Por eso la meditacion en el teatro oriental
forma parte de las herramientas formativas del actor, ya que rompe con la mentira de las
trampas y conduce a la mente a una fase de relajacion y silencio en la que se mueve la
energia creativa.

La inquietud que siempre se ha tenido por romper los limites de la personalidad
fue la que me condujo al teatro y mas adelante a discernir un vacio existencial que
obstaculiza al actor para a encontrar el objetivo de su arte. La tendencia a repetirse
motivaron profundamente a hacer preguntas relacionadas a la posibilidad de elevar el
talento y llegar con mas determinacion al espectador avido de experiencias no sélo
visuales o auditivas.

Segun Lilian Dabdoub la creatividad es la voz que nos distingue, es la capacidad
que nos diferencia del reino animal que sélo se dedica a reproducirse. EI hombre no s6lo
conserva la capacidad natural de crear vida, sino que crea o destruye su realidad incluso
la emocional, por eso existe el teatro y otras artes que representan el pensamiento
civilizado. Afianzarnos en ella, comprenderla, conocer su historia, aprender a ser
conscientes de ese don y ponerlo a nuestra disposicion hara explotar los recursos que ya
se poseen. El desarrollo de la creatividad asegura la cima del corazon de la masas,
dejando algo méas que diversion superficial, sin embargo existe algo desde remotas
épocas que se llama meditacion, una puerta hacia otros cielos y una practica que a
cualquier individuo puede liberar no sélo de trabas profesionales, sino también de
trabas emocionales; una practica que puede volverse una herramienta que le de confianza
y seguridad al actor.

El estudio de la psicologia dentro del area teatral abarca sus origenes desde el
siglo XX, en directores como Stanislavski, Grotowski o el mismo Artaud, por la
necesidad de encontrar fundamentos sdélidos y cientificos para explicar el
comportamiento de nuestro arte. El teatro tiene sus bases en la psiquis humana al mismo
tiempo que se mueve en el complejo mundo de los sentimientos. Se podria decir que

nuestra disciplina es una combinacion entre ciencia y religion, o que puede tomar de
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ambas para desarrollarse, puesto que es una disciplina que a su vez es multidisciplinaria,
gue toma un sorbo de muchas expresiones creativas. Pero como planted Jerzy Grotowski
en sus teorias de Hacia un teatro pobre, no se debe confundir nuestra esencia, sino
refirmarla. El lleg6 a la conclusion de que el teatro no podia carecer de un actor, ni de un
espectador, que la comunidn que se logra de ambos eso es teatro, que se puede llegar a
contar una historia sin necesidad de reafirmarnos a traveés de los avances tecnologicos o
de tomar retazos de otras tendencias, por eso llevo a sus actores a desarrollarse en funcién
de su cuerpo, de sus sentimientos. Logré que sus discipulos llegaran al maximo de su
creatividad rompiendo con sus blogueos mentales, esa ventaja permitid que se
expandieran no sélo psicolégicamente, sino también fisicamente; profundizando en todas
las posibilidades infinitas que nos da la vida. Este gran director us6 la psicologia y
también estrategias del teatro oriental para lograr el propésito de conducir a sus actores
a un estado de trance, que no es mas que ese en el que se apaga la mente y el espiritu
habla, logré encarnar el rito del que el publico forma parte totalmente. El teatro para
Grotowski no cumple su objetivo en si mismo, sino que es una via, un canal conductor
para que el intérprete encarne algo mas, algo intangible que se hace palpable a través del
cuerpo , algo que esta dentro de nosotros mismos, por eso para él era fundamental liberar
al actor de los obstaculos con el fin de desnudarlo, ese desnudo del interior(alma)
representaba el sacrificio, algo sagrado que el actor santo compartia con su receptor, que
tenia el valor de mostrar como un reflejo interno con el cual se confesaba, purgandose y
purgando al publico. Quienes presenciaron el teatro sagrado de Jerzy Grotowski
trascendieron la experiencia teatral comun y tanto él como Brook se basaron en las
teorias de Artaud, éste ultimo buscaba romper con la légica de la cultura y la palabra
como centro fundamental del hecho teatral. Antonin buscaba un teatro que hablara desde
las entrafias, que encarnara las deidades invisibles desde nuestra voz interior, que no
mantiene un lenguaje pensante como el que se ha desarrollado en la civilizaciones
alrededor de los siglos. Su aféan iba hacia un arte que nos confrontara a unos con otros y

con nosotros mismos a un nivel profundo, no intelectual, que eliminara el pensamiento
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para que las voces internas pudieran emerger y atar al publico creyente en lo asombroso
de lo invisible. El no pudo plasmar debido a su locura sus propias teorias, nos dejo un
legado utdpico dificil de llevar a la practica, porque con el simple hecho de hacerlo se
estan quebrantando sus ideas, pero Grotowski y Brook fueron la manifestacion mas
tangible del pensamiento Artaudiano, de ese teatro sagrado que aclama a los Dioses y
pone al actor como un vehiculo para lograrlo; lo invisible que se vuelve visible a través
del actor como conducto o forma.

Oida discipulo de Brook, expone en su libro El actor invisible, varios puntos que
también refuerzan la condicién meditativa del teatro. Oida nos recalca la importancia de
encontrar la neutralidad en la escena para poder darle forma a lo invisible (personaje,
sentimientos y emociones ficticias) dicha neutralidad no es mas que vacuidad en el que lo
amorfo se asienta en una forma clara(el cuerpo del actor) como el agua adopta la forma
del vaso o la botella. Por esta razon la insistencia de los maestros en limpiarnos de los
condicionamientos que no permiten la realizacion de este propoésito. Yoshi también
afirma que es muy importante trabajar el cuerpo no con el fin de ser campeones de
atletismo, vernos mejor en el escenario 0 ser més flexibles, sino para transcender el
cuerpo a través del cuerpo mismo y asi llegar hacia algo que va mas alla de la simple
materia. La via para lograr esto es mantenernos presentes, asi como conscientes en
nuestra constitucion y en los ejercicios.

La comprension de actuar en el teatro surge a través del trabajo con el cuerpo y
no mediante la mente o los ejercicios intelectuales, la mente puede beneficiar pero
también puede ser un agente muy peligroso porque racionalizar las cosas es quedarse en
la cabeza, es necesario que la compresion de los pensamientos y los sentimientos del
personaje bajen a la expresion fisica que los va a encarnar. De nada sirve comprender la
idea invisible, sino se puede hacerla visible con la expresion corporal.

Asi mismo Yoshi expone la importancia de distanciarnos en todo momento, hay
un yo que encarna al personaje, pero también hay un yo que es consciente de la

representacion teatral y que conduce el trabajo del yo creativo en la escena. Al igual es
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relevante separarnos de nosotros mismos durante los ensayos como si fuéramos un
espectador de nosotros mismos, esta tarea nos puede hacer consciente de nuestras fallas,
incluso de las repeticiones por las que a veces optamos cuando estamos creando. El
testigo supremo, ese que conduce al cuerpo del actor y a su vez al creativo que esta
adentro y encarna al personaje, tiene mucha similitud con el testigo del que habla la
meditacion, ese que puede ver todo lo que conforma su ser desde cierta distancia no
identificandose, pero al mismo tiempo es también la particula individual, como el todo.

Este mismo concepto del testigo que se ve desde afuera o se separa para cumplir
con varias funciones al mismo tiempo dentro de la escena, Yoshi lo relaciona con las
emociones, es muy importante llegar a distanciarnos de los sentimientos de nuestro
personaje, un poco como planteaba Brecht puesto que si no los conocemos del todo
pueden llegar a afectar nuestra psiquis. El actor es un ser dual, ambiguo como un poema,
el personaje es la poesia que va a tomar forma en él, es lo que lo atraviesa, pero también
es el poeta que a su vez esta distanciado de la poesia y del poema. Un actor que no se
distancia se enferma tarde o temprano cayendo en el mundo ficticio de la obra, entonces
ya no es un creador, sino un enfermo que nos encara con su Neurosis.

Una forma para que uno se distancie segun Yoshi Oida consiste en buscar la
polaridad, mientras se actla, si la escena consiste en mantener una accién dinamica por
dentro se tiene que permanecer tranquilo. Si por fuera se debe estar quieto, el mundo
interno debe reflejar todo el estado de ebullicion posible, asi se llega a un equilibrio y a
un control, como también se aprenden a manejar las herramientas emocionales de las que
se sirve para realizar el trabajo. Si no somos conscientes de esto pueden ocurrir
accidentes en escena o se puede entrar en un caos interno donde se pierda el dominio de
nuestro interior y del cuerpo, ya que se esta sosteniendo demasiada energia. Estos son
varios de los referentes en los que me he cimentado para creer que la practica de la
meditacion tiene cabida dentro del teatro, puesto que todos los beneficios que aporta
pueden elevar al actor y lograr que éste tenga el control y la consciencia que exige

nuestro arte.
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Actualmente en el que el hombre se haya mas confundido que nunca, en blsqueda
de una identidad, entendiéndose ésta por los psicélogos y guias espirituales como una
maéscara para ocultar la verdadera esencia de la personalidad. Este tiempo en el que se
tiene al alcance de la mano todo tipo de informacion y sin embargo no sabe cémo
emplearla para avanzar, en el que la tecnologia crece cada dia mas alejandonos de la
ingenuidad de nuestro espiritu o de la comunicacion interpersonal ,es el momento justo
de retornar al origen, de volver al sacrificio tragico de los griegos, a lo que proponen los
exponentes del teatro sagrado contemporéaneo , en el que las masas se aglomeraban ante
el actor sacro que podia encarnar las tragedias de Edipo, Antigona, Electra y limpiarse del
pecado.

Hace falta la intelectualidad, el raciocinio; la ciencia bien empleada puede
elevarnos, llega a explicar con bases el gran misterio de la existencia, pero en exceso nos
bloquea, para que no podamos presenciar la magia que nos rodea, puede ser como una
medicina, al principio nos cura pero después nos deja efectos secundarios. Se cree
mediante el estudio, por ejemplo de Grotowski, que para retornar a ese origen, para
entender el verdadero significado de nuestro arte necesitamos ser mas creativos, perder
los miedos, abrirnos a la vastedad de las posibilidades y retomar las raices del teatro, en
el cual el publico se liberaba mediante la katarsis del actor, se tienen que dejar de
desperdiciar las creaciones con las pretensiones de otros o de un sistema que aclama la
superficialidad, y eso sélo es posible si nos volvemos cada vez méas conscientes de

quienes Somos y que queremos expresar.

1.2 Planteamiento del Problema

Desde que se iniciaron los estudios en el Arte Teatral, hasta ahora nos hemos percatado
de muchos factores que afectan profundamente la interpretacion del actor y su
desenvolvimiento en escena. Muchos de estos aspectos van mas ligados en ocasiones a la

falta de disciplina o compromiso, que a la falta de talento en si. En ocasiones nos
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enfrentamos a muchisimos agentes externos que nos limitan como son: la falta de
resistencia ante la critica, la necesidad de ser aceptados por el pablico, los maestros, los
compafieros de trabajo, etc. Esos son obstaculos a los que uno se enfrenta continuamente
y no se considera que surjan por carencia de creatividad en el actor de hoy en dia, sino
por resistencias o la ausencia de un autoconocimiento adecuado del potencial. Todos los
seres humanos son creativos por naturaleza, solo que de nosotros depende el enfoque que
adopten nuestras capacidades, pueden ser constructivas o destructivas.

Después de colaborar con varios grupos como egresada dentro del quehacer
teatral, se ha observado que una de las causas de la falta de creatividad u originalidad va
dirigida a la insuficiencia de concentracidn y atencion en escena, como a los miedos o
bloqueos que se van generando producto de los mismos. Si el actor no se encuentra
presente en el escenario en cuerpo y alma, es dificil que pueda accionar y reaccionar
adecuadamente a las circunstancias de la obra, por ende tampoco puede llegar a una
experimentacién real de las sensaciones fisicas 0 a introducirse en la atmosfera de la
historia que va a interpretar. Si tiene miedos o bloqueos ocasionados por este, es dificil
que busque el riesgo a ir mas alla de lo que conoce o le ha funcionado con anterioridad.

El actor durante el proceso de ensayos y gestacion de la obra suele mas creativo,
aunque todos estos factores mencionados con anterioridad a veces no permiten que la
gestacion de la obra se de en las condiciones mas propicias, pero realmente lo que se
vuelve un problema con el que es dificil lidiar, es que cuando la obra esta terminada y
comienzan sus representaciones, se supone que el organismo de la obra debe seguir vivo
y evolucionar constantemente hasta llegar a una cumbre, pero se vuelve mecanico y hasta
agotador para el actor que sigue repitiendo las mismas acciones y reviviendo las mismos
sentimientos sin hallar otros caminos o vislumbres de la verdadera esencia de su
personaje. Por ello la presencia del actor tanto en los ensayos como en la escena durante
cada presentacidn es un escalén fundamental para su progreso como artista

Es necesario que el actor exista en escena para poder llegar al estado creativo del
que habla Stanislavski en su obra y para ello primero debe desarrollar su atencion, asi
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como aprender a dirigir su energia hacia un punto o0 momento determinado. Entonces la
creatividad, la originalidad, la imaginacion y todo lo demas vendran por si solas como un
regalo. También es imprescindible que sea conocedor de sus temores, lo que los origind y
asi pueda comprender la insuficiencia de los mismos.

Si se busca la forma de combatir esta problematica, nos hacemos entonces mas
conscientes de qué herramientas pueden ser eficaces para hacer mejoras en el teatro
actual y este se vera mucho mas enriquecido, ahora que es un momento en el que el
mundo ha cambiado y nos enfrentamos a situaciones adversas puesto que tanto la
tecnologia, la television o el cine alejan al espectador de las salas, en busca tal vez de
algo que pueda penetrar en su caparazon, cuando lo que esta haciendo es alejarse de la
oportunidad de contemplarse en un espejo y ser mas consciente de su ser interno. Se
puede alejar o acercar al publico pero para eso, hace falta que el actor indague en él,
regrese a los origenes del teatro en el que las masas buscaban una compresion mas vasta
de su realidad en el reflejo de la ficcion teatral. Se considera importante que el actor vaya
hacia si mismo para tomar las energias necesarias de su fuente e invitar al publico a
reflexionar en su verdadero ser, olvidado en ocasiones por la demanda de la sociedad.

Para dar solucién a la problematica encontrada nos hemos planteado los

siguientes objetivos.
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1.3 Objetivos
Objetivo general

Hacer una investigacion sobre la Meditacion Dinamica, en especial la del guia espiritual
Chandra Mohan Jain, mas conocido como Osho o Bhagwan Shri Rajnish, con el fin de
indagar si puede ser una herramienta aplicable para el desarrollo del potencial creativo

del estudiante-actor y del profesional de escena.

Objetivos particulares

1. Comparar algunos métodos psicoldgicos y teatrales con las propuestas de la
Meditacion Dinamica, con el objetivo de esclarecer dudas acerca de si es 0 no
una herramienta viable para el desarrollo del potencial creativo del actor

2. Investigar acerca de la Meditacion Dinamica y sus facetas con el propésito de
hallar los aspectos de ella, que puedan servir como elementos para el desarrollo
del potencial creativo en el trabajo actoral

3. Explorar sobre el tema de la creatividad en la psicologia y en el teatro teniendo
como bases lo que han propuesto los méas reconocidos tedricos teatrales y los
psicdlogos estudiosos del tema de la creatividad, con el fin de analizar si lo que
propone la Meditacién puede ser un buen mecanismo para el desarrollo de la

misma.
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1.4 Justificacién

Ultimamente en casi todas las puestas en escena a las que se ha asistido, se ha notado
una tendencia a copiar y pegar. Para nada se pretende criticar malsanamente el trabajo de
los colegas, pues como ellos en algin momento se ha actuado de la misma manera. Hay
sin dudas mucha capacidad en los jovenes actores de nuestros tiempos y en muchas
ocasiones se admite que hay una voluntad férrea de ir més all&, hay una necesidad de
busqueda que se refleja en el trabajo constante de muchos grupos que indagan en nuevas
formas de expresion.

Cuando se habla de copiar y pegar uno se refiere mas que nada a tomar cosas de
aqui y de alla, del séptimo arte, de la tecnologia y de otras herramientas para ocultar el
abandono de la verdadera esencia del arte teatral. La tecnologia puede ser una
herramienta muy atil, asi como el uso de artefactos que visualmente atrapen al
espectador, siempre y cuando no se deje a un lado la base de nuestra labor, pues si el
trabajo del actor desde su origen mismo no esta fortalecido inmediatamente el pablico lo
detectara, por lo que ir& a buscar en el cine o en el internet lo que el actor no le puede
ofrecer.

Se piensa que en vez de alejarnos mas de nuestro origen buscando en la fria
tecnologia la solucién a nuestros problemas, se debe indagar mucho més en nuestra
esencia y en esa parte espiritual que el teatro ha perdido a lo largo de muchas décadas,
enfrentandose al mundo contemporaneo. Como planteaba Grotowski, no imitar, no
comparar nuestro arte, sino aprender a diferenciarlo, a darle una verdadera autenticidad.

El espectador busca en las salas una experiencia catartica y nosotros la mayoria de
las veces le ofrecemos solamente entretenimiento. Es dificil llegar a ese punto, se sabe,
mMAas por experiencia propia que por observar el trabajo externo de los colaboradores,
pero aungue no logremos siempre el objetivo en toda su totalidad podemos entrenarnos
continuamente, con mucho mas empefio para poder brindar al pablico una representacion

mas creativa e innovadora.
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Pero si no nos aplicamos en como atacar la falta de concentracion, de atencion y
respuesta en el momento de los ensayos y las presentaciones no llegaremos con tanta
facilidad a ese punto en el que nos conectamos completamente con el espectador y surge
el milagro de la creatividad, eso que nos hace Unicos e irrepetibles en la escena y fuera de
ella.

Hace mucho tiempo llegdé un fendmeno llamado meditacion que cambié muchas
de las apreciaciones diarias, ha sido una oportunidad como se le ha llamado, para
indagar en nosotros mismos y no sélo eso, sino de entrar en una dimension en la que
pocas veces se tiene la ocasion de adentrarnos profundamente, la dimension del
presente, aqui y ahora.

La meditacion es un prodigio dificil de llevar a la practica, porque
continuamente nuestra mente poco adiestrada comienza a jalar de un lado para otro,
perdiéndonos en su rutina, pero si Somos constantes se puede ver como paulatinamente
se va logrando el objetivo de concentrarnos un poco mas.

Cuando se empieza a adentrarse en ella se comprende que puede ser una
herramienta muy beneficiosa para el actor que esta en su proceso de formacion y para el
profesional que necesita estar constantemente abierto a nuevas posibilidades. Ya que su
fin es el de adentrarnos en el aqui y ahora, precisamente el estado en el que el actor
debe encontrarse en escena si quiere transmitir un mensaje consciente al pablico. Si se
llega a existir en escena, lo que se entiende por estar presente en cuerpo y alma frente al
espectador, van a fluir las emociones, los sentimientos y todo el mundo interno de
nuestros personajes, asi por logica el espectador en vez de huir, permanecera

Ese es el motivo principal por el cual se ha decidido indagar en la meditacion
como una herramienta que puede llegar a ser un buen instrumento actoral si
comprendemos sus beneficios y le damos el tratamiento adecuado. Puede ser un motor de
arranque para el desarrollo de la creatividad, puesto que nos ayuda a adentrarnos en lo
mas hondo de nosotros como un receptaculo interno del que se puede extraer cosas en un

determinado momento para nuestro provecho.
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Se repara en gue se necesita un teatro que vaya hacia adentro, que se enriquezca
del mundo espiritual, profundo e interno, sin dejar a un lado la consciencia que se puede
tener de nuestro verdadero entorno.

Se pretende con esta investigacién proporcionar herramientas de ayuda vy
fortalecimiento para el talento que hay en cada estudiante-actor y sobre todo no estancar
al lector en una idea o crear un sistema rigido que no permita tomar de otras fuentes
elementos, que puedan servir en su evolucion, al contrario, se pretende que el trabajo
sea mas bien un trampolin que pueda abrir senderos a mejores medios de desarrollo

teatral.
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1.5 Hipotesis

Al uno adentrarse en el estudio de la Meditacion y su préctica en base a las teorias
propuestas por Osho y algunos puntos planteados por Peter Brook, Yoshi Oida,
Grotowski o Barba por ejemplo, se encuentra entre el Teatro y el estado meditativo una
similitud de objetivos.

Como es l6gico, al uno adentrarse en la disciplina de meditar se comprende que es
una materia muy compleja que se divide en varias areas al igual que el Teatro. Por esta
cuestion a pesar de la pasion por hallar las respuestas a las preguntas se tuvo que
aterrizar varias ideas que estaban en el aire y asi surgié, en base a un estudio mas
detallado, la motivacion de querer desarrollar este tema més a fondo.

Aun asi, las preguntas que desde un principio se formularon no han dejado de
estimular constantemente y de impulsar a hacer este trabajo con la misioén primordial de
descubrir y tal vez de acertar en los cuestionamientos:
¢Es posible que la meditacion sea una eficiente herramienta para el actor en su proceso
de formacion y en su vida profesional creativa?

Muchos actores, en algin momento de su vida se han sentido inclinados hacia las
cuestiones espirituales, pero pocos han ligado esas cuestiones con su profesion,
manteniendo al margen la meditacion de su quehacer teatral, eso ha provocado que
meditacion y teatro sean dos mundos totalmente separados, pero que hay algo primordial
que los une, “El Arte de estar aqui y ahora”, igualmente que las dos ciencias buscan
romper con resistencias que la psique humana ha puesto en el camino para obstaculizar la
expresion total del ser humano.

Por estas y otras razones que han dado vueltas en la cabeza y que por momentos
se alejan o acercan a las interrogantes, se puede decir que de hecho el Teatro es un tipo
de meditacién, por ser un arte completamente vivo, que debe de estar en constante
evolucion como el espiritu humano. Entonces si es parte de esto que algunas culturas
Ilaman Contemplacion, tomando un poco de otras ramas que componen este todo, puede

crecer y desenvolverse mucho mejor.

27



No se sabe si la Meditacion en general pueda adoptar aspectos del Teatro para su
crecimiento personal, es probable que algunos elementos le sirvan, sobre todo para
hacerla mucho més entretenida y novedosa y para las nuevas generaciones que estan en
incesante movimiento y a las que habria que aplicarles tendencias frescas. De lo que si se
puede estar casi seguro es que el Teatro si puede tomar mucho de la Meditacién para su
proceso de canalizacion de la energia y para expandirse hacia mundos mas internos, que
lo ayuden a rescatar sus raices espirituales, como también ayudar fuera y dentro de
escena al actor, para que todo su potencial creativo sea explorado y utilizado.

A pesar de los convencimientos a raiz de varios aciertos antes de afirmar ideas
que pueden salirse de las manos Yy una viable justificacion, se prefiere investigar y
compartir los hallazgos con la intension de llegar a conclusiones méas plausibles que
puedan solidificarse, ademas de servir de ayuda real al actor en sus fases de formacion y
en su quehacer profesional.

Desde los principios de las filosofias hinduistas, la meditacion ha existido y ha
sido una préactica con fines espirituales y ha representado un sendero para alcanzar la
consciencia suprema. Después, debido a la aparicién de Buda( Gautama,S,.1997) en la
historia el uso y el significado de la meditacién se expandio, llegando a representar el
sendero unico para lograr la liberacion espiritual y al difundirse entre diferentes culturas
y sobrepasar el tiempo ha sufrido variaciones y que aunque estas variaciones han llegado
a ocasionar malos entendidos y han dado pie para muchas interpretaciones, todas
conservan su origen ideoldgico, que es el de ayudar al hombre a descubrir su potencial y
hallar la verdad dltima.

En el siglo pasado y en el actual muchos psicélogos y terapeutas como maestros
espirituales (un ejemplo es José Silva que creo el método de control mental Ilamado
Método Silva) se han servido de ella para purificar al hombre en cuanto a la salud y sus
estados mentales enfermizos y los resultados han demostrado que es un método que no
solo rehabilita al cuerpo en sus funciones bioldgicas ideales, sino que da paz y

tranquilidad mental, incluso volviendo mas sensibles las cualidades del ser humano y
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despertando nuevas potencialidades como la creatividad y el desapego a malos habitos.
De hecho Buda al practicarla y compartirla con sus discipulos descubrid estados
mentales superiores y la consideraba un mecanismo capaz de estimular la concentracion
del hombre hasta llevarlo al estado ideal en el que pudiera desentrafiar la realidad y su
ilusion.

Muchas son las escuelas que practican la meditacion, siguiendo rituales muy
antiguos y tradicionales y muchas son las que se han expandido en nuestro siglo,
compartiendo las tradiciones de una forma mas fresca para el hombre de hoy. Una de
ellas fue la escuela Osho (1999) que pudo occidentalizar muchas de las complejas teorias
de oriente sin modificar el origen, ni cambiar los objetivos de la practica de la
meditacion.

Cuando se tuvo el encuentro con la meditacion dindmica de Osho se percibid
gue como todas las meditaciones buscan la iluminacién y la comprension de la verdad
usando como vehiculo la atencion y la observacion en uno mismo. Dicha introspeccion
adecuada sélo es posible si se llegan a erradicar los pensamientos y el meditador es capaz
de percibir mas y méas el momento presente, sin dejarse arrastrar por la ola de iméagenes
mentales y emocionales que nos acechan constantemente; con la observacion no solo
interna sino también mental y valiéndose de la respiracién, el meditador puede poco a
poco acercarse al estado ideal para despertar su conciencia como un ser atemporal capaz
de trascender el plano fisico.

¢En que nos puede ayudar la meditacién en el Teatro si es una herramienta
disefiada para fines espirituales?

Si bien es cierto que el arte dramatico es un arte lleno de vida y dinamismoy que
busca ponernos en accién y que la meditacion es un arte que busca la tranquilidad y la
pasividad, también el teatro es una disciplina que necesita conocer la mente y las
emociones humanas y que requiere mas que ninguna ejercer un dominio de los
pensamientos, puesto que el actor al crear sobre la escena se expone a si mismo y para

poder encarnar a un personaje debe despojarse de sus pensamientos propios para adquirir
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una correcta linea de visualizacion de acuerdo a su papel. El actor también es un ser que
al trabajar en equipo y depender de otros para hacer fluir su capacidad creadora, debe
desarrollar un espiritu de armonia, respeto y comunicacién para con sus compafieros que
es solo posible si se hace méas consciente de la importancia que tiene cada miembro del
grupo dentro del proceso creativo.

He aqui en donde podria intervenir la practica de la meditacion como una
herramienta Util, capaz de primero hacer consciente al actor de sus pensamientos, para
luego hacerlo comprender cuando y como debe dejarlos penetrar su vida. La meditacion
no solo puede facilitar este proceso, sino que puede hacer mas consciente al actor de su
momento presente que es el tnico momento real que tiene para permitirle a su personaje
desenvolverse. El conocimiento de la mente o més bien el acto consciente de ver como la
realidad ilusoria de la mente es un engafio para que no vivamos el aqui y ahora con
plenitud, es lo que puede hacer que el actor al volver la meditacién una herramienta de
uso frecuente en ensayos y en su vida personal, logre cada vez méas desintoxicarse de sus
pensamientos en la escena y asi reflejar las visualizaciones correctas de sus personajes y
también estar mas atento en el aqui y ahora, para reaccionar a los estimulos de sus
comparieros e improvisar sin frenar su impulso creativo. La meditacion también nos hace
consciente de las emociones y poco a poco al concientizarlas aprendemos cuando dejarlas
tomar las riendas de nuestro espiritu. Un actor debe conocer las emociones y ponerlas a
su servicio si no su tarea puede volverse peligrosa y ciertos estados animicos penetrar su
psiquis y su voluntad.

Otra ventaja que puede aportar la meditacion dinamica de Osho(1999) o cualquier
otro tipo de meditacion dindmica al actor, esla de hacerlo mas consciente de su cuerpo
COMO un organismo vivo que guarda su memoria, e incluso tiene su propia inteligencia
pero que también representa un reflejo de la mente. La meditacion como fin busca la
armonia entre mente, cuerpo, emociones Yy es cuando todos los planos se hallan en
equilibrio que el hombre se encuentra en un estado 6ptimo para percibir el aqui y ahora
y ver la realidad espiritual de la que estamos hechos.
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¢Por que la meditacion dinamica y no otro estilo de meditacion?

Todo tipo de meditacion puede ayudarnos a ser mas conscientes si se practica con fe y
entrega, mas no muchas practicas meditativas involucran el cuerpo, como lo hace la
meditacion dindmica que usando la respiracion y la atencion, también permiten dejar en
libertad al cuerpo para observar sus impulsos, también es un tipo de meditacion que
empieza al revés porque primero le da pautas a la actividad fisica y a la oportunidad de
liberarnos de todo lo que se necesita para llegar finalmente limpios al estado de paz en
el que se puede observar mejor lo que ha ocurrido en el proceso. La nocion del cuerpo
como el dominio de él es lo que necesita un actor, por eso la meditacion empleada en
este punto puede ser un portal que permita que el actor cree una conexion especial con su
cuerpo y que lo aprenda a escuchar. Otra ventaja de la meditacién dindmica es que puede
acercar de una forma maés sencilla a cualquiera que la practique al gran y complejo
mundo de la meditacion. También la meditacidn desde la perspectiva de nosotros mismos
nos acerca a la comprension y complejidad del otro, mediante la compasion, el respeto, y
la profundizacion de uno mismo, valores que un actor debe tener muy arraigados, ya que
Su proceso creativo involucra la apertura a las ideas de un determinado grupo de personas
en las que vera sus aciertos Yy fallas reflejados.

Todas estas aportaciones de la meditacion a lo largo de la historia y el estudio que
se ha realizado teorica y practicamente en lo que respecta sobre todo a la meditacién
dinamica de Osho es lo que de nuevo sugiere la idea que existe una posibilidad de que la
meditacion y su practica sobre todo fuera de la escena y antes que el actor aborde el
escenario, pueda volverse un mecanismo Util para su crecimiento, siempre y cuando no
se tome como un método rigido o una verdad absoluta, sino como una méas de las
herramientas que en determinadas circunstancias ayudan al actor a romper con sus

bloqueos tanto fisicos como mentales.
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Capitulo 2 La creatividad

La creatividad estudiada a partir de la Psicologia

2.1 Antecedentes de la creatividad

La palabra crear tiene su origen en la palabra latina creare que significa hacer o producir,
dar origen. La capacidad del ser humano para crear se asocia con la de un dios creador
del universo, que crea a partir de la nada, por lo que en el pasado esta capacidad mostrada
por algunos grandes creadores se asocia con una propiedad divina.

En la antigliedad se usaba mas el término genio y no el de creador, para denotar a
las personas que tenian una gran capacidad creadora, y a lo largo de la historia este
término fue teniendo diferentes connotaciones. Por ejemplo en la época medieval un
genio o un demonio era el espiritu guardian de una persona que podia dar buenos o
malvados consejos para resolver sus asuntos cotidianos. En la antigua Roma el genio se
referia a un dios o un espiritu que era otorgado a las personas al nacer y que determinaba
en buena medida su caracter y suerte en la vida. Hasta antes del renacimiento se pensaba
que todas las creaciones e innovaciones realizadas por los seres humanos derivaban de la
inspiracion de una musa o de una concesion de los dioses.

Posteriormente con el renacimiento vino un cambio al transformar la expresion
“tener genio” a “ser un genio”. En ese entonces se consider6 que “el genio” era una
persona consciente de sus talentos y capaz de crear por si mismo, sin la interseccion de
los dioses, entonces se vincul6 con la capacidad para imaginar.

Por ende George Bernard Shaw (2012) considera a la imaginacion como un acto
gue consiste en la capacidad para pensar en imagenes y es una capacidad que nos da la
posibilidad de visualizar lo que ain no existe; ir mas alld de los limites de nuestra
realidad presente. Sin la imaginacion estamos atrapados en la realidad actual. La
imaginacion se alimenta de nuestra capacidad para observar con todos los sentidos el

mundo que nos rodea.
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Es importante ver de donde vienen las concepciones que cada persona tiene de
creatividad, que muchas de estas se convierten en creencias misticas que pueden
obstaculizar nuestro potencial creativo, una de estas creencias estd relacionada con la
inspiracion en el proceso creativo. Inspirar significa inhalar, tomar aire. Antes, cuando se
veia la creacion de los poetas o escritores se decia que era producto del “soplo” de una
musa. Es decir una musa, que era diosa, proporcionaba su aliento divino al poeta para que
este pudiera crear. Sigue siendo comin escuchar que las personas dicen que no pueden
crear cuando no estdn “inspiradas” y esto mantiene a la creatividad rodeada de un halo
magico y misterioso. Actualmente, con los estudios que se han hecho para comprender el
proceso creativo, se considera que la persona puede buscar de manera mas consciente la
generacion de este estado propicio para la produccion de ideas creativas.

Con el surgimiento del renacimiento, época en la que se revivié a la cultura
clasica, se comprendié que el ser humano era capaz, a través de su capacidad mental de
resolver problemas e incdgnitas que le preocupaban Yy de generar obras artisticas y
literarias de gran belleza estética; este movimiento que puso al ser humano, sus
capacidades y derechos en el centro de la atencion se denomind Humanismo.

La creatividad ha sido estudiada desde diferentes disciplinas, como el arte, la
filosofia, la medicina, la economia y la administracién de negocios. Sin embargo es desde
la psicologia desde donde se han llevado a cabo un sinnimero de estudios que han
aportado diversas teorias orientadas a su comprensiéon. En las décadas de 1950 y 1960,
el estudio de la creatividad tuvo un gran impulso. Los estudiosos del tema buscaban
comprender cuales eran las caracteristicas de las personas altamente creativas y cuales
son las condiciones que favorecian el desarrollo de dichas caracteristicas. El propdsito
fundamental de estos estudios ha sido la consideracion de que si se logra comprender que
caracteriza a las personas altamente creativas y cuales son las condiciones que estimulan
su desarrollo, se podra beneficiar a un mayor nimero de personas con estos hallazgos,

para que logren desarrollar al maximo su potencial creativo.
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Durante mucho tiempo ha existido un fuerte debate orientado a tratar de
comprender cudl es el papel de la herencia y del ambiente en el desarrollo de la capacidad
creadora de las personas. Los estudios de Francis Galton (1869) son un ejemplo de esta
busqueda.

Galton(1869) fue un médico inglés que realiz6 estudios de personas altamente
creativas, considerados “genios” en su época, en diferentes campos. Estudio a las familias
de estos creadores para tratar de identificar si habia una tendencia familiar que fuera muy
evidente. Sus estudios aportaron informacion muy interesante, sin embargo, su hipdtesis
no fue confirmada.

Lo que actualmente parece ser un acuerdo entre la mayoria de los estudiosos de la
creatividad, es que tanto la herencia como el ambiente, desempefian una funcion
importante en el desarrollo de esta capacidad, como ocurre con otras habilidades del ser
humano. Por ejemplo, puede ser que nazcas con una tendencia y facilidad para la musica,
puedes tener buen oido, capacidad para seguir el ritmo, pero si este potencial no se
estimula por medio de experiencias que te permitan desarrollarlo, este se quedara ahi,
guardado, como una semilla que no se siembra, por lo tanto no se desarrollard. Asi la
creatividad es un potencial que se puede desarrollar con base en nuestra actividad
consciente e intencionada.

Cuando nos acercamos al estudio profundo de la creatividad nos topamos con
muchos mitos respecto a ella, algunos de ellos son:

1. Talento de unos cuantos, los genios

2 Para trabajos importantes y trascendentales
3. Es un proceso solitario e individual

4 Se aplica en el arte y en las manualidades

Craft(2006) habla de una creatividad con C mayuscula que puede ser representada
por actos creativos extraordinarios como muchos inventos generados por Leonardo Da
Vinci, que se anticiparon a los desarrollos tecnologicos de su época. Y habla de una

creatividad con ¢ mindscula, que se ejemplifica con los actos creativos cotidianos que la
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mayoria de los seres humanos realizan en sus vidas; por ejemplo, como decidir de una
manera novedosa como resolver un conflicto con un amigo o de generar una receta
original utilizando las sobras de comida del dia anterior.

Otro enfoque que ha ayudado a comprender las diferencias en el desempefio
creativo de las personas es el que aporta Taylor (1959) y continla siendo aceptado como
atil. El distingue cinco niveles de creatividad. Desde un nivel expresivo para el que no se
requiere ningun tipo de habilidad o conocimiento especifico, hasta la creatividad suprema
que se da cuando un acto creativo repercute no sélo en una comunidad, sino en la
humanidad.

A continuacion se exponen los cinco niveles propuestos por Taylor.

El primer nivel elemental de creatividad se denomina expresivo; en este, no se
requieren habilidades desarrolladas, la calidad y la originalidad del producto no son
importantes. Este nivel puede ejemplificarse con algunos dibujos de los nifios que dejan
de manifiesto su espontaneidad y cierto nivel de novedad.

El segundo nivel se denomina de creatividad productiva: En este se incluye la
generacion de productos cientificos o creativos en los que el creador puede tener que
lidiar con algunas restricciones, él o ella tienen que desarrollar ciertas técnicas para la
generacion de productos o procedimientos originales.

El tercer nivel es el de creatividad inventiva: Y es donde ya se pueden encontrar
producciones de inventores, exploradores o descubridores que ofrecen nuevas maneras de
aproximarse a viejos problemas y en donde se puede observar el uso ingenuo de
materiales, métodos y técnicas.

El cuarto nivel, es el de creatividad innovadora: Y se traduce en una mejora a
través de la modificacion de algo ya existente y que requiere de una gran capacidad de
abstraccion.

El quinto nivel, el de creatividad emergente: Es el que puede ejemplificarse por la
generacion de un principio completamente nuevo. Es en este nivel de donde surgen

nuevas escuelas de pensamiento con un alto nivel de abstraccion.
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Uno de los mitos mas arraigado es que es un proceso solitario e individual, esta
creencia tiene relacién con el estereotipo que la mayoria de las personas tienen con
respecto al genio, los medios masivos explotan mucho esta imagen del cientifico o artista
loco, exceéntrico, distraido y aislado de la sociedad. La persona creativa no forzosamente
tiene estas caracteristicas, es posible que de acuerdo con su estilo creativo, algunas
personas requieran estar a solas en alguna etapa de su proceso creativo, pero esto no
implica forzosamente que sea incapaz de crear con otros. En la época actual es cada vez
mas comun que un producto creativo, un invento o innovacion surjan con la interaccion
(presencial o no) de varias personas que suman sus talentos, conocimientos vy
experiencias.

Lilian Dabdoub (2010) en su libro Creatividad, herramientas para desarrollar el
potencial creativo plantea que en la creatividad colectiva se celebra la diversidad, méas
que solamente tolerarla. El reconocimiento de la riqueza que puede aportar otra persona
requiere de una actitud flexible y de apertura y es la aceptacion y convivencia con el otro
por lo que surge la posibilidad de crear juntos.

Otro mito que también confunde a mucha gente es que se aplica en el arte y en
las manualidades. Sin embargo, el pensamiento creativo se puede aplicar a diferentes
ambitos, desde las relaciones interpersonales, la ciencia, el deporte, la mecanica

automotriz, el disefio de un jardin, la solucion de un conflicto, etc.
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2.2 Definiciones de Creatividad

En el presente capitulo se pretende hacer un estudio de la creatividad abordada desde los
estudios psicoldgicos con el fin de conocer a fondo los conceptos que engloban a la
misma, las fases que la comprenden y los factores que la pueden estimular para que el
lector y el estudiante actor, comprenda més a fondo en que consiste y pueda en base a lo
ya propuesto por los tedricos del tema generarla con mayor facilidad.

Se pretende también conocer las bases de la misma, sus facilitadores y obstaculos
para compararlos con las propuestas de los tedricos teatrales mas reconocidos y con las
posibilidades que otorga la préctica de la meditacion, con el propésito de comprender si
es 0 no la meditacion, una posible herramienta que genere el ambiente y las pautas
adecuadas para desarrollar del potencial creativo en el estudiante actor y el profesional de
escena.

La palabra creatividad es una palabra dificil de definir, a lo largo de la historia
muchos estudiosos del tema han buscado la manera de englobarla en un concepto
determinado que ayude a mantener una direccion correcta respecto a ella sin perderse en
la especulacion. La creatividad no es algo que solamente se encuentre en las artes o una
cualidad de un cierto nimero de personas super dotadas. La creatividad es algo que se
encuentra en cualquier esfera de la vida, todos los dias nos topamos con ella de una forma
u otra, algunos son conscientes de ella, otros no.

La misma existencia es muy ingeniosa, cambiante, produciendo situaciones en las
gue se tiene que ser creativos nos guste 0 no, si siempre optaramos por la misma
solucién dejariamos de evolucionar completamente y nuestra naturaleza es evolutiva, no
involutiva, eso nos empuja a ver las cosas desde una perspectiva diferente con el paso
del tiempo, como a variar ciertas situaciones. Siempre se estad empleando la inventiva a
mayor o menor escala. Todos tienen su semilla integrada, asi como la capacidad para
estimularla a crecer y dar frutos, depende de las personas que se desarrolle o que se

atrofie.
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La creatividad desde nuestro punto de vista, es la capacidad de buscar nuevas
soluciones o formas novedosas de ejecutar las cosas. Es una aptitud que esta en constante
crecimiento, exploracion, una cualidad que va en aumento sin conformarse con los
resultados obtenidos, la inventiva siempre fluye y esté abierta a alimentarse de lo que la
pueda nutrir, es un talento ilimitado, si dejamos que siga su curso sin restringirla en lo
absoluto, es un germen que se halla en el interior de todos, solo que se debe descubrir,
abrirle el canal como si fuera un rio.

Se considera importante que todo creador se haga consciente de los pasos previos
del proceso creativo, con el fin de estimular en él o ella las actitudes propicias para
expresar la energia creativa que se mueve dentro de todos nosotros.

Tanto actores como otros artistas al embarcarse en proyectos creativos ya sean de
indole grupal o individual pasan por una serie de pasos Yy situaciones que mas 0 menos
son similares para todo aquel que busca crear algo. La mayoria de las veces le atribuimos
el logro a la inspiracién, pero no solo es inspiracién lo que define los elementos con los
que lidiamos en el proceso creativo, sino que la imaginacion y otras capacidades
inherentes del ser humano cuentan con un cumulo de factores, que si es necesario que
todos percibamos y a prendamos a reconocer para estar en sintonia y abiertos a los pro y
contra con los que cuenta un proceso creativo. Sin esta consciencia es posible que se
Ilegue al mismo objetivo si realmente la persona tiene la perseverancia de continuar en el
camino, puesto que antiguamente la creatividad no habia sido estudiada como en el siglo
XXy alrededor de ella habia muchos mitos que dificultaban su maxima expresién y aun
asi muchas personas lograron ser altamente creativas haciendo posible nuestra realidad
actual, mas tener la conciencia de lo que nos sucede y hacemos cuando somos creativos,
es esencial ya que le da a la persona los conocimientos para lidiar desde una perspectiva
de consciencia con los facilitadores y obstaculos del proceso creativo, y le permite no
caer en la desesperacion ni en la desesperanza sino tomar lo necesario de lo positivo de
sus conocimientos y aprender a detectar con mas fluidez la problematica que impide la

expresion total de la creatividad.
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Los actores a pesar de trabajar en equipo también pasan por el mismo proceso
creativo que todos, solo que la creatividad grupal requiere de mayor compromiso por
parte de todos y de mucha mas paciencia ya que se involucran los intereses y emociones
de un gran numero de individualidades creadoras, por tal razon, es ain mas primordial
para el hacedor teatral que se haga consciente que es lo que interviene en su proceso
individual y en el de sus comparieros, con el fin de guiarse y guiar a quienes como €l van
en pos de una misma causa.

A continuacion se presentan algunas definiciones de creatividad que han
aportado importantes psicologos del siglo pasado, para mayor entendimiento de la
misma.

Rogers (1959) plante6 que la creatividad es una emergencia en accion de un
producto relacional nuevo, manifestandose por un lado la unicidad del individuo y por
otro los materiales, hechos, gente o circunstancias de su vida.

Torrance( 1965) expres6 que la creatividad es un proceso que vuelve a alguien
sensible a los problemas, deficiencias, grietas o lagunas en los conocimientos y lo lleva a
identificar dificultades, buscar soluciones, hacer especulaciones o formular hipotesis,
aprobar y comprobar estas hipétesis, a modificarlas si es necesario ademas de comunicar
los resultados.

Aznar(1965) plated que la creatividad designa la aptitud para producir soluciones
nuevas, sin seguir un proceso l6gico, pero estableciendo relaciones lejanas entre los
hechos.

Segun Gardner (1999) la creatividad no es cualquier fluido que pueda manar en
cualquier direccion. La vida de la mente se divide en diferentes regiones, que se
denominan inteligencias, como la matematica, el lenguaje o la mausica. Y una
determinada persona puede ser original e inventiva, incluso icono clasticamente
imaginativa en una de esas areas sin ser particularmente creativa en ninguna de las

demas
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Lilian Dabdoub, A (2010) nos dice que la creatividad se puede definir como un
conjunto de pensamiento y de actitudes que nos permiten responder a situaciones
novedosas, transformar la realidad, aplicando nuestros conocimientos y experiencias,
para obtener resultados originales y pertinentes. Amplia nuestro potencial intelectual: A
mas creatividad, mayores  posibilidades de explotar nuestra inteligencia, los
conocimientos y experiencia que poseemos, Yy esto produce satisfaccion a las personas,
promueve la autorrealizacion y favorece la trascendencia”

Para Rodriguez, E, M. (1995) es la capacidad de dar origen a cosas nuevas y la
capacidad de encontrar nuevos y mejores modos de hacer las cosas e implica la
combinacion de varias cualidades, las cuales son:

1) Poder de la fantasia, tal que trasciende a la realidad

2) Capacidad de descubrir relaciones entre las cosas

3) Capacidad y fuerza en la percepcion

4) Cierto grado de inquietud y anticonformismo

5) Capacidad de visualizar situaciones inéditas

6) Facilidad para imaginar hipotesis

7) Audacia para emprender nuevos caminos.

Rodriguez, expresa que como quiera que se llame, toda creacion es un interjuego
entre el individuo y el cosmos. En ltimos analisis es una forma privilegiada de la
comunicacion y del desarrollo personal.

Para comprender claramente la creatividad es necesario que no sélo se sepan sus
definiciones, sino que también se honde en sus principales elementos que son: La
persona, el proceso, el producto y el clima, presion o ambiente. Estos cuatro aspectos
han sido denominados dimensiones de la creatividad.

Estos componentes son los pilares de estudio acerca del tema, ya que la
creatividad se ha abordado desde la persona, para tratar de identificar cuales son los
rasgos de la personalidad, las aptitudes y habilidades que caracterizan a las personas

altamente creativas, también ha sido estudiada desde el proceso, que involucra las
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operaciones que realizan las personas para obtener resultados novedosos y pertinentes
para atender una necesidad o resolver un problema. Los estudiosos de esta dimension de
la creatividad se han orientado a identificar las fases o etapas comunes a los procesos
creativos que emprenden diferentes personas en diferentes circunstancias y campos de
accion, en cuanto al producto creativo, se ha buscado comprender cuales son los criterios
que permiten identificarlo como creativo. EIl Gltimo aspecto de la creatividad aborda las
condiciones o caracteristicas del contexto social que favorece el desarrollo de la misma.
También son fundamentales las facetas del proceso creativo, ya que le permiten al
individuo estar consciente del camino que recorrera al ejecutar la maniobra. Segun
Graham Wallas (1926) las etapas del procedimiento creativo son: preparacion,
incubacion, iluminacion y verificacion. La motivacion es igualmente relevante en la
marcha de la inventiva y existen dos tipos de ella:

. Motivacion intrinseca, la cual se refiere a la energia que nos impulsa a dedicarnos
a alguna actividad, por la mera satisfaccion de realizarla y que nos hace persistir en ella,
es muy diferente a la llamada, y la motivacién extrinseca que estd vinculada con la
expectativa de recibir algiin premio o reconocimiento por realizar alguna actividad.

Un producto creativo puede consistir en una idea o procedimiento, es decir, algo
intangible, o bien, algo concreto como un invento. Se ha considerado que tomar en cuenta
estas cuatro dimensiones para el estudio de la creatividad consiste en una aproximacion
sistematica. Se piensa que una aportacién adicional para comprender la creatividad es
considerarla como un fenémeno complejo. Edgar Morin, filésofo francés contemporaneo
ha hecho una gran aportacion a las ciencias sociales al proponer el estudio de la
complejidad.

A la luz de los conceptos aportados por la nuevas ciencias se puede considerar
creatividad como una propiedad emergente de un fendémeno complejo, ya que es el
resultado de la interaccion: de componentes afectivos, procesos cognoscitivos, de la
subjetividad y de la experiencia de cada individuo en un contexto determinado. De aqui

que para cada persona la experiencia y el resultado sean muy distintos a los de otras
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personas, aun cuando pueda haber aspectos generales comunes a diferentes creadores,
como la inclinacion a tomar riesgos o la flexibilidad mental.

Las caracteristicas minimas para considerar creativo a un acto o resultado son las
siguientes: Ser novedoso al menos para su generador, resolver alguna necesidad y por
tanto ser util y eficaz, ser ético, no dafiar ninguna forma de vida. Algunos autores
consideran que en el arte no es necesario incluir el criterio de utilidad, esto es que basta
con que el producto artistico sea novedoso, sin embargo otros autores plantean que aun
en el arte, un producto creativo resulta Util, pues permite al artista expresar sus emociones
de manera novedosa, o bien comunicar al espectador un mensaje determinado o provocar
en el ciertas emociones y en este sentido también cumplird con el criterio de utilidad,
pues satisface la necesidad de expresion de una emocion o una necesidad estética del

espectador.
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2.3 Las inteligencias multiples y los tipos de creatividad

Una interrogante que surge frecuentemente se refiere a cuél es la relacion entre
creatividad e inteligencia ¢Se necesita ser inteligente para ser creativo? ¢Si somos muy
inteligentes también somos muy creativos?

En 1988 Sternberg analizo los estudios y modelos propuestos para explicar la relacion
entre creatividad e inteligencia, identificé cinco tendencias, las cuales son:

e La creatividad es un subconjunto de la inteligencia

e Lainteligencia es un subconjunto de la creatividad

e Lacreatividad y la inteligencia son dos conjuntos que se solapan

e La creatividad y la inteligencia son esencialmente lo mismo (conjuntos

coincidentes)
e La creatividad y la inteligencia no tienen relacion alguna (son conjuntos

separados)

A inicios del siglo XX Alfred Binet (1903) y Lewis Terman (1916) disefiaron una
prueba orientada a evaluar la inteligencia. El resultado de la prueba se aplicaba a una
persona, se plasmaba en el llamado “Coeficiente de inteligencia” Se pensaba que la
persona tenia cierta cantidad de inteligencia, posiblemente innata o tal vez resultado de la
educacion, que podia ser medida por medio de pruebas psicométricas.

En la década de los 50 Joy P. Guilford (2010) entonces presidente de la asociacion
Americana de psicologia, Ilamé6 la atencion de sus colegas sefialando que eran muy
escasas las investigaciones sobre creatividad y que esta no podia ser medida a traves de
las pruebas de inteligencia. Para Guilford (2010) un concepto clave vinculado con la
creatividad es el de pensamiento divergente, que involucra la capacidad para identificar
una variedad de opciones ante una situacion problematica. Las pruebas de inteligencia
estaban elaboradas con base en preguntas que solicitaban una respuesta correcta, por

tanto, estaban mas relacionadas con el pensamiento de tipo convergente.
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Se desarrollaron diversas pruebas para evaluar la creatividad que también han
recibido criticas, ya que se considera que una puntuacion alta en un test de creatividad no
indica necesariamente que la persona sea creativa en su vida cotidiana o en su profesion,
sin embargo los estudios multifactoriales permitieron identificar las habilidades
componentes del pensamiento creativo.

El desarrollo de las teorias cognitivas en psicologia han permitido tener otras
aproximaciones a la compresion de la creatividad y se han realizado mdltiples
investigaciones desde diferentes perspectivas, dando seguimiento a través de estudios
longitudinales a personas consideradas como creativas para comprender sus procesos de
pensamiento y los factores que les permiten identificar y definir problemas, generar
soluciones novedosas, llevar a cabo productos creativos.

Torrance (1984) uno de los investigadores mas influyentes en la conceptuacion y
evaluacion de la creatividad realizé un estudio en el que identifico cuatro grupos:

e nifios altamente inteligentes y no muy creativos

e nifios altamente inteligentes y muy creativos

e nifilos no muy inteligentes y muy creativos

e nifios no muy inteligentes y no muy creativos

Para determinar el nivel de inteligencia y creatividad utiliz6 diferentes pruebas. Su
estudio le llevd a establecer las diferencias e implicaciones que tenian el nivel de
inteligencia y de creatividad y Ileg6 a lo que se ha denominado la teoria del umbral. Esta
establece que es necesario un determinado nivel de inteligencia (que tal como es medido
por las pruebas de coeficiente intelectual se establece como un puntaje de 120) para que
la persona sea creativa; mas alla de ese nivel de inteligencia ya no es determinante la
correlacion entre inteligencia y creatividad. No todos los investigadores estan de acuerdo
con la determinacidn de este puntaje. En términos generales, se puede decir que es
necesario un nivel normal de inteligencia, tal que permita a la persona desenvolverse en
su vida cotidiana, ser independiente, aprender y manejar informacion para que pueda ser
creativa.
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Para Cropley (2001) la diferencia entre inteligencia y creatividad consiste en que la
inteligencia convencional depende en gran medida de reconocer, recordar y reutilizar
informacion que ya se posee. Requiere por tanto, entre otros aspectos, de conocimiento
de hechos, de la adquisicion de nueva informacion, de la rapida recuperacion de la
informacion que se tiene en la memoria para responder preguntas especificas, de la
capacidad para encontrar la mejor respuesta a preguntas referidas a hechos y de la
aplicacion logica de lo que ya se conoce. La creatividad en cambio requiere de la
produccion de novedad; se parte de la informacion que se posee para generar nuevas

conexiones y generar novedad.
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2.3.1 Las inteligencias multiples segun Howard Gardner

Desde 1979 Howard Gardner (1987) con un grupo de la universidad de Harvard iniciaron
una investigacion sobre el talento humano que fue origen del llamado proyecto Zero.

Gardner y el grupo del proyecto Zero realizaron investigaciones a partir de una
gran variedad de fuentes; por ejemplo, explorando diferentes tipos de capacidades y
comportamientos en poblaciones infantiles con diferentes caracteristicas, en nifios
autistas y en nifios con problemas de aprendizaje. Gardner también tuvo oportunidad de
trabajar con pacientes que habian sufrido algin dafio cerebral. Constaté que aun cuando
el dafio podia haber afectado un tipo de inteligencia habia dejado intactos otros tipos. Lo
que le llevo a pensar que los diferentes tipos de inteligencia son independientes unos de
otros. Howard Gardner (1987) critico ampliamente las pruebas de inteligencia que
sometian a las personas a situaciones artificiales fuera de su ambiente natural de accion y
de aprendizaje. Y consider6 que la inteligencia no podia definirse como un factor
unitario, sino méas bien como mdaltiples habilidades.

Otra fuente de informacion para consolidar su teoria de las multiples inteligencias
consistio en el analisis de las vidas de personas que realizaron aportaciones muy creativas
en el siglo XX. Su estudio le permitid reconocer que cada una de ellas realizo
aportaciones destacadas en diferentes &mbitos y a constatar que las personas pueden ser
inteligentes en una amplia variedad de modos. Las personas que estudié fueron: Albert
Einstein (con inteligencia ldgico-matematica), Pablo Picasso (con inteligencia espacial),
Igor Stravinski (con inteligencia musical), Marta Graham (con inteligencia corporal-
kinestésica), T.S. Elliot (con inteligencia linglistica), Mohandas  Gandhi (con
inteligencia interpersonal), Sigmund Freud (1907) (con inteligencia intrapersonal) y
Charles Darwin (1859) (con inteligencia naturalista)

Este autor también sefiala que aun cuando estas personas destacaban su talento en

una de las inteligencias, poseian talento en alguna otra y también eran deficientes en
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algunas de las inteligencias. En el modelo de Gardner (1987), el funcionamiento creativo
es un aspecto o subconjunto de las inteligencias multiples. Gardner (1987) fue
cuestionado sobre por qué no simplemente llam6 a estas ocho categorias talentos o
habilidades. Su respuesta en una entrevista fue que su intencidn era precisamente ser
provocativo, puesto que por tanto tiempo confiando en una sola inteligencia haciendo de
lado las multiples posibilidades que tiene el ser humano para interactuar con su medio,
para solucionar problemas y expresarse, que si las llamaba talentos seguirian estando
supeditadas conceptualmente por las pruebas psicométricas.

En su propuesta cada tipo de inteligencia es independiente de las otras, constituye un
sistema en si mismo y no un subsistema de otro mas amplio. Los ocho tipos de
inteligencia definidas por Gardner (1987) fueron:

1. Lobgico- Matemética: Es la que permite usar los numeros de manera efectiva y el
razonamiento l6gico para la solucién de problemas l6gicos y matematicos. Se ve
claramente representada en los cientificos.

2. Verbal- Linguistica: Es la que poseen las personas que tienen una gran fluidez
verbal, los poetas, los escritores, los periodistas.

3. Espacial Mecanica: Es la que permite a la persona visualizar el mundo en tres
dimensiones, asi como manejar dimensiones como color, linea, forma, figura,
espacio y la relacion que existe entre ellos. Los ingenieros, los cirujanos, los
artistas visuales, los pintores, fotdgrafos y los escultores tienen muy desarrollada
esta capacidad.

4. Musical: Es la inteligencia que permite tener una gran sensibilidad para
identificar el tono, el ritmo y el timbre, asi como identificar patrones de sonidos.
Los cantantes, compositores, directores de orquesta o de grupos musicales,
bailarines y personas que tienen facilidad para aprender idiomas tienen
desarrollada esta inteligencia.

5. Corporal cinestésica: Es la que se manifiesta en los bailarines, en los

deportistas, en las personas que realizan con mucha habilidad actividades que
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involucran la coordinacion motora, como seria el caso de un cirujano o de un
ejecutante de un instrumento musical.

Interpersonal Social: Es la que involucra la capacidad para interactuar con otros,
reconocer sus emociones, ser simpético e influir y persuadir a otros. Esta
inteligencia la tienen muy desarrollada los grandes lideres sociales. Personas con
estas caracteristicas pueden dedicarse a la psicologia, a la docencia, a la politica,
entre otras profesiones

Intrapersonal: Este tipo de inteligencia permite conocerse a si mismo y estar
consciente de los propios intereses, motivaciones y emociones, esta capacidad es
atil en cualquiera de las profesiones y actividades mencionadas con anterioridad.
Naturalista: Es la que se basa en una excelente capacidad de observacion de la
naturaleza que permite ordenar, clasificar y organizar el conocimiento adquirido a
partir de dicha observacion. Este tipo de inteligencia es evidente entre los

bidlogos y las personas que disfrutan de la jardineria por ejemplo.
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2.4 Tipos de creatividad y caminos para su expresion

Lilian Dabdoub nos plantea que al hablar de tipos de creatividad se pueden utilizar
diferentes criterios para clasificarlas. Por ejemplo, si se considera el tipo de cambio que
involucra la puesta en préactica de una idea novedosa y original se puede hablar de una
creatividad adaptadora y de una creatividad innovadora. Algunas personas prefieren
solucionar problemas y ser creativos encontrando soluciones para mejorar lo ya existente,
esta seria la creatividad adaptadora; un ejemplo podria ser mejorar una pala para la nieve
para que pueda hacerse pequefia y poder meterla en la mochila de los esquiadores. La
pala ya existe, no serd un nuevo invento, pero se buscard mejorarla. Y ese proceso
también requiere de creatividad. El otro tipo de creatividad involucrara hacer algo
totalmente diferente, dar una solucion fuera de lo existente y conocido, podria traducirse
en “importar” soluciones de otros ambitos, crear un invento que no existe hasta el
momento.

Otra forma como se podrian identificar diferentes tipos de creatividad consistiria
en los lenguajes o canales que utiliza para su expresion. La creatividad se sirve de
muchos lenguajes y medios para expresarse. En muchos procesos creativos la persona se
apoya en la combinacion de diversos lenguajes, en un momento determinado se pueden
traslapar, sin embargo en ocasiones, la capacidad creativa de una persona se sirve
fundamentalmente de un tipo de lenguaje o de un dominio.

A partir de las inteligencias multiples definidas por Gardner (1987) se pueden
explorar diferentes caminos para la puesta en practica de la creatividad.

A continuacion se explica como se expresa la creatividad en cada una de las
inteligencias propuestas por Gardner.

Légico-Matematica

La creatividad expresada en este tipo de inteligencia:  Aqui la creatividad
involucra la posibilidad de utilizar el razonamiento I6gico matematico para resolver
problemas que requieren novedad, rompiendo paradigmas establecidos: Por ejemplo el

matematico Henri Poincare (1894), hizo diversas aportaciones al estudio de las
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matematicas y la geometria, entre ellas la geometria hiperbdlica promoviendo el estudio
de la topologia, fue un innovador en su campo. Las obras del artista Escher son un
ejemplo en donde confluye la creatividad matematica, la creatividad espacial y mecanica.
Verbal lingiistica

La creatividad expresada en este tipo de inteligencia: Aqui la creatividad se
expresa a partir de la construccion de metaforas inusuales como en la poesia o en los
chistes o bien aprovechando las figuras retdricas para expresarse verbalmente, ya sea
oralmente o por escrito de manera original y novedosa.
Espacial Mecéanica

La creatividad expresada en este tipo de inteligencia: En este tipo de
inteligencia la creatividad permite la identificacion de patrones de funcionamiento y de
relaciones. Con base en la comprension alcanzada, la creatividad permite explorar
conexiones novedosas entre realidades aparentemente inconexas, generar cambios en las
relaciones entre partes, ampliar o enriquecer las funciones de un objeto o procedimiento,
integrarlas para dar satisfaccion a otras necesidades, etc. Por ejemplo: al aplicar el
principio bajo el cual funciona una llave para facilitar la apertura de una lata de sardinas.
Musical

La creatividad expresada en este tipo de inteligencia: Aqui la creatividad
permite al creador, tanto como compositor o0 como ejecutante encontrar formas novedosas
y diversas de combinar las propiedades del sonido para expresar sus emociones y
despertarlas en los que la escuchen. Un ejemplo es Julian Carrillo compositor, director de
orquesta y violinista mexicano de la corriente modernista internacional. Sus
investigaciones sobre microtononalismo de siglo XIX lo condujeron a desarrollar la
teoria del sonido 13.
Corporal cinestésica

La creatividad expresada en este tipo de inteligencia: El pensador creativo con
una inteligencia corporal cinestésica desarrollada puede incursionar en terrenos no

explorados de la expresion corporal. Por ejemplo, un deportista que desarrolla una técnica
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que le permite romper un record, un bailarin o bailarina que desarrolla formas novedosas
de expresar emociones a través de esta disciplina. Un actor echa mano de su creatividad
corporal y cinestésica para expresar y comunicar diversidad de emociones.
Interpersonal Social

La creatividad expresada en este tipo de inteligencia: La creatividad en este
dominio se puede ver expresada por la habilidad de la persona para negociar, resolver
conflictos interpersonales de manera novedosa, encontrando caminos inusuales para
favorecer el logro de una meta colaborativa. Ghandi es un excelente ejemplo de
inteligencia y creatividad interpersonal al haber encontrado las formas para escuchar e

influir en otros.

Intrapersonal

La creatividad expresada en este tipo de inteligencia: Cuando la persona posee
una buena inteligencia intrapersonal puede aduefiarse de su propio proceso creativo con
mayor facilidad al comprender las emociones que involucra cada una de las fases al
conocerse y comprenderse mejor a si misma, la persona puede encontrar creativamente
formas novedosas, imaginativas e ingeniosas para automotivarse y asegurarse de lograr
transformar sus suefios en realidad. Muchos escritores, psicologos, filésofos a partir de su
inteligencia intrapersonal, encuentran caminos creativos para promover el
autoconocimiento de otras personas, asi como su creatividad
Naturalista

La creatividad expresada en este tipo de inteligencia: La creatividad se vera
expresada en este ambito, por ejemplo, al hacer conexiones insélitas entre realidades
aparentemente no relacionadas y que pueden favorecer la comprension de fenémenos
naturales como lo hizo Darwin. La comprensién de los procesos de la naturaleza permite
encontrar formas novedosas y no invasoras para aprovechar los recursos, regular la

generacion de plagas o promover el desarrollo de las especies.
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2.5 Procesos cognitivos relacionados con la creatividad

Los estudiosos de la creatividad que se han enfocado en investigar los procesos
cognitivos que intervienen en el proceso creativo; se han interesado por el papel que
desempefian los procesos como percepcion, atencién, memoria, meta cognicion y la
capacidad para solucionar problemas.

La percepcion y la atencion representan la puerta de entrada para la informacion
que sirve de alimento para la generacion de ideas novedosas. Estos procesos se
caracterizan por ser selectivos. Debido a la gran cantidad de informacién que se
bombardea en todas las circunstancias, el cerebro solo se enfoca en algunos de esos
maltiples estimulos, de lo contrario, se saturaria. Cuando se estd involucrado en un
proceso creativo, se dirige la atencion a aspectos que se consideran Utiles. La atencion en
combinacion con una conciencia ampliada abre multiples oportunidades para encontrar
asociaciones y conexiones remotas y originales.

Pero no solo la atencion enfocada favorece y alimenta a la creatividad. También
se ha estudiado el papel de una atencion “desenfocada” para lograr hallazgos creativos.
La atencion desenfocada esté relacionada con la curiosidad y la apertura a la experiencia,;
consiste en la posibilidad de observar y percibir diferentes aspectos de la realidad, aun
cuando no estén directamente relacionados con el tema o aspecto del o los procesos
creativos en los que se encuentran involucrados. Eventualmente se puede lograr una
conexion inusual a partir de algo que no tiene nada que ver con lo que ha estado
ocupando nuestra mente.

La base del conocimiento que una persona tiene almacenada en su memoria es
muy importante para la creatividad y abarca, en términos generales: conocimientos
declarativos (hechos), conocimientos procedurales (como se hacen las cosas) y
experiencias emocionales. Se considera importante poseer un amplio conocimiento de un
campo para poder innovar en el mismo. Sin embargo, es importante evitar que la

especializacion conduzca a la rigidez de pensamiento, es importante mantener la
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flexibilidad para visualizar opciones novedosas mas alla de lo que se considera que “debe
ser” o que “siempre ha sido”

Los psicologos identifican tres procesos involucrados con la percepcion:
seleccion, organizacion e interpretacion. La seleccion esté relacionada con el proceso de
atencion que permite enfocarse hacia determinados estimulos, la organizacién consiste en
la forma como los estimulos se organizan en formas y patrones significativos y esta
relacionada con los procesos de constancia perceptual (lo que permite reconocer los
objetos aunque los veamos desde diferentes perspectivas)

Los estudios realizados por una corriente de la psicologia denominada Gestalt
(forma o estructura en aleman), permitieron identificar algunos principios que rigen
nuestra percepcion.

Max Wertheimer (1890) realiz6 el siguiente experimento: En un cuarto oscuro
pidié a dos de sus colegas que observaran dos focos separados que se encendian uno
después del otro y les pidi6 que dijeran que observaban. Si el lapso entre el encendido de
un foco y otro se acortaba, los observadores veian una sola luz que se desplazaba de
izquierda a derecha.”

A este fendmeno lo denomind fendbmeno Phi. Se experimenta este efecto al
observar las luces de los teatros o cines. Este y otros estudios lo llevaron a él y a sus
colegas a concluir que interpretamos los fendmenos que percibimos a través de los
6rganos sensoriales como unidades complejas organizadas y no como una suma de
elementos agregados. Un Gestalt es asi, una configuracion que posee cualidades como un
todo y la modificacién de un elemento, puede modificar el conjunto.

Ya que la percepcion es un proceso de filtracion y de construccion con base en
patrones reconocidos, almacenados en nuestra memoria, existe la posibilidad de que
dichos patrones se conviertan en estereotipos rigidos que obstaculicen la generacién de
conexiones inusuales y novedosas.

Se puede entonces diferenciar lo que caracterizaria una percepcion estereotipada
y una percepcion creadora, la primera se basa en la identificacion de los patrones
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mentales que se han aprendido y que orientan las reacciones. La razon de ser de este
proceso radica en la economia mental, ya que esto evita estar redescubriendo el mundo a
cada instante. El bagaje de conocimientos y experiencias permite darle sentido al mundo
que percibimos; sin embargo el lado sombrio de esta ventaja consiste en que, cuando nos
resulta comoda una forma de reaccionar y de procesar la informacion, la extrapolamos a
todas las areas de nuestra vida. Con base en una percepcion estereotipada nos
conducimos por los tajos que nos brinda para entender el mundo que nos rodea.

Este tipo de percepcion uniforma las experiencias y hace vivirlas como una
repeticion interminable, disminuyendo la posibilidad de que se tenga una mirada fresca
y flexible que nos permita reenfocar, desenfocar la realidad o buscar nuevas perspectivas.
La percepcion creadora es todo lo contrario, representa la oportunidad de ver lo mismo,
pero de manera diferente, como si fuera la primera vez. Una percepcion creadora
involucra flexibilidad de pensamiento y una conciencia ampliada, permite tener
multiples perspectivas que se convierten en los cimientos para construir nuevas
realidades.

La memoria también desempefia un papel muy importante para la creatividad,
puesto que es un proceso que involucra la codificacion y organizacion de los
conocimientos, experiencias y aprendizajes que en un momento dado se pueden convertir
en materia prima para establecer conexiones inusuales que originan ideas novedosas.

La creatividad se ha visto asociada al proceso de resolucién de problemas, ya que
en muchas ocasiones el proceso creativo surge al identificar un problema o buscar
atender una necesidad. Sin embargo es importante sefialar que hay diferentes tipos de
situaciones problemas y no todas requieren o demandan soluciones novedosas. Existen
problemas para los que ya contamos con un procedimiento para alcanzar la solucion,
dichos procedimientos se denominan algoritmos, pero hay otros problemas para los que
no se cuenta con un procedimiento conocido y requieren de soluciones novedosas. Es este

tipo de problemas en los que se pone en practica el pensamiento creativo.
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2.6. Tipos de pensamiento

El estudio del pensamiento se ha abordado desde diferentes disciplinas como la filosofia,
la psicologia, las ciencias sociales y actualmente con un gran énfasis desde las
neurociencias.

El pensamiento consiste en la actividad mental que permite obtener informacion,
manejar informacion, evaluarla y solucionar problemas. Existen diversos procesos
cognitivos y afectivos vinculados con el pensamiento. Se trata por tanto de un fendmeno
complejo.

De Bono (1967) considera que la mente funciona como un sistema que construye
patrones con base en la informacion que toma del medio. Esto le permite posteriormente
reconocerlos. Otros autores como Bruner (1984) les denominan esquemas.

La eficiencia de la mente radica en su capacidad para identificar patrones,
crearlos, almacenarlos y posteriormente reconocerlos. La mas importante capacidad de la
mente radica en poder crear sus propios patrones. En ocasiones, si se quiere transformar
un patrén, como cuando tienes un rompecabezas, se hace necesario separar las piezas o
“romper” ese patron para poder generar un nuevo arreglo. Sélo asi se tendria una nueva
imagen, un nuevo patron.

Dabdoub nos plantea que la ventaja de la capacidad para identificar y construir
patrones radica en que se ahorra energia mental, imaginese si ante cada situacion se
tuviera que hacer una serie de operaciones mentales para entender que esta pasando. En
cambio, como se pueden recordar estos patrones, cuando se estd frente a una realidad
para la que ya se tiene un patron almacenado en la memoria se puede simplemente
recordar y comprender qué significa y como se debe proceder, e incluso llenar valores
faltantes y completar el sentido de lo incompleto, pero esta forma de funcionar de nuestra
mente también tiene algunas desventajas.

Los patrones tienden a ponerse rigidos, de tal manera que cuesta mucho trabajo

concebir las cosas de una manera diferente a como se ha establecido en un patron mental.
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Es muy dificil cambiar un patrén con el que se estd familiarizado. No resulta facil
separar la informacion que se ha integrado a un patron, tal podria ser el caso de los
prejuicios y de los estereotipos, una vez que integramos una caracteristica de una persona
como negativa nos costard mucho trabajo no prejuiciarnos frente a una persona que tenga
esa misma caracteristica, por ejemplo el color de la piel, la forma de vestirse o de hablar.

Hay una tendencia hacia la generalizacion, asi que cualquier situacion que
comparta una caracteristica con un patrén conocido, se identificara con ese mismo patron,
aun cuando pertenezca a otra clase de situacion o evento, lo que puede generar confusion
0 errores.

Guilford (1958) hizo la distincion entre pensamiento convergente y divergente.
Ambos tipos de pensamiento intervienen en el proceso creativo. El pensamiento
divergente es generador, nos permite abrir un abanico de opciones frente a una situacion,
necesidad o problema. Pero una vez que se ha originado una gran cantidad de ideas es
necesario hacer una evaluacion y una eleccion para determinar cual o cuales de esas ideas
cumplen con determinados criterios para poder desarrollarlas, este proceso de seleccion
involucra el pensamiento convergente (también llamado vertical por Eward De
Bono(1977) y el pensamiento divergente denominado por De Bono(1917) como
pensamiento lateral.

El pensamiento lateral o divergente ha sido mas asociado con la creatividad,
incluso algunos autores lo utilizan como sinénimo de creatividad. En el pensamiento
divergente se ponen en practica las habilidades de flexibilidad, fluidez y originalidad,
fundamentalmente y en el pensamiento convergente se aplican las habilidades de analisis,
sintesis y evaluacién, Ambos tipos de pensamientos son imprescindibles en el proceso

creativo.
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2.6.1 El pensamiento lateral o creativo.

De acuerdo con De Bono (1917) el pensamiento se puede dividir en dos tipos
fundamentales: el lineal (o vertical) y el lateral. EI primero se divide a su vez en tres:
natural, l6gico y matematico.

El pensamiento lineal o vertical se basa en un proceso analitico cuyos pasos
siguen un orden inflexible donde no se aceptan errores, sigue la ldgica, por ejemplo,
vincula la causa con el efecto. Por medio de este tipo de pensamiento se asocian las ideas
de acuerdo con patrones gue nos son familiares.

De Bono (1917) contrapone el pensamiento lateral al vertical o lineal. EI primero
a diferencia del segundo, no se realiza de manera lineal, paso por paso, sino que puede
darse de manera discontinua, sin que exista una aparente justificacion del rumbo que
toma. Entonces el pensamiento lateral o creativo se caracteriza por ser provocativo, no
secuencia ni sigue una logica lineal, requiere de un proceso, es generador, busca opciones
adicionales, no busca la respuesta correcta y explora caminos inciertos, se aleja de los
patrones extablecidos, sus resultados son probabilisticos e impredecibles.

Otros tipos de pensamientos importantes de mencionar en relacién con el proceso
creativo son: el metaforico, el critico, el reflexivo y el sistémico.

e EIl pensamiento critico analiza opciones, busca fundamentos a los argumentos,
evalua informacion.

e EIl pensamiento reflexivo permite la valoracion de los procesos de pensamiento,
analiza la propia actuacion frente a diversas circunstancias, favorece el
aprendizaje.

e EIl pensamiento sistémico promueve una vision holistica, toma en cuenta tanto el
todo como las partes y sus interacciones, permite identificar patrones de
comportamiento en un sistema

e El pensamiento metafdrico: Consiste en buscar relaciones de similitud entre dos o
mas realidades que aparentemente no tienen ninguna relacién, la semejanza puede
radicar en algin componente, funcién o proceso de un objeto.
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Lilian Dabdoub expone que la metafora nos permite expandir el significado de una
realidad conocida, tener un acercamiento a lo desconocido a partir de la comparacién con
una realidad conocida y favorece el hallazgo de soluciones novedosas al establecer

conexiones inusuales.
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2.6.2 Los hemisferios cerebrales y el pensamiento creativo

Los avances en la tecnologia como los estudios a partir de tomografias computarizadas e
imagenes del cerebro, han abierto oportunidades para disefiar estudios que permiten
observar un cerebro activo en pleno funcionamiento. Algunos estudios han utilizado
tareas sencillas en las que la persona tiene que proporcionar una respuesta novedosa para
poder observar qué partes de su cerebro se involucran en dicha actividad.

Sperry (1964), profesor de psicobiologia del Instituto Tecnoldgico de California
describié lo que denomind “La gran comisura”, refiriéndose al cuerpo calloso como una
gran estructura similar a un cable que contiene millones de fibras nerviosas que conectan
ambos hemisferios cerebrales. Sus investigaciones abrieron la puerta a multiples estudios
con cerebros sanos y cerebros enfermos, que han permitido comprender las funciones
especializadas que desempefian diferentes estructuras del cerebro como los estudios de
Damasio( 1994) .

Es importante sefialar que la mayoria de los estudios realizados para comprender
las funciones especializadas del hemisferio izquierdo y derecho del cerebro, se realizaron
con pacientes con un cerebro dividido, es decir, que tenian dafios en el cuerpo calloso o
bien, a quienes se habia practicado una comisurotomia( que consiste en la escision del
cuerpo calloso dejando generalmente intactas otras comisuras menores).

En dichos estudios se identificd que el hemisferio izquierdo del cerebro esta
asociado con las tareas méas analiticas, con el razonamiento l6gico y matematico, el
pensamiento lineal y secuencial, ademas del lenguaje. ElI hemisferio derecho esta
relacionado con un tipo de pensamiento mas holistico e integral basado en imagenes y en
la identificacion de patrones, formas y ritmos, tiene también un centro del lenguaje que
apoya el desarrollo de habilidades linglisticas. Ambos hemisferios estan conectados por
millones de fibras nerviosas y trabajan juntos en la mayoria de las tareas como lo afirman
Newberg y D’ Aquili (2000)
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Runco (2004), experto en el estudio de la creatividad, considera que muchas de
las teorias que hablan del papel de los hemisferios cerebrales en la creatividad dejan de
lado que la creatividad requiere de las capacidades de ambos hemisferios y del cerebro
completo para funcionar. Segun sus palabras, la creatividad no siempre es por completo
intuitiva ni siquiera radicalmente original. La creatividad refleja tanto originalidad como
adecuacion, intuicion y logica. Requiere por tanto de ambos hemisferios. Las estrategias
disefiadas para apoyar el desarrollo de la creatividad constituyen medios para estimular

los diferentes procesos involucrados.
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2.7 Condiciones para la creatividad

Es casi imposible desarrollar un esquema de explicacion causal lineal que conduzca a
sefialar condiciones validas para todas las personas. Algunas personas por ejemplo se
sienten mas proclives a generar ideas novedosas y originales bajo presién, en cambio
otras se sienten bloqueadas bajo estas circunstancias. Por ello es recomendable que cada
persona identifique su propio estilo de ser creativo, que observe bajo qué condiciones se
le facilita mas generar y desarrollar ideas novedosas.
Aun asi los estudios en torno a la creatividad han permitido identificar
condiciones que en términos generales pueden ser méas favorables para la creatividad.
Se pueden mencionar entre dichas condiciones las siguientes:
e Un clima de confianza, en donde la persona no perciba amenaza psicoldgica.
e Una actitud de reflexion y analisis de los errores, en lugar de ridiculizacion y
burla.
e Libertad para tomar decisiones responsablemente.
e Actitud propicia para tomar riesgos, para tomar caminos nuevos.
e Apertura frente a diferentes enfoques y perspectivas.
e Sentido del humor y actitud ludica, que permite jugar con ideas y posibilidades
por descabelladas que parezcan.
e Escucha activa para propuestas diversas.
e Apoyo para el desarrollo de ideas

e Manejo constructivo y propositivo del conflicto
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2.8 Caracteristicas de las personas creativas

Los estudiosos de la creatividad han logrado identificar aquellos aspectos que se
presentan con mayor frecuencia en las personas altamente creativas. La conducta creativa
involucra una serie de procesos cognitivos y también aspectos afectivos y actitudinales.
Los investigadores en el campo de la creatividad se han orientado en algunos casos a
identificar las habilidades cognitivas y procesos de pensamiento que estan vinculados con
la creatividad; otros se han enfocado méas a identificar cuales son las actitudes que
favorecen el desarrollo de la inventiva, asi como el manejo emocional de las personas
creativas.

Guilford (1967), estaba convencido de que no era suficiente evaluar las
habilidades componentes de la creatividad con las pruebas tradicionales de inteligencia
que reportaban el llamado coeficiente intelectual o Cl. Dichas pruebas planteaban a las
personas situaciones en las que tenian que responder con informacion conocida. Sin
embargo, sabemos que la creatividad se hace mas evidente cuando se presentan
situaciones novedosas para las que no se tiene una respuesta correcta o predecible. Por
tanto, Guilford (1977) disefié una serie de pruebas en las que se pedia a las personas que
generaran respuestas a situaciones que involucraban alto grado de novedad y para las que
no esperaba una Unica respuesta correcta.

Este autor al igual que otros investigadores, no estaba de acuerdo con la teoria que
prevalecia en su época con respecto a que la inteligencia podia conceptuarse como factor
“G” que representaba una capacidad general de inteligencia. Desarroll6 su modelo de
estructura del intelecto en donde incluyd los diferentes factores involucrados en la
inteligencia y la creatividad que pueden ser organizados en categorias, dependiendo de
tres aspectos: el proceso u operacién mental involucrada, el tipo de contenido y el tipo de
producto o resultado.

Con base en la combinacion de estos tres componentes, Guilford (1977) identifico
ocho habilidades creativas, las cuales son: flexibilidad, fluidez, originalidad, elaboracion,

sensibilidad para los problemas, redefinicién, analisis y sintesis.
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La flexibilidad consiste en la capacidad para romper esquemas, ir méas alla de lo
familiar y de lo conocido.

La fluidez consiste en la capacidad para generar una gran cantidad de ideas. Se
puede hablar de fluidez verbal y de fluidez ideacional.

La originalidad es la habilidad para generar ideas novedosas. Para determinar si
una idea es original es importante considerar el contexto en el que se genero.

La sensibilidad para identificar problemas es la llave que pone en marcha el motor
de la creatividad; esta habilidad permite a la persona identificar inconsistencias u
oportunidades para poner en practica su creatividad.

La elaboracion involucra el grado en el que se detalla la idea. En ocasiones
tenemos excelentes ideas, pero descuidamos este aspecto, el de la elaboracion.

La redefinicion estd muy relacionada con la flexibilidad, es decir, con la
capacidad para transformar la realidad, los esquemas o modelos actuales y generar
nuevas opciones.

La capacidad de analisis consiste en la habilidad para descomponer el todo en sus
partes componentes. Cuando se busca resolver un problema o situacion que
requiere novedad y originalidad, el analisis permite enfocar el problema desde
diferentes perspectivas considerando las partes que lo integran.

La sintesis es la capacidad para integrar diferentes partes en un todo novedoso.

Ambas habilidades desempefian un papel importante en el proceso creativo, la sintesis

permite una reconfiguracion novedosa y diferente a lo existente. Es como si tomaramos

las piezas de un rompecabezas desintegrado y por medio del analisis lo reacomodéaramos

para lograr una nueva escena.

A lo largo de la historia del estudio de la creatividad se han realizado multiples

investigaciones con el fin de determinar que caracteriza a las personas creativas. Un

estudio clasico es el realizado por MacKinnon (1962) quien se ocupd de entrevistar y

analizar a 500 arquitectos considerados como altamente creativos. MacKinnon (1962)

explica que eligié la profesion de arquitectura para realizar este estudio, ya que
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consideraba que en ella se conjuntaba la creatividad artistica y la creatividad cientifica,
con lo cual abarcaba un amplio espectro de expresiones creativas.

Con base en su estudio logré generar una lista de las caracteristicas que compartian
las personas que participaron en su estudio. Otros autores han hecho diversos estudios en
esta misma linea y se puede con base en todos ellos sefialar cuales son las actitudes y
rasgos de personalidad esenciales para favorecer la creatividad.

Para Rogers (1975) una de las caracteristicas internas que estan vinculadas con el
potencial creativo consiste en la apertura a la experiencia que permite mantener una
mirada fresca, sin prejuicios o ideas preconcebida ante los acontecimientos.

Este autor humanista, menciona también la importancia de la tolerancia a la
ambiguedad que consiste en la habilidad para recibir informacion conflictiva y ambigua
sin experimentar la urgencia de cerrar o terminar la situacion.

Entonces podriamos decir que la persona creativa se caracteriza por tener:

e Apertura a la experiencia

e Tolerancia a la ambigiedad

e Tolerancia a la frustracion

e Persistencia

e Actitud constructiva frente al error

e Curiosidad

e Mdltiples intereses

e Pensamiento Metaférico

e Imaginacion

e Capacidad para hacer conexiones novedosas (transferir conocimientos de un

campo a otro, de un contexto a otro)

¢ Independencia de pensamiento

e Ubicacion del centro de control interno

e Buen nivel de autoestima y confianza en si mismo

e Inclinacion a tomar riesgos
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e Confianza en la intuicion

e Motivacion intrinseca

e Capacidad para identificar problemas (creatividad proactiva y no solo reactiva)

e Ver los problemas como situaciones que pueden ser resueltas mas que como
obstéculos invencibles

e Posibilidad para jugar con ideas

e Postergar el juicio, la critica y la evaluacion

Es conveniente hacer una distincion entre lo que se denomina potencial creativo y la
conducta creativa.

El potencial se refiere a la capacidad no desarrollada que puede tener una persona,
pero este no es suficiente para obtener resultados creativos. Es indispensable que la
persona se encuentre comprometida a transformar las ideas en accién, para ello, necesita
desarrollar sus habilidades creativas y expresarlas de alguna manera. Por lo tanto, la
persona creativa cuenta con el potencial para la creatividad y el creador es quien pone en
practica sus ideas.
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2.9 Pasos previos al proceso creativo

Muchos investigadores a lo largo de los afios se han dado a la tarea de tratar de
comprender como es que el ser humano emprende el camino hacia la creatividad,
tratando de responder una serie de interrogantes, entre ellas ;Que pone en marcha el
proceso creativo? ¢ Se pueden identificar etapas o faces que sean comunes para el proceso
creativo emprendido por diferentes personas? ¢Se pueden seguir una serie de pasos
predeterminados para llegar a resultados creativos? ;Se puede estar consciente del
proceso creador cuando se esta experimentando? ;Qué ventajas tendria para el creador
estar consciente de su proceso? ¢Qué puede obstaculizar o facilitar el proceso creativo?

Varios estudiosos de la creatividad han tratado de comprender el proceso creativo
con el fin de promoverlo intencionalmente en las personas. Algunos de los
procedimientos que se han empleado consisten en analizar fuentes de tipo anecdético
como cartas, diarios o0 entrevistas que se han hecho a los personajes reconocidos como
creativos. Gardner (1995) por ejemplo, diseid una metodologia para explorar las
biografias de personajes creativos en diferentes dominios representativos de las
inteligencias multiples, ha propuesto, por ejemplo, Martha Graham (bailarina), Mahatma
Ghandi, Pablo Picasso, entre otros.

Diversos investigadores han propuesto formas de organizar las actividades que
realizan las personas cuando se involucran en un proceso creativo. Las mas citadas son
las que definié Wallas (1926) a partir del analisis del trabajo realizadas por personas
consideradas como creativas en diferentes épocas. Dichas etapas son:

Preparacion, incubacién, iluminacion y verificacion. También hay dos fases
consideradas importantes en el proceso: la de elaboracion y la de comunicacion.

Hay que tener en cuenta que dicho proceso no es lineal, es decir, puede ser que se
haya agotado la fase de preparacion y esperes llegar a la iluminacion o hallazgo de la idea
pasando por la incubacién y sin embargo, alguna circunstancia puede dispararte a una
nueva etapa de exploracion divergente o de busqueda de informacion (preparacién). No

se puede determinar el tiempo requerido para cada fase, cada persona le imprime un sello
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personal al proceso. Cuando las personas se involucran y buscan resolver un problema o
crear algo y pasan por diferentes etapas que involucran entre otros aspectos los
siguientes:

e Tomar conciencia sobre el problema, necesidad o sobre algunas ideas que quieren
desarrollar.

e Comienzan a darle vueltas al problema explorando diferentes ideas, utilizando sus
conocimientos y experiencias previas, identificando similitudes y diferencias,
haciendo conexiones.

e Valoran las ideas que han tenido, se alejan del problema, dejan que las ideas
vayan “tomando su lugar”, que vayan “acomodandose” , lo que Wallas (1926)

denomind incubacion

En un momento dado tienen una comprensién subita e inesperada (los psicélogos) le
denominan “insight” y Wallas (1926) le denominé “iluminaciéon” Yy vislumbran el
camino para alcanzar la solucion y asi:

e Elaboran maés las ideas en torno a esa posible solucién y establece conexiones

significativas y originales.

e Ponen a prueba sus ideas, las confrontan con la realidad o con otras personas

(¢Como se pueden llevar a cabo? ); las modifican si es necesario

e Se ponen manos a la obra desarrollan el producto ( si es el caso)

e Y viene lafase de preparacion: que es cuestionamiento y acopio de datos

A continuacion se explican més detalladamente las fases:
La Fase de preparacion

La fase de preparacion consiste en la exploracion y blsqueda de ideas desde
diferentes y variadas perspectivas. Cuando se tiene un problema o una necesidad, se
recurre a muy diversas fuentes de informacion o de ideas. En esta fase es importante
investigar, hacer una budsqueda exhaustiva para obtener informacion con respecto a la

situacién o el problema que nos ocupa. Entre méas variadas las fuentes de informacién
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mayor posibilidad de obtener diferentes perspectivas. Aqui la persona recopila gran
cantidad de ideas para lo cual requiere una actitud de apertura e ingenuidad. Esta etapa se
asocia con un estado de tension puesto que se trata de una fase de busqueda inicial y no
se tiene una idea clara sobre la forma en que evolucionard el proceso y sobre los
resultados que se pueden obtener. ElI bagaje de conocimientos y experiencias que
poseemos resultan de utilidad en esta etapa.

En esta fase se pone en marcha fundamentalmente el pensamiento divergente y lo
que nos guia es la vision de futuro que deseamos alcanzar que permitiran mejorar o
cambiar la situacion actual. En esta faceta la curiosidad y capacidad de indagacion
desempefian un papel importante al abrirnos diferentes caminos para el cuestionamiento.
Las preguntas que formulemos en torno a la situacion o problema nos pueden abrir o
cerrar posibilidades para el hallazgo de soluciones novedosas. Es importante, por tanto,
plantear preguntas abiertas, divergentes. Ejemplos de este tipo de preguntas son las
siguientes: ¢De qué otra manera se podria? Por qué sucede esto? (Y por qué mas? ;Qué
factores han generado esta situacion? ¢Qué solucién se ha dado antes a esta situacion?
¢En dénde puedo encontrar mas informacién?

La Fase de incubacion

La fase de incubacion consiste en alejarse temporalmente del problema o
situacion que nos ocupa, esto con el fin de que “maduren” las ideas y se pueda promover
el trabajo inconscientemente. Esto se puede hacer dejando de lado el problema
intencionalmente y dedicandose a otra actividad, de preferencia que resulte relajante o
absorbente.

Existen variadas anécdotas de hallazgos cientificos o de ideas para la generacion
de inventos que han surgido mientras la persona estaba dormida, mientras conducia un
auto o se bafaba. Es decir, cuando no se estaba ocupando intencionalmente en la
busqueda de una idea creativa.

Se piensa por ejemplo que el alejamiento temporal del problema, la suspension

del trabajo consciente, permite que toda la informacion y las ideas que se han venido
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trabajando en la fase de preparacion, se asocien de manera novedosa en forma
inesperada y esto conduce a la tercera etapa, la iluminacion.
La iluminacion

La iluminacion consiste en el momento en el que se encuentra la solucion o en
que se tiene claro que es lo que se tiene que hacer para atender la situacién que nos
ocupa. En esta fase se puede experimentar alegria y alivio de la tensién que se habia
experimentado en las fases anteriores. En ocasiones se dicen frases como jMe cayo el
veinte! jSe me prendié el foco! O la tan conocida frase de jEureka!
Elaboracion y verificacion

La elaboracion consiste en poner en practica la idea que entonces pasa a ser una
solucion, una posibilidad concreta. Para ello es recomendable desarrollar un plan de
accion con actividades y tareas concretas.

Cada proyecto creativo plantea necesidades especificas para su desarrollo, pero en
general es recomendable contar con la posibilidad de hacer una prueba piloto o disefiar un
prototipo que permita evaluar si lo propuesto permite lograr los objetivos planteados al
inicio del proceso o resolver la necesidad. Por ello, elaboracion y verificacion pueden ser
fases que se van dando de manera paralela. Las estrategias que se propongan para
realizar pruebas y evaluar el producto que se generan deberian permitir realizar ajustes y
mejorar o detallar el producto.

Ambas fases requieren poner en préctica la persistencia, la tolerancia a la
frustracion y el manejo productivo del error, entre otras actitudes.

Comunicacion

La comunicacion de los resultados alcanzados a través del proceso creativo es una
fase muy importante en la que se debe tomar en cuenta quien sera el receptor.
¢A quién beneficia el proyecto?
¢ Quién patrocinara o apoyara el proyecto?

¢Cudl es la mejor manera de presentarlo?
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¢ Qué tipo de cambios esperan ver las otras personas con respecto a la realidad o situacion
vigente?

¢ Cuél es la mejora que presenta?

¢ Cudles son los beneficios al poner en practica la solucion elegida?

¢Se tienen resultados preliminares del proyecto realizado o del funcionamiento del
producto o del procedimiento?

En esta fase es importante poner en préctica las habilidades para persuadir a otros
sobre las bondades del “producto” o innovacidén que se esta proponiendo. Se trata de
“vender” la idea, sobre todo si la posibilidad de llevar a cabo el proyecto requiere del
apoyo e intervencion de otras personas. Generalmente, el proyecto creativo se genera en
un contexto social determinado y sus beneficios van més alla del beneficio personal. E
incluso, aun cuando esto sea asi, cuando te involucras en un proyecto para lograr un
beneficio personal, puedes requerir del apoyo de otras personas para llevarlo a cabo.

A cada una de estas etapas se le asocia un estado emocional que experimenta y se
ponen en préactica diferentes habilidades y actitudes, dichas emociones son las siguientes.
Preparacion: Experimenta tension, en ella se involucran la flexibilidad, fluidez, andlisis,
pensamiento divergente, apertura a la experiencia, curiosidad y cuestionamiento.
Incubacién: Experimenta frustracion al no contar ain con la solucion, en esta fase se
involucran la tolerancia a la ambigiiedad, manejo del miedo y la inseguridad, confianza
en el proceso.

Iluminacién: Experimenta alegria y alivio de la tensién, aqui se involucran la sintesis,
pensamiento convergente, originalidad.

Elaboracion: Experimenta cierto nivel de tension y de energia. Motivacion por llevar a
cabo el proyecto, pero también tension por la incertidumbre de los resultados. Esta faceta
involucra persistencia, tolerancia a la ambigiedad, cuidado con los detalles, organizacion
y disciplina para realizar el trabajo necesario

Verificacion: Dependera de los resultados. Actitud critica, involucra elaboracion,

observacion, andlisis, tolerancia a la frustracion, manejo del error, persistencia
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Comunicacion: Experimenta entusiasmo, motivacion, cierto nivel de ansiedad, involucra

persuasion, claridad en la forma de presentar los resultados.
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2.10 Obstaculos y facilitadores para la creatividad

Dabdoub nos comparte que existen una serie de condiciones internas y externas a la
persona que pueden favorecer el proceso creativo u obstaculizarlo. Cuando se habla de
factores internos, se refiere a aquellos que tienen que ver con las actitudes y habitos
mentales. Los factores externos estan relacionados con las circunstancias sociales y
culturales que pueden influir en las formas de proceder. Algunos autores han
mencionado obstaculos de tipo emocional, perceptual y cultural. Cada etapa cuenta con
sus obstaculos que en términos generales se pueden traducir como: Asirse a la primera
idea que surge, no tener suficiente persistencia para continuar buscando, mantener sélo
una perspectiva en la busqueda, no explorar caminos desconocidos y no tener tolerancia a
la ambigliedad e incertidumbre. Varios de los facilitadores se pueden resumir en: Tener
sensibilidad para identificar problemas o necesidades, mantener la mente abierta a las
posibilidades insolitas, manejar adecuadamente la ansiedad, confiar en el propio proceso
para evitar proceder de manera impulsiva, asi como, poner atencion a la intuicién y tener
la capacidad de encontrar lo que no estabas buscando.

También es importante tener en cuenta que estan los Ilamados blogueos
emocionales que en general tienen que ver con emociones como la vergiienza o el miedo
a hacer el ridiculo o a equivocarnos. Estos son blogueos internos relacionados con una
autocritica personal mal formulada que refuerza una autoimagen negativa y una
autoestima por esa vision de si mismo. Estos bloqueos aunque emocionales tienen que
ver con la dimension del pensar, son como sentimientos-pensantes o0 pensamientos
sentientes. ¢Qué es esto? El miedo que bloguea es también una forma de percepcidn, la
verglienza acaba distorsionando el razonamiento. Una autocritica mal formulada es una
capacidad de conceptualizar mal empleada.

Es importante entender que muchos bloqueos estan en este ambito y que es
posible deshacerse de ellos tratando las habilidades del pensar creativo. Ver el mundo y a

nosotros mismos con una Optica limitada y reducida es disminuir nuestra capacidad
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creativa, es dejarse dominar por el miedo: por la verglienza, por una autoestima negativa,
en resumen, por una mente miserable.

Ademas estéan los bloqueos culturales los cuales en general tienen que ver con las
reglas sociales y los ritos culturales que practican las personas para ver y pensar de una
manera determinada y unica, sin posibilidades de aperturas y ampliaciones.

Ahora bien, hay que recordar que los bloqueos, aunque culturales, siempre pasan
por el criterio de cada uno que asume 0 Nno una postura ciega a estos dictdmenes. Es
importante tener claro que depende de uno aceptar o no lo que se llama “realidad”. Esta
palabra siempre utilizada categoricamente ““jEs la realidad!” de hecho solo es una
interpretacion desde un particular punto de vista.

Una mente bloqueada cree que existe una realidad Unica, pero la cultura no es
algo ya dado, es algo que se hace mientras el humano vive y da sentido a lo que vive y
como vive. Las culturas pueden favorecer el desarrollo de la creatividad, de hecho las
culturas son hijas de la creatividad humana. La cultura existe porque el ser humano es un
ser creativo capaz de diferenciarse del automatismo de la naturaleza que repite sus ciclos
(jde manera estupenda!) ¢Entonces como quitar de la cultura su dimension creativa y
creadora? ¢Por qué entender la realidad (interpretacién cultural) como fija, inmutable y
determinada? Estas preguntas son una llamada a una manera distinta de pensar la

realidad y a la autonomia intelectual de las personas frente a determinismos culturales.
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Capitulo 3 La creatividad en el teatro

3.1 La creatividad abordada por los tedricos teatrales

Aspectos Fundamentales para su desarrollo desde el punto de vista teatral

En el presente capitulo se hace un estudio de la creatividad desde el enfoque
teatral, exponiendo de acuerdo a algunos de los directores més estudiados que es la
creatividad y como se puede estimular en el actor. La investigacion de este capitulo
busca encontrar bases sustentables para compararlas con la propuesta de la psicologia y
la meditacion. Con el fin de analizar si la practica de la meditacion dindmica puede
favorecer las posibilidades creativas del actor. Cada uno de los directores expuestos en
este capitulo han creado un escuela y seguidores en el teatro actual, por ende se

decidieron escoger como los principales exponentes del teatro del siglo XX.
3.1.1. Konstantin Stanislavski

Kontantin Stanislavski es el seudonimo de Konstantin Serguéievich Alekséyev,
fue un actor, director escénico y pedagogo teatral. Nacié en Moscu el 5 de enero de 1863
y murié en la misma ciudad en 1938. Fue el creador del método interpretativo
Stanislavski.

Para Konstantin Sergueievich Stanislavski la creatividad depende de un proceso
largo y complejo en el que el actor le otorga vida espiritual al personaje, le concede un
alma para que pueda vivir y desenvolverse en la escena como lo haria cualquier ser
humano en el mundo real. En este desarrollo creativo intervienen elementos de suma
importancia como lo son “El si magico”, las circunstancias dadas, las visualizaciones y
sobre todo la imaginacién, la cual nos va a permitir creer en la ficcion creada por el autor
de la obra.

Stanislavski a menudo recalca el significado de la relajacion en escena, es muy
importante que nos desapeguemos del ojo critico del espectador para poder crear, ya que

si estamos pensado en agradarle y complacerlo, acumulamos tension, los sentimientos se
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ven impedidos y se torna dificil visualizar adecuadamente la vida interna del personaje,
ademas de que le ponemos un muro a la espontaneidad, sintoma de que estamos
existiendo en escena y de que estamos reaccionando dentro de las circunstancias de la
existencia imaginaria.

Konstantin Sergueievich plantea que la observacion también juega un papel
importante en el proceso creativo, es indispensable para dotar de vida al rol, para darle
verosimilitud sin caer en la fanfarroneria, igualmente la intuicion es de mucha
repercusion, puesto que no siempre las vidas observadas nos dan todos los elementos
necesarios para la creacién, entonces tiene que intervenir la imaginacion junto con la
fantasia para completar o condimentar la creacién del personaje.

Para el gran maestro Stanislavski la verdadera creacion viene de adentro, del
sentimiento y de las emociones, el mundo interno de los personajes es el que tenemos
gue cimentar correctamente, lo demas viene por si solo, las reacciones y las acciones, la
mayoria de las veces queremos adéntranos en la parte visual y estética para complacer al
espectador, porque el paga, porque nuestro deber es entretenerlo, queremos brillar,
vernos bellos, restdndole la verdadera magia de la vida al teatro, caemos sin remedio en
la superficialidad, en la forma sin contenido, es como vagar sin alma por la tierra.

Dice el mentor que todo lo que se refleje en escena debe ser producto de la
imaginacion interna del actor, asi como un pintor plasma su riqueza intima con colores e
imagenes, el musico con notas y melodias, el lenguaje mediante el que el actor expone su
profundidad es el de las acciones, estas deben estar totalmente en armonia con el espiritu
del personaje, sino se veran carentes de sensibilidad, seran una pintura o una partitura
hueca, que tal vez entretenga por un rato al espectador o le ocasione risa, pero no va a
trascender en su psique.

Antes que nada debemos tener una serie continua de circunstancias
dadas en medio de las cuales se desarrolla nuestro ejercicio. En segundo lugar,
repito, debemos disponer de una linea ininterrumpida de visualizaciones internas

en relacion con esas circunstancias, de manera que estas queden ilustradas por
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nosotros para que mientras estemos en escena, esto es, durante cada uno de los
momentos en los que se desarrolla la accion de la obra, hay que permanecer
atentos tanto a las circunstancias externas que nos rodean( el montaje material que
constituye la produccién, como a la cadena de circunstancias internas que hemos
imaginado nosotros mismos para ilustrar nuestras partes. De esos momentos se
debera formar una linea continua de imagenes, una especie de filme. Y mientras
actuemos de manera creativa, ese filme deberd proyectarse dentro de nosotros
mismos, en la pantalla de nuestra vision interna, haciendo vivas las circunstancias
en las que nos movemos. Ademas, las imagenes internas, al crear una disposicion
de animo correlativa, despiertan emociones que nos mantienen dentro de los
limites de la obra, dejemos que la pelicula de im&genes mantenga en nosotros, un
estado de animo adecuado, analogo al que existe en la obra y que ellas al penetrar
en nuestro espiritu, provoquen las correspondientes vivencias, los impulsos y las
acciones mismas. He aqui porque para cada papel hacen falta las circunstancias
dadas, no en su forma simple, sino ilustradas por nosotros. (Stanislavski, K .,

2003, p. 87)

Si le asignamos una esencia al personaje con las debidas visualizaciones internas,
estamos creando una verdadera obra de arte dentro de nosotros mismos, la cual se
proyectard mediante nuestras acciones en la escena. Como un dibujo vivo,
detalladamente rico en espiritualidad.

Segun Sergueievich Stanislavski  para alcanzar la verdad escénica es
indispensable crear acciones vivas, auténticas, activas, humanas que impulsen el papel
hacia adelante y no teatrales, convencionales, muertas, sin relacién con el personaje
representado, solo para entretenimiento del espectador, acciones con contenido, que
respondan a la esencia interior del papel y no se limiten a la superficie de la obra. Una de
las grandes enemigas de la creatividad es la accién mecanica de acuerdo a las opiniones

de Stanislavski.
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Tambien es altamente necesaria la fe en el proceso creativo, la verdad y la fe van
de la mano en todo momento, un actor que no tenga fe esta destinado a pecar ¢,como?
Cada accion que haga sera mecéanica totalmente, Sergueievich argumenta que para llegar
al sentido de la verdad que va ligado a la creacion (vida) hay que creer ciegamente en
cada hecho por muy pequefio que parezca (lavarse las manos por ejemplo) parece
insignificante, pero si depositamos toda nuestra pasion y minuciosamente intervenimos
en esa labor vamos a ir trasladandonos a otras mas grandes, mas profundas de mucha mas
intensidad, vamos subiendo peldafios y preparandonos para los momentos cruciales del
personaje.

Decia Stanislavski que el actor debe interesarse en aquello que pueda creer y
todo lo que obstaculice esta creencia debe ser ignorado. Eso le ayudaré a olvidar el hueco
negro del proscenio y los convencionalismos de la actuacion en publico. Cuando
lleguemos en el arte a la verdad y la fe que los nifios alcanzan en sus juegos podremos
ser grandes actores.

Stanislavski le otorgaba un gran peso a la palabra en escena, ya que esta va ligada
a su concepto de Super Tarea (reflejar el mensaje del autor sin perder la armonia con lo
que este queria transmitir con su obra) para ello el actor no debe entender que asi esta
sujeto sélo a la idea de otros, sino que él juega un papel fundamental ya que completa y
le da vida a la idea motora del dramaturgo o poeta.

Para llegar en la creacién actoral a la palabra viva segin Constantin es necesario
pasar por un proceso creativo largo en el que el actor poco a poco a través de si mismo y
sus experiencias va dotando al personaje de vida y lo va acogiendo en su interior. Es
fundamental entonces sumergirse en las circunstancias dadas de la obra con ayuda del si
magico que ejerce la funcion de motor de la imaginacion introduciendo al actor
paulatinamente en la vida del espiritu humano del papel.

Las circunstancias dadas ayudan al actor a entender la linea ininterrumpida de

acciones de la obra (la linea transversal o sucesos que conducen a la super tarea (el
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proceso por el que pasa el personaje en relacion a otros durante la historia, para llegar a
una verdad o revelacion.

Constantin Stanislavski proponia  que para llegar a fusionarnos en las
circunstancias dadas del personaje es necesario estudiar los grandes acontecimientos y
sucesos que ocurren durante la obra, los cuales van moldeando el comportamiento del
personaje, también es necesario crear la vida corporal del personaje (su linea de acciones
de acuerdo a la logica del material propuesto por el dramaturgo, apoyandose en el si
magico) y asi ir introduciéndonos en la vida del espiritu humano del rol. Como hay una
linea ininterrumpida de visualizaciones internas que ayudan al personaje a encontrar el
sentimiento y a reaccionar ante los otros personajes (compafieros) debe haber también
una vida externa (una linea de acciones corporales ininterrumpidas que puedan en un
momento de falta de inspiracion conducirnos al sendero del sentimiento inconstante,
entonces ambos mundos, el espiritual y el fisico encuentran una unidad y cada emocion
interna se ve reflejada en el cuerpo del actor.

Para dotar a la palabra de vida (objetivo de Stanislavski) es necesario que detrés
de esa palabra haya vida, sino sélo al espectador le llega un texto mecénico producto de
la no vivencia. Para que esto sea posible el actor debe ver a la palabra como el producto
final de un largo proceso creativo en el que tanto la vida interna o monélogo interno del
personaje y la vida externa, linea ininterrumpida de acciones van de la mano.

El actor debe crear visualizaciones del personaje apoyandose en la circunstancias
dadas, asi la vida interna del papel ejerce su funcién, esto es posible si el actor se hace
preguntas, comprende quienes son Sus personajes, que quieren, cuales son sus reacciones
ante la vida de acuerdo a sus mas profundos deseos.

Si se dota al personaje de vida interna y este a través de su cuerpo vive también la
vida interna de su personaje, la palabra (producto final) va a estar viva, como todo los
demaés elementos de la creacion escénica.

Es importante para Stanislavski situar primero al cuerpo en las circunstancias

dadas a través del poderoso si magico (que haria yo si estuviera en tal o cual
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circunstancia de la vida del personaje) el cuerpo al ubicarse en el aqui y ahora de la obra
es capaz de reaccionar vivamente a los estimulos presentes y por ende de conducir al
actor hacia la vida interna del papel). Después de que hay una partitura de acciones
razonables de acuerdo a la légica del autor es méas facil ir hacia la vida del espiritu
humano del personaje construyendo el monélogo interno que se puede traducir como la
linea trasversal de acciones internas paralelas a las externas) puesto que el plano
emocional es més inconstante y dificil de manejar que el cuerpo.

No hay palabra viva sin una vida atrds que la respalde y que le dé un curso
determinado. Por eso el actor debe conocer al cien por cierto a su personaje y la
motivacion que lo antecede para decir el texto determinado del autor.

Stanislavski estaba en contra de que se aprendiera de memoria el texto desde el
primer momento antes que el actor asimilara la vida y las circunstancias del personaje.
Veia necesario que primero el actor interrogara a su personaje y que encontrara las
similitudes que podia tener con él, para abordar la palabra del autor desde un punto de
vista personal hasta que el personaje se hubiera aduefiado de €l y también llegara la
necesidad del texto del autor ya que el actor primero ha comprendido la raiz de ese texto
tras un proceso creativo de confrontacion fisica con el personaje.

En resumen, las acciones fisicas son la partitura del cuerpo, el mondlogo interno o
la serie de visualizaciones que pueda crear el actor para su personaje son la partitura
interna, ambos tipos de acciones en los dos planos tienen como fin estimular de forma
natural el sentimiento en el actor o la vida en escena. Constantin entendia como arte un
proceso de busqueda de la verdad en la que el actor y su creacién en si mismo del
personaje pudieran asemejarse a la naturaleza de todo ser humano.

De las ensefianzas de Stanislavski surgen varios discipulos alrededor del mundo,
los cuales a su manera llevaron a cabo su método encontrando sus propios estimulos, de
esos discipulos dos de ellos Mijail Aleksandrovich Chéjov y Maria Osipovna Knebel,
en su trabajo como pedagogos y creadores del arte teatral se formularon concepciones

acerca del potencial creativo que nos pueden ser Utiles.
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Mijail Aleksandrovich Chejov (San Petersburgo, 29 de agosto de 1891 - Beverly
Hills, 30 de septiembre de 1955) fue un actor y director de teatro, escritor y director y
actor de cine ruso-estadounidense. Hijo de Aleksander Chéjov, hermano de Anton
Chéjov, habiendo sido alumno directo de Konstantin Stanislavski planteaba que todo ser
humano esta dotado de una individualidad creadora, a diferencia de unos, otros la auto
descubren haciendo un buen uso de ella. Cuando un autor crea un personaje, solo crea
uno, de acuerdo a su filosofia, temperamento o interés, pero ese mismo personaje al caer
en manos de diversos actores sufre una transformacion, multiplicindose en miles de
personajes, dependiendo de la inspiracién que cada individuo actor encuentre.

Chejov nos habla de una triple personalidad, de “tres yo” el yo habitual, el que
nos acompafa diariamente, con sus costumbres arraigadas y habitos corrompidos, con
sentimientos egoistas y materiales (yo soy, yo quiero) el cual se podria clasificar como el
cuerpo burdo que sirve como edificacion para que habiten las otras personalidades, estéa el
yo elevado (inspiracién), el cual contiene sentimientos puros, no prostituidos y por
ultimo se encuentra el yo (alma ilusoria del personaje).

Estos “tres yo” a menudo no van de la mano, cada uno mantiene su curso, la tarea
del artista, es encontrar el segundo y unificarlo con el primero para asi darle paso al
tercero, encontrar un equilibrio que le permita expresar su individualidad creadora sin
salirse de las fronteras de la obra, sintiendo a su vez sentimientos irreales, los cuales
pertenecen a al espiritu elevado y a la esencia del personaje creado. Estos sentimientos
inexistentes, que no estan estropeados por el mundo real, que aparecen como una
repentina luz son los que hacen de nuestro oficio un arte auténtico.

Mijail recalca que hay que conocerlos y dominarlos, solo el yo real es aquel que
puede llevar las riendas, asi como hacer conciencia de que esos sentimientos ilusorios
creados por nuestra inspiracion solo deben ver la luz en escena sino pueden convertirse
en habituales y mas temprano que tarde corromper la mente del actor.

Toda su experiencia en el curso de su vida, todo aquello que usted

observe y piense, todo lo que lo haga dichoso o infeliz, todo lo que lamente o
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satisfaga, todo lo que ame u odie, todo lo que retenga o evite, todas sus
realizaciones o fracasos, todo lo que trajo consigo al venir a la vida, su
temperamento, habilidades, inclinaciones, bien se hayan realizado o no, estén
realizadas o sin realizar, todo ello forma parte de la region de su llamado
subconsciente profundo, habran sido olvidados por usted , 0 jamas conocidos,
pero estan sujetos al proceso de ser purificados de todo egoismo. Son
sentimientos per ser. De ahi que purificados y transformados, lleguen a ser parte
del material con el cual su individualidad crea la psicologia, (el alma) ilusoria
del personaje. (Chéjov, M., 2002,p.110)

Mijail Aleksandrovich Chéjov al ser un teérico que comprendio el verdadero arte
de la escena mediante la actuacion nos propone una serie de ejercicios en su libro “Al
Actor” que pueden estimular directamente la creatividad, ademas de que nos expone
puntos importantes que nos pueden servir de guia a través de la creacion del personaje y
Sus emociones.

Este autor le da gran importancia a la imaginacién, exhortandonos que es el
primer campo de inspiracion del actor y el del director de escena. Propone que una de las
formas para conocer a nuestro personaje puede consistir en visualizarlo en alguna escena
y detenerlo para cuestionarlo y asi sacar de esa visualizacion las respuestas que
necesitamos para su encarnacién. También plantea que puede ser Util visualizar su
cuerpo y su centro del movimiento (foco luminoso) del que emanan sus sentimientos o
sus acciones. Otro punto al que le da mucha importancia es la gesticulacién psicolégica y
a la influencia de las atmdsferas de la obra para la estimulacion de los sentimientos. Algo
que tampoco se debe descuidar es la transformacion paulatina que van sufriendo nuestros
personajes durante la obra y como la relacion con otros personajes puede desarrollar
diferentes facetas en el comportamiento del rol que interpretamos. La improvisacién es
también para Chéjov una forma de hallar diferentes puntos de vista de lo que

pretendemos crear con el fin de no caer en lo mondtono o en el caso del actor,

81



encontrarse sujeto a las propuestas del director y el dramaturgo sin poder expandir su
creatividad. De acuerdo con Chejov es de suma consideracion:

«La incorporaciéon de imagenes para hallar al personaje, imaginar como seria e
incorporarlo en imégenes casi vivientes nos ayuda a mantener con él un dialogo que nos
puede nutrir para su interpretacion.

«La gesticulacion psicologica, la cual cosiste en buscar diferentes matices en la
accion con el fin de provocar una armonia de los movimientos y gestos con los
sentimientos del personaje.

Las atmdsferas suscitan los sentimientos de los personajes en escena, un actor
dentro de ciertas circunstancias debe hallarse en armonia con ellas y al mismo tiempo
interiormente llevar otras atmdsferas, las cuales deben permanecer y provocar nuestros
sentimientos sin ir en contra de las circunstancias que engloban una escena 0 un
parlamento. Hay que encontrar un equilibrio entre el mundo externo y el mundo interno
de nuestros personajes.

«La improvisacion del actor debe buscar las diferentes reacciones del personaje de
acuerdo a sus emociones y no encuadrarse en una sola forma de representar las escenas.
El actor debe explorar en las posibilidades de expresion de su rol dentro de la I6gica de la
partitura teatral, teniendo en cuenta el mensaje del dramaturgo y el del director, pero sin
que esto sea una cadena para usar su expresion, el actor debe aduefiarse de su personaje y
completar el esqueleto que nos otorga la dramaturgia.

«La trasformacién que sufre el personaje a través de la obra se debe en gran parte
en cémo éste percibe las circunstancias y el encuentro con otros personajes. Es
importante que el actor se percate de estos cambios y como repercuten en el papel que va
a encarnar.

Para Chejov la verdadera tarea del artista creador no consiste en crear copias de la
vida ni en seguir solamente sus apariencias externas, sino en interpretar la vida en todas
sus facetas y profundidades, en indagar en lo que se oculta tras el fendmeno Ilamado
vida, hasta invitar al espectador a ver mas alla de las superficies de la cotidianidad.

82



Para él es importante tratar de experimentar o asumir la psicologia de personas de
otros tiempos, mediante la lectura periodica de piezas teatrales, novelas historicas e
inclusive la historia misma y al mismo tiempo de realizar esto tratar de penetrar en los
pensamientos del personaje sin imponerles modernos puntos de vista, conceptos de
moral, principios sociales o cualquier otra cosa que se contraiga con la naturaleza u
opinion personal. Intentar comprender a los personajes a traves de su modo de vivir y
las circunstancias que rodearon sus vidas. Rechazar el dogmatismo de la erronea nocion
de que la personalidad humana nunca cambia, sino que sigue siendo la misma por
encima de todos los tiempos y edades. De modo analogo intentar penetrar la psicologia
de las diferentes naciones, definir sus caracteristicas especificas, sus rasgos psicoldgicos,
sus intereses, su arte. Luego hacer todo lo posible por penetrar la psicologia de las
personas que nos rodean y por las cuales sentimos antipatia y mantenernos objetivos, con
lo cual se ampliara muchisimo nuestra propia psicologia.

Resumiendo lo que planteaba Chejov, el actor debe llevar el mundo intangible a
la materializacion de la obra sirviéndose de la imaginacion y todos sus estimulantes, bajo
ningun concepto inspirarse exclusivamente en su talento, ademas de luchar con algunos
obstaculos que bloguean su arte, los cuales son:

«Complejos de inferioridad reprimidos 0 megalomania

*El amor propio y los deseos inconscientemente mezclados con finalidades
artisticas

El temor de incurrir en equivocaciones

*Miedo del publico y con frecuencia hasta odio hacia el

*Nerviosismo, celos o envidias ocultas y al parecer olvidadas

+La costumbre irrefrenable de hallar faltas en los demés

Estas solamente son unas pocas de las cosas que con el tiempo pueden irse
acumulando en el inconsciente de un actor y como carga psicoldgica puede acarrearle

graves males que le lleven incluso a la propia destruccion.
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Si el actor usa el método objetivo y la técnica apuntada, acumulara dentro de si
un gran namero de cualidades libertadoras y profundas que con seguridad desplazaran
todas las destructoras influencias que acechan ocultas en los oscuros escondrijos del
subconsciente.

A su vez Maria Osipovna Knebel fue también discipula directa de
Stanislavski, compafiera y amiga de E. Vajtangov y M. Chéjov, de quien edit6 su legado
fundamental Sus obras El arte del actor, El Ultimo Stanislavski y el andlisis activo son
extraordinarias herramientas empleadas por muchos directores de todo el mundo, ya que
son una guia esencial para el actor y un mapa para orientarse en el océano de palabras
que es el texto teatral.

Knebel sugiere la importancia de una atmosfera creativa constante, donde
cada uno de los integrantes del gran organismo llamado obra, esté totalmente
comprometido; la creatividad es una flor delicada, ya que si se insulta, cae ante la burla
malsana o el escepticismo de quienes la rodean tiende a esconderse o marchitarse para
siempre.

Son imprescindibles la cooperacion y el comparfierismo, la fe y la seriedad en el
trabajo desempefiado. El actor para poder crear debe embarazarse del personaje, en ese
proceso de gestacion alimentar a esa criatura con todo lo que pueda ayudar a su
crecimiento (en base a preguntas y respuestas se tiene que aprender a conocerlo y a
reconocerlo en todo momento) es importante que el equipo reciba al bebé con una gran
disposiciéon de entrega, como cuando recibimos en nuestras vidas a un sobrino, a un
ahijado. Debemos encarifiarnos con el personaje a tal grado de considerarlo un ser
cercano a nuestras vidas reales, un ser que amamos, que mimamos, como un hijo, un
hermano o un mejor amigo.

Una atmosfera de disciplina, dedicacion y camaraderia es la Gnica que puede
facilitar la creatividad (dar a luz al personaje, verlo crecer, hacerlo parte de nosotros) para

que esto ocurra debemos erradicar la critica, la envidia, el egocentrismo y desarrollar la
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hermandad con nuestros colegas en todo momento (durante ensayos y antes de cada
representacion)

La atmosfera creativa es uno de los factores mas importante en
nuestro arte y hemos de tener presente que conseguir una atmosfera de trabajo es
algo extraordinariamente dificil, el director no puede conseguirlo por si solo, es
un trabajo de todo el colectivo. Por desgracia para destruirla basta una sola
persona. Es suficiente una persona escéptica que se ria del trabajo hecho con
seriedad por sus comparfieros para que el microbio de la incredulidad devore un
organismo saludable. (Knébel,O,M., 1996,p.163)

Knebel habla también de la importancia que tienen las visualizaciones en el
proceso creativo del actor, el intérprete para poder llegar a una verdadera ejecucion
organica del papel debe enriquecer profundamente el mundo interno del personaje con
iméagenes que todo el tiempo lo pongan en contacto directo con el espectador, logrando
que este vea a través de sus 0jos Yy con un segundo plano que le permita a las palabras
tener un trasfondo.

El actor debe crear una linea de visualizaciones rica en detalles, como las que
tendria un ser humano en su vida diaria, cada vez que recordamos con precision a
alguien o a algo del pasado, visualizamos, cuando hablamos con una persona hacemos
todo lo posible para que pueda ver lo que nosotros vemos con los o0jos de nuestra mente,
de igual manera si proyectamos imagenes hacia un futuro estamos visualizando suefios o
aspiraciones, el objetivo debe ser siempre evocar con estas imagenes los sentimientos y
las pasiones auténticas del rol interpretado, logrando que toda esa complejidad se vea
reflejada en la faceta externa del personaje, en su comportamiento y accionar.

La individualidad creadora tanto para Knebel como para Konstantin Sergueievich
consistia en que la caracterizacion fisica del papel fuese un resultado de su contenido
interior, cada actor dependiendo de su singularidad encontrard en su proceso la

originalidad en la encarnacion fisica de su personaje.
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3.1.2 Antoine Marie Joseph Artaud

Antoine Marie Joseph Artaud comdnmente llamado Antonin Artaud (Marsella,
Francia, 4 de septiembre de 1896 - Paris, 4 de marzo de 1948), fue un poeta, dramaturgo,
ensayista, novelista, director escénico y actor francés.

Artaud es autor de una compleja obra que explora la mayoria de los géneros
literarios, utilizandolos como caminos hacia un arte absoluto y "total”. Sus tempranos
libros de poemas (luego abandonaria el preciosismo poético, decepcionado). EI ombligo
de los limbos de 1925 y El pesa-nervios anuncian ya el caracter explosivo de su obra
posterior. Es mas conocido como el creador del teatro de la crueldad (EI teatro y su doble,
1938; Manifiesto del teatro de la crueldad, 1948), nocién que ha ejercido una gran
influencia en la historia del teatro mundial. Trabajo en 22 peliculas, durante los afios 20 y
30, entre las que destacan Napoléon de Abel Gance y La pasion de Juana de Arco de Carl
Theodor Dreyer. Por la influencia de su obra y sus ideas dramaticas ha sido considerado
como el padre del teatro moderno.

Este tedrico francés proponia un tipo de teatro que desde sus inicios hasta hoy se
considera revolucionario y dificil de llevar a la practica como El Teatro Pobre de
Grotowski, pero eso no les quita su valia, al contrario, estos dos tedricos son los que
marcaron la pauta para que el teatro evolucionara. Sin la ayuda de su compresion el
teatro hubiera sido absorbido por el cine completamente, sin la posibilidad de rescatar su
voz dentro de las artes escénicas. Y aunque con ellos murié en gran parte la teoria que
proponian, quienes han seguido investigando acerca de nuestro quehacer teatral, los han
tomado como bandera para continuar la tarea de llevar el Arte dramético a otro nivel.

Grotowski planteaba la importancia de acercarnos al espiritu, al ritual que nos
aproxima a lo divino y por ende a los demas seres humanos, por eso sus espectaculos
incluian directamente al espectador como una parte fundamental de la misma escena. El
actor no era un observador en El Teatro Pobre, sino un vehiculo como el actor e incluso
parte de él en el proceso de la representacion. Se menciona a Grotowski porque €l fue el

Unico que pudo aterrizar las ideas de Artaud en el mundo material y convertirlas en un
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método que llevara al actor a un estado de trace en el cual pudiera conectarse con las
energias invisibles que lo rodean en escena.

Artaud buscaba analogias para expresarnos sus ideas, hace comparaciones con la
peste, con la crueldad y se cree que ahi es donde pierde a sus lectores y unos pocos
pueden comprender realmente lo que el intentaba expresar.

Desde un particular punto de vista la peste se refiere a la enfermedad que padece
el hombre en su vida ordinaria como una pieza del gran rompecabezas que conforma la
sociedad y la cultura, los actores también son seres enfermos para Artaud, enfermos que
representan la enfermedad del hombre, inmerso en pensamientos o estructuras que lo
limitan.

La crueldad para este tedrico es el medio més eficaz para descentralizar al
espectador y conducirlo al despertar de la falsa realidad, el teatro debe encarnar la
naturaleza humana, su brutalidad y debe provocar fuertes reacciones en el espectador asi
como trasladarlo a una purificacién y a hacer contacto con energias etéreas. En este rito
el espectador esta ligado al actor por las mismas ondas energéticas, el intérprete debe
apoderarse de los sentidos del publico y conducirlo a una convulsion, que se puede
traducir en un despertar de su verdadera naturaleza, eliminando la ceguera y la
enfermedad. La imaginacién, para Artaud, es la realidad; suefios, pensamientos e ideas
delirantes no son menos reales que lo de "afuera” del mundo. Realidad parece ser un
acuerdo, el mismo acuerdo que la audiencia acepta cuando va a un teatro para ver una
obra, que por un tiempo pretende que lo que estan viendo es real

Artaud para llevar a la préactica sus ideas proponia romper con el lenguaje o con el
orden de las formas, el buscaba el caos de donde surgiria un ser nuevo, alguien
purificado de la enfermedad de la sociedad. Consideraba que era necesario que el teatro
tuviera un lenguaje Unico (constituido por sonidos, imagenes, gestos) que expresara la
vida apasionada y convulsiva, o sea el lenguaje del espiritu (misterio) encarnado en un

cuerpo o cuerpos fisicos (actores). El actor del teatro de la crueldad debe descodificarse
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para encontrar su centro, su origen (naturaleza) usando como base el ritual (medio de
conexion)

El leguaje es una expresion de la mente, conforma la cultura, la sociedad, limita al
hombre a llegar a un lenguaje mucho mas elevado que no se puede manifestar sino a
través de otros simbolos o jeroglificos. Las palabras sirven para moralizar y este teorico
no enfocaba sus ideas en la moral, mas bien queria destruirla y que través del teatro el
ser humano se acercara a lo transcendental, alejandose del mundo material del lenguaje
verbal, la palabra aprisiona a las energias y sensaciones que son practicamente infinitas,
el leguaje esclaviza, amuralla al espiritu que busca expresarse en una fiebre o peste,
contraponiéndose a la cultura que se le ha impuesto.

Artaud queria transformar al teatro en una realidad verosimil més que presentar
un reflejo de ella. Una realidad verosimil que fuera para el corazén y los sentidos una
especie de mordedura concreta, acompariada de verdaderas sensaciones. Asi como la
realidad afecta a los suefios y estos a la realidad, las imagenes del pensamiento pueden
identificarse como un suefio que sera eficaz si le presenta al publico con la violencia
precisa. El publico debe creer en los suefios del teatro, si los acepta como suefios y no
como copia de la realidad. Se le debe permitir al espectador sentirse libre en el
espectaculo con la libertad magica del suefio que solo se puede reconocer impregnada de
crueldad y terror.

La creatividad en esta tendencia teatral se manifiesta de una forma total, ya que al
darle libertad al actor de explorar méas alla de la razén e irse hacia sus pasiones mas
intrinsecas este puede descubrir emociones, sensaciones y formas de expresarse
totalmente nuevas, solamente la eliminacion del lenguaje verbal en el espectaculo nos
da la posibilidad de indagar en el misterio infinito de la imaginacion, buscando formas de
penetrar el alma de los videntes-oyentes. La entrada del espectador en la obra como un
ser fundamental del mismo proceso creativo da muchas mas aperturas que si lo

mantuviéramos detras de la linea divisoria que marcaba antiguamente el teatro.
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El actor para llegar a este estado de dominio artistico debe conocerse interna y
externamente, explorar en todas sus facetas y posibilidades, comprometido en la

busqueda de lo intangible y asi lograr la alquimia teatral.
3.1.3 Jerzy Grotowski

Jerzy Grotowski (Rzeszow, 11 de agosto de 1933 — Pontedera, Italia, 14 de enero
de 1999), fue un director de teatro polaco y una destacada figura en el teatro vanguardista
del siglo XX. Lo méas notable de su trabajo posiblemente sea el desarrollo del llamado
teatro pobre, que involucra la técnica avanzada del trabajo psicofisico del pionero
Konstantin Stanislavski.

Curs6 estudios en Cracovia y Moscu, tras lo que inicié su carrera de director y
teorico teatral fundando una compafiia propia, el Teatro de las 13 filas, que dirigio entre
1959 y 1964. En 1965 se trasladd a Wroclaw y cambi6 el nombre por el de Teatro
Laboratorio. Triunfé con sus adaptaciones libres de los clasicos como EIl principe
constante de Calderon de la Barca, donde Ryszard Cieslak encarna su concepcion de
actor santo.

De acuerdo a las teorias de Jerzy Grotowski la creatividad consiste en la ruptura
de tipos de conducta culturales propias de cada pais, para Grotowski la creatividad no
significa usar nuestras mascaras cotidianas, sino en crear situaciones excepcionales en
las que no funcionen, el actor debe confesar sus motivos mas personales, debe expresar
cosas que siempre esconde y lo debe hacer conscientemente de manera estructurada,
como si fuera una confesién, desnudar su alma ante el espectador en un rito, al terminar
la representacion quedara purificado de sus pecados.

Segun Grotowski, la creatividad en la actuacion significa sinceridad infinita, pero
disciplinada, es decir articulada mediante signos.

El creador no debe permitir que su material se le convierta en un
obstaculo en este sentido, y como el material del que dispone el actor, es su
propio cuerpo, debe entrenarlo para que obedezca, para que sea elastico, para

que responda pasivamente a los impulsos psiquicos como si no existiera en el
momento de la creacion, con lo que se quiere decir que no ofrezca resistencia,
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la espontaneidad y la disciplina son los aspectos basicos del trabajo del actor y
exigen una clave metodica. ( Grotowski,J., 1970, p.220)

Jerzy Grotowski fue uno de los directores del siglo XX que mas desarroll6 la
creatividad con sus discipulos actores, ya que al eliminar de su teatro todos los elementos
carentes de vida como lo son los efectos especiales y demas herramientas empleadas
comunmente en el cine, hizo que sus actores buscaran dentro de si y en su cuerpo todos
los medios necesarios para la creacion, enriquecio completamente la vida interna de sus
colaboradores ayudandolos a explotar sus recursos mas intimos y su psique, el ser
humano al ser separado de esas comodidades a las cuales se vuelve dependiente
comienza a desarrollar un instinto creativo similar al de supervivencia, el cual lo conduce
a rescatar lo mejor de si, ya depende de él si emplea sus dones y capacidades para un
buen fin o no.

Afirma en varias ocasiones que para poder crear verdaderamente en escena, el
actor tiene que liberarse del sentimiento de aprobacion, de la necesidad de aplausos y
elogios, debe desprenderse para ser un verdadero artista de aquellas ataduras creadas por
las exigencias de un espectador vacio, debe estar consciente del espectador, pero no
complacerlo, sino hacerlo participe de un verdadero acto de entrega, de amor, no de
prostitucion de nuestro trabajo

Para este gran director lo importante es tener un encuentro espiritual con Dios 0
energias que estan fueran de nuestro alcance, por eso su teatro era para un sector limitado
no por la posicion social o las cuestiones econdmicas, sino que se dedicaba a indagar en
un publico que estaba en la blasqueda de una experiencia diferente, una experiencia de
colectividad y sensibilidad superior.

El desarroll6 el método de la via negativa que no es mas que romper los bloqueos
psicologicos de los actores en vez de ensefiarles a actuar con un método como tal.

Al romper con esos nudos creados por la sociedad y otros factores externos sus
discipulos se encontraban libres de ataduras y con todo el potencial innato a flor de piel,

para Jerzy Grotowski el arte teatral debe estar en constante experimentacion, no debe de

90



encapsularse en una idea fija, puesto que cada actor es un universo y el proceso de
evolucion infinito.

Los métodos de Grotowski estaban dirigidos al cuerpo del actor en el que se halla
su memoria individual, utilizaba el término cuerpo-memoria, cuerpo-vida dandonos
entender que el cuerpo es un registro en el que estan inscritos todos los momentos
pasados, presentes y futuros del actor, es un reflejo de su psicologia y de sus
experiencias. Por eso su trabajo se enfocaba en el cuerpo, en encontrar los ejercicios
acordes para destruir los bloqueos del actor, esos bloqueos que no le permiten hallar la
memoria del cuerpo por el que se expresa la vida interna.

Entendia por creatividad el desnudar al cuerpo de sus ataduras que no le permiten
revivir la emocion adecuada. Grotowski entendia el arte como un vehiculo, como una
posibilidad de crear una escalera invisible por la que el actor pudiera subir e impregnarse
de lo sublime (espiritual) para regresar con esa experiencia y compartirla, para ello es
necesario usar al cuerpo como un vehiculo capaz de poder ser trascendido, como si
hiciéramos con él un viaje a las estrellas (el cuerpo es el vehiculo para poder traspasar la
barrera que una vez destruida el cuerpo mismo es trascendido).

Para lograr la propuesta de Grotowski no se debe pesar en que se tiene que dejar
de ser conscientes, eso seria un acto de peligrosidad, porque el plan no es irnos al
paraiso, sino bajarlo al cuerpo siempre y cuando se mantenga un control del mismo; se
tiene que pensar en el concepto de una cuerda tensa en la que el actor estd entre la
precision y la espontaneidad, el perfecto equilibrio que se encuentre en ella, en esa
tensién , es creatividad, ni el actor se va por la precision, ni tampoco por la
espontaneidad total que puede generar el caos, ese punto en el que los impulsos son
controlados y perfectamente encajan en la precision es el momento creativo por
excelencia definido por Grotowski en el que el cuerpo y el espiritu estan unidos, el
encuentro de la unidad con uno mismo es el momento en el que encontramos la semilla

de la creatividad.
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Para Jerzy Grotowski el cuerpo y el actor no son cosas separadas, el actor es el
cuerpo y ahi es donde hay que trabajar para romper los bloqueos que no le permiten al
cuerpo ser en su totalidad. O sea, ser al actor en su totalidad (desnudo, sin mascaras o las
Ilamadas resistencias), por eso los ejercicios no son un fin en si mismo, no son un
método sino que son simplemente una herramienta que cuando es superada hay que
desechar y si esos ejercicios no ayudan al actor a encontrar los impulsos de su vida o
cuerpo-vida, lo Unico que pueden hacer es perjudicarlo o hacerle perder el tiempo.

Los ejercicios para este director teatral son los estimulos que le pueden brindar la
oportunidad al actor de detectar las mentiras de su cuerpo y servir como detonador para
que estas resistencias-mentiras sean destruidas o trascendidas, entonces los ejercicios son
también ejercicios-estimulos.

El camino de la creatividad para este autor y director es también el del
cuestionamiento (buscar las opciones adecuadas que sirvan al oficio y no adoptar por
adoptar cualquier técnica porque en si no las hay y si existen su objetivo es ayudar al
actor a encontrar la verdad, la vida y la unidad que refleja esta vida. Cada actor es Gnico y
tiene sus propios bloqueos, el actor debe adaptar la técnica a su trabajo para que esta sea
el material adecuado a sus resistencias y por ello experimentar profundamente todas las
opciones que tiene a su alcance. Grotowski trabaja en muchas ocasiones individualmente
con los actores, porque al trabajar con uno lo hacia con todos puesto que el hombre es el
reflejo del otro y no una entidad separada del orden, al abordar cada cosa, abordaba el
todo y la unidad.

Para Grotowski, acto, accion va asociado a los impulsos del cuerpo, cuando este
se revela, se libera y la existencia del actor se devela en su extension (cuerpo) y se evoca
la memoria de su vida es entonces que nos encontramos con una confesion y el actor ha
subido por la escalera bien construida hacia lo sublime para traérnosla.

En el arte como vehiculo que planted y trabajo Jerzy, el trabajo y la basqueda de
la revelacion se basan en el actor y en toda técnica que pueda ayudarlo a reencontrarse, a

confiar en su cuerpo como un amigo e unidad inseparable de su psique. Es importante en
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cuanto a este autor estar abiertos y tener la concepcién de no aferrarse al método o a los
ejercicios si estos no cumplen la mision de trascender los conflictos del actor.

De la escuela de Grotowski surgié Eugenio Barba y este gran director al
desarrollar el estudio y la préctica de la antropologia teatral puede esclarecer un poco el
pensamiento creativo de Jerzy Grotowski, llevado a la escena desde otras perspectivas.

Eugenio Barba (29 de octubre de 1936, Brindisi, Italia) es un autor, director de
escena Yy director de teatro italiano, y un investigador teatral. Es el creador, junto con
Nicole Savarese y Ferdinando Taviani, del concepto de antropologia teatral.

Eugenio Barba para el desarrollo de la creatividad plantea la importancia de que
el actor domine su cuerpo y su voz con la misma maestria con la que un pianista ejecuta
su instrumento. Para esto el actor debe romper con los bloqueos que le impiden al cuerpo
fluir con las 6rdenes que le da la mente. EI cuerpo debe desaparecer como si fuera una
pluma que mueven los pensamientos, por eso es primordial que los ejercicios actorales no
se basen en la repeticion sino en crear una consciencia acerca del instrumento corporal,
los ejercicios deben ser improvisaciones en base a una idea que se va desarrollando
durante el proceso creativo.

Barba plantea que no hay un método o técnica fija para el teatro sino que cada
cosa que llamamos método o técnica no son mas que ejercicios que deben estar
destinados a desbloquear la mente del actor en la que por naturaleza se encuentra el
potencial creativo. La mente pone resistencias que desconectan sus impulsos del cuerpo y
esas son las que hay que erradicar con disciplina y constancia. Cada actor debe crear su
conjunto de cddigos o signos con los que pueda generar una comunicacién con el
espectador y hacerlo participe del fendmeno teatral de forma original y no hay mejor
método para la originalidad que darse la oportunidad de explorar con la improvisacion sin
repetir.

El actor de Barba es aquel que en vez de compartir respuestas comparte preguntas
que le incumben a la realidad del espectador por eso es muy importante que conozca su

mision social con el arte y su compromiso con el publico.
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3.1.4 Bertolt Brecht

Bertolt Brecht (Eugen Berthold (Bertolt) Friedrich Brecht (Augsburgo, 10 de
febrero de 1898 - Berlin Este, 14 de agosto de 1956), fue un dramaturgo y poeta aleman,
uno de los mas influyentes del siglo XX, creador del teatro épico, también llamado teatro
dialectico

Todas las obras de Brecht estan absolutamente ligadas a razones politicas e
histéricas y tienen un sobresaliente desarrollo estético. En realidad, en Brecht se
encuentran siempre unidos el fondo y la forma, la estética y los ideales.

Desde sus comienzos se caracteriz6 por una radical oposicion a la forma de vida y
a la visiéon del mundo de la burguesia y naturalmente al teatro burgués, sosteniendo que
sOlo estaba destinado a entretener al espectador sin ejercer sobre él la menor influencia.
Brecht desarroll6 una nueva forma de teatro que se prestaba a representar la realidad de
los tiempos modernos y se encargd de llevar a escena todas las fuerzas que condicionan
la vida humana.

Ademés de conmover los sentimientos, obligaba al pablico a pensar; en las
representaciones teatrales, nada se daba por sentado y obligaba al espectador a sacar sus
propias conclusiones. Hasta el fin de su vida sostuvo la tesis de que el teatro podia
contribuir a modificar el mundo.

Para ello fue creando una nueva idea del arte como comprension total y activa de
la historia. El efecto de distanciamiento, la no contemplacién lirica de las cosas y
tampoco el replegamiento sutil sobre la subjetividad, sino elecciones humanas y morales,
verificacion de los valores tradicionales y la elaboracién de una nueva presencia de la
poesia en la sociedad.

Su llamado teatro épico, narrativo, continta apuntando en las escenificaciones de
hoy a provocar la conciencia critica de espectadores y actores. Hay que desmenuzar el
texto, no sentirlo, examinarlo desde lejos, tomar distancia del propio yo. Nada de

sentimentalismos que provoquen lagrimas en el escenario.
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Brecht hizo gala de antisentimentalismo, asi como de su condolencia para los
pobres y su sufrimiento, al tiempo que atacaba la falsa respetabilidad de los burgueses.

El famoso efecto de distanciamiento creado por Brecht es un arma contra el
romanticismo y el sentimentalismo. La critica social, la compasion con los seres humanos
y el consiguiente cambio de la sociedad debian desempefar el papel esencial. Asi, las
canciones interrumpen los parlamentos, el telon priva al escenario de la magia teatral, y
un cartel plantea la exigencia.

Los actores de Brecht son sus alumnos: los deja actuar en el escenario y de ese
modo edifican la pieza, mientras que el director la destruye. La genialidad y la
ingenuidad mantienen un equilibrio. Esta combinacion es el secreto del éxito de Brecht.

Brecht figura entre los autores mas importantes del siglo XX. Es el prototipo de
intelectual revolucionario que ha tratado de descifrar la realidad a través del arte.

Lo cierto es que su obra teatral y sus numerosos escritos tedricos han ejercido
enorme influencia sobre los escritores contemporaneos con él.

Brecht en su libro “Pequeiio Organon para el teatro” habla de la relevancia que
pueden tener en las representaciones teatrales los acontecimientos de los tiempos
modernos. El considera que una de las causas fundamentales de que el arte teatral haya
decaido es por la poca asociacion que tiene con la problematica real de su presente. En
ningdn momento plantea que haya que abandonar las ideas del pasado, pero si ser
conscientes de que nuestra mision como artistas es entretener al pablico de nuestra
actualidad y no al que se alimentaba hace siglos de obras que abordaban los intereses del
hombre de aquel entonces Coémo se puede encauzar esta idea de Brecht? Reflejando en
la escena los intereses del hombre de nuestra era, sus avances y logros pero sobre todo
poniendo en tela de juicio su comportamiento ante la sociedad con el fin de que este
pueda efectuar cambios positivos. Para esto es trascendental darle al publico un arte que
en vez de embobarlo con lo que quiere o mostrarle solamente una realidad inalterable
con la que pueda sentirse simplemente satisfecho, lo impulse a tomar la accion frente a

sus semejantes y ante el mismo, por eso el teatro de Bertolt Brecht mostraba los habitos
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del ser humano y su comportamiento ante el mundo dentro de sus circunstancias
culturales, pero también nos regalaba rompimientos que le permitieran a las ideas no
darse por sentadas, sino ser capaces de sufrir la intervencion del ojo critico del
espectador. El actor de Brecht tenia que ser el primer hombre consciente capaz de
cuestionarse su realidad para poder mostrar o citar sus ideas a traves de un personaje, no
encarnarlo o volverse el personaje para lograr una identificacion con el espectador sino
darle una voz a una mascara (personaje inanimado) que representa en la escena a un ser
humano cualquiera de nuestro entorno, pero siempre atras de dicha mascara esta el
actor gesticulando su particular punto de vista ante lo que es o no correcto. El primer
distanciamiento de Brecht se efectla en el actor que debe ser capaz de distanciarse de su
personaje, mostrando lo que es, pero también lo que podria ser o lo que es posible que
suceda si se toma otro camino. El publico debe percatarse de estos cambios para que su
criterio se estimule y se sienta participe del curso de la obra y por eso no era un teatro
cerrado o tradicional como el aristotélico, que mostraba un principio, un desarrollo y un
climax incuestionables sino que se abria a la posibilidad de cambios continuos.

El actor del teatro del distanciamiento hace de espectador y de intérprete en su
proceso creativo, es el primero en ver desde lejos al personaje y tiene al igual que el
publico la posibilidad de denunciar el comportamiento adquirido del tal personaje y de
cambiarlo mientras ejecute la interpretacién. Es un método que despierta la critica y el
pensamiento y nos aleja de la idea del destino como el controlador de todo. En el teatro
Brechtiano el hombre es protagonista de su historia y tiene las riendas de su curso, sus
actores probaban con varios personajes en los ensayos y se nutrian de todo aquello que
podia fortalecerles sus discursos en vez de identificarse empéaticamente con sus
personajes.

La creatividad en Brecht parte de que el actor o su postura no se anulan
asumiendo la personalidad de alguien mas (personaje) sujeto a las leyes de la obra o del
director, sino que este actor siempre esta atrds desempefiando un papel consciente que

dibuja mundos ya sean verosimiles o no dependiendo del efecto que se quiera lograr con
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el distanciamiento. Es una interpretacion que se asemeja mas a la del pintor que se dibuja
a si mismo dentro del lienzo de la escena pero que también sabe que él conduce el pincel
que le da la magia para formar parte de ese escenario y asi su particular forma de ver la
vida no queda inmersa dentro de la obra o se pierde sino que se refleja en los personajes y
sus historias.

Brecht es el Boal de otros tiempos, el director que busca romper con los
dispositivos impuestos para despertar al hombre de su inercia. Ambos buscan la
desprogramacion de un sistema que esté disefiado para manipular y controlar a las masas.
Despertar para ellos significaba presentarle al actor el reflejo de sus costumbres mas
enraizadas, pero no solo mostrarselas sino buscar la manera de zarandearlo para que vaya
hacia el cambio. Para estos dos grandes del teatro, el arte teatral debia buscar la
transformacion de las circunstancias del ser humano, sino es puro entretenimiento. En la
transformacion esta la creatividad, esta la necesidad del hombre de ir mas alla de lo que
le han obligado a hacer en base a condicionamientos, en el cambio surgen las
alternativas, el hombre se libera y saca a flote otras facetas de si mismo, asi como
desentrafia los obstaculos que no permiten su expansion.

La importancia del distanciamiento no solamente debe verse reflejada en la
estética de la puesta en escena como un recurso para el espectador. Es importante la
relevancia de la misma en el actor. Un actor capaz de alejarse del drama, de observar
como un testigo lo que lo circunda, es capaz de ver donde se encuentra el meollo del
problema que aflige a sus semejantes, en el recae la responsabilidad de guiar a las masas

hacia la consciencia y para ello debe ser el primer ser consciente de la sala.
3.1.5 Augusto Boal

Augusto Boal (Rio de Janeiro, 16 de marzo de 1931 - ibidem, 2 de mayo de 2009)
fue un dramaturgo, escritor y director de teatro brasilefio, conocido por el desarrollo del
Teatro del Oprimido, método y formulacion tedrica de un teatro pedagdgico que hace

posible la transformaciéon social. Fue nominado para el Premio Nobel de la Paz 2008.
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Este director teatral fue uno de los tedricos que mas aportd al teatro
contemporaneo, logrando concretar las hipotesis de otros grandes maestros en un tipo de
teatro que se ramifica en diferentes expresiones teatrales, con diferentes objetivos
dependiendo de las necesidades del espectador. Este tipo de teatro es conocido en todo
el mundo como El Teatro del Oprimido, un estilo teatral que rompe con los viejos
convencionalismos sin dejar de lado la esencia de nuestro arte.

Boal no excluye los origenes del teatro, al contrario, va hacia la raiz y de ahi parte
para crear su modo de expresion, con un fin muy claro que consiste en liberar al hombre
de sus opresiones mediante el arte teatral. Para este tedrico el teatro representa la
expresion humana por excelencia, el mundo es un teatro en el que siempre nos estamos
reflejando en el otro como en un espejo. ElI ser humano es el Unico ser que tiene la
capacidad de observarse en otros y de igual manera observarse a si mismo, esto provoca
un distanciamiento que nos da la posibilidad de mirar con otra perspectiva nuestras vidas
y nuestras opresiones, de tomar parte de la accion, asi como de salirnos de ella para
analizarla.

Boal planteaba que todos los seres humanos somos actores, todos estamos
representando un papel en el mundo y llevamos una méascara que va acompafiada de
rituales, los cuales con los afios se van apoderando de nuestra autenticidad. Esos rituales
pueden obstaculizar al actor a encontrar su verdadero ser y a reflejar adecuadamente a los
otros seres humanos. Por eso Boal consideraba que era importante que el actor fuera
consciente de su mecanizacion y que se desarraigara de ella. Un histrion que no es
consciente de sus rituales y ritos, no puede conocer el de sus semejantes y los de la
sociedad que lo engloba y por lo tanto no es capaz de mostrar con claridad las verdades.
El teatro es un templo donde la verdad florece y el sacerdote (actor) que predica debe
conocer el mensaje que manifiesta, debe ser un transporte hacia la evidencia.

Agusto Boal en sus teorias de Teatro del Oprimido proponia una serie de
ejercicios que ayudan al actor a hacer contacto con sus sentidos, con su cuerpo y con sus

emociones con el fin de reconocerse y renacer. Si el intérprete se adentra en su interior y
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abandona sus habitos puede adoptar las costumbres de los personajes (otros seres
humanos y por ende reflejarlos). El actor ideal que propone Boal debe ser un individuo
neutral capaz de adoptar todos los mecanismos del hombre con la libertad como
finalidad.

En nuestros habitos se hallan las opresiones que seguimos repitiendo y sufriendo a
lo largo de nuestras vidas, si no vemos la rutina representada en el espejo del escenario
no la podemos cambiar y el verdadero teatro del oprimido y diria que el teatro en
general, debe provocar trasformaciones en el espectador que lo conduzcan a mejores
decisiones.

El trabajo de Boal se enfoc6 al reconocimiento de nuestras opresiones, a
materializarlas en iméagenes que ayudaran al espectador a detectarlas y a una
desmecanizacion del actor para poder ir mas alla de las corazas que nos ha impuesto la
sociedad. Estas funciones generan la creatividad en el actor, ya que este rompe con el
engranaje forzado al que nos han obligado inconscientemente a pertenecer.

El actor, como todo ser humano, tiene sus sensaciones, sus acciones y reacciones
mecanizadas y por ello es necesario comenzar por su desmecanizacion para que se vuelva
versatil y capaz por tanto, de adoptar las mecanizaciones del personaje que va a
interpretar. Las mecanizaciones del personaje son diferentes de las del actor. Es necesario
que el actor vuelva a sentir ciertas emociones y sensaciones de las que se ha

deshabituado, que amplifique su capacidad de sentir y expresarse. ( Boal, A.,2002,p.78)
3.1.6 Peter Stephen Paul Brook

Peter Stephen Paul Brook Londres, 21 de marzo de 1925) es un reconocido
director de teatro, peliculas y Opera. Es uno de los directores mas deslumbrantes e
influyentes del teatro contemporaneo. Sus puestas en escena han sido revolucionarias e
innovadoras.

Peter Brook indag6 en los origenes del teatro encontrando al ritual que
antiguamente convocaba a las comunidades en una misma festividad con el fin de evocar

a las energias invisibles y asi atraer a la tierra la abundancia, la fertilidad y las
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bendiciones como igualarnos constantemente con los procesos cdsmicos universales. El
teatro antiguamente representaba un microcosmos del macrocosmos, era un pequefio
reflejo del todo y se igualaban en la escena las grandes proezas de los dioses o se revivian
una y otra vez los acontecimientos ciclicos que regian a los seres humanos o sucesos
miticos. No por este descubrimiento Brook dejo de buscar en la evolucion del teatro a
lo largo de la historia hasta tener un encuentro con sus diferentes facetas que en si todas
buscan retratar a su manera la gran complejidad y el misterio del ser humano. Asi
encontré al teatro tosco que se inspira en los acontecimientos de indole popular y hace
uso de cualquier utileria o espacio para sus creaciones, de ambos parte Brook surge para
él el llamado teatro inmediato, aquel que usa tanto los recursos de lo sagrado (puro) y lo
tosco (impuro) creando un armonia que esta en constante desarrollo y sujeta al cambio.

Al proponer El espacio vacio Peter Brook habla de un teatro en el que tanto
actores como espectadores formen parte de un ritual que intenta materializar lo invisible a
través del cuerpo fisico y el ingenio que pone a disposicion del bien comin el hombre
denominado actor. Brook experimenta y rompe con esquemas porque parte de la idea de
que nada se mantiene, el teatro para él es un constante ir venir de la antigliedad a la
realidad presente y es un arte que se escribe en el agua porgue se basa completamente en
los conceptos del hombre que es un ser que evoluciona y sufre constantes
transformaciones en el curso del tiempo.

Su teatro pretende ser un canal de lo intangible dandole al publico la oportunidad
de formar parte de esa transformacion o ritual en lo que lo invisible se acerca a la
realidad gracias a la capacidad y al compromiso del actor de ponerse como un vehiculo
consciente. En el espacio vacio lo imaginario cobra vida pero para eso es fundamental
que el actor se halle abierto a la idea de experimentar tanto con su cuerpo como su vVoz
para lograr la movilidad necesaria.

La creatividad opera en Brook de una forma asombrosa porgue el actor para este
tedrico no esta sujeto a condicionamientos previos sino que a la Unica ley que se somete

es la de la flexibilidad y el cambio sin dejar al mismo tiempo de entrenar a su cuerpo y a
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Su voz para que ambos sean una herramienta util capaz de materializar todas las ideas o
emociones posibles.

La improvisacidn en base a actos conscientes son recursos del espacio vacio, el ir
mas alla de lo planteado o establecido también son utensilios de ayuda para el actor de
este tipo de teatro, el crear un lenguaje propio con lo que el mundo interno pueda
manifestarse mejor y una comunicacion transcendental tanto en escena con los actores
como fuera de ella con los espectadores es la meta que se propone una y otra vez al ser
representado. Es un arte teatral que busca la comunién con lo universal y cosmico
ademas de una conexién con todo tipo de gente. Busca romper con los patrones que nos
rigen culturalmente y pretende mostrar al mundo ininteligible que a todos nos rige y por
él que todos sentimos fascinacion puesto que desde un principio creamos el arte como
un cordén umbilical que nos una a estas energias.

El actor del espacio vacio se somete a la técnica para después abandonarla y
dejarse llevar por su voz interior, la escuela representa el trampolin solamente, es el
proceso mas no el resultado, el actor siempre esta sujeto al cambio, al juego que cambia
de reglas como de jugadores, es un ser que siempre se perfecciona para luego olvidar que
ha aprendido, construye para demoler. De la constante repeticion surge la espontaneidad
como un recurso de liberacion y entonces todo parece fresco y la consciencia surge como
por arte de magia. Un actor de Brook debe estar siempre dispuesto a jugar y nunca a
encontrar la peligrosa comodidad que trunca tanto caminos como posibilidades de
expresion.

Cuando Peter Brook habla de un espacio vacio nos habla de un espacio virgen
tanto escénicamente como internamente. El vacio es el puente creado por el actor que
permite que la imaginacion se manifieste en el espectador y en el mismo, en ese punto es
cuando el pablico en este tipo de teatro interviene activamente formando parte de la vida
que surge en la escena y es responsabilidad del actor crear este puente. Mientras mas
pensamientos se eliminen con mas facilidad llegara el vacio que hace posible que el

milagro teatral fluya, que es el de la imaginacion encauzada, en el que tanto actores como
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espectadores hacen posible un viaje fascinante en un lugar que aparentemente carente de
forma.

El actor que propone Brook es aquel capaz de conectarse con el mismo, sus
compafieros y el publico al mismo tiempo que conserva la neutralidad que se nutre del
vacio, para esto el actor debe tener su mente, sus emociones y su cuerpo en armonia,
estar consciente de los tres planos pero sin llenarlos de pensamientos superfluos que
buscan llenar el vacio por el miedo al mismo. Hay una intencion pero que no se
contradice con este vacio, al contrario, se nutre del mismo.

El vacio permite que el actor desarrolle a tal limite su imaginacion que pueda
trasformar un objeto vacio en algo transcendental dentro del contexto de la obra. El vacio
es flexibilidad de tiempo y espacio que le da la posibilidad al actor de explorar
abiertamente dentro del espacio puro que ha elegido para su ritual, es campo donde el
mundo de las ideas se vuelve tangible. Es el eco que emana de adentro y se personifica
unay otra vez atrapando al pablico con su sonido que es silencio en el que la imaginacion
se manifiesta.

Brook habla de la suma importancia de destruir los ruidos tanto de la mente como
del cuerpo que no son mas que bloqueos o miedos que no permiten al actor romper con
los estereotipos fundados y dificiles de erradicar. No hay una ley y sin embargo la
deliberacion tampoco conduce a nada. Debemos seglin Brook ser conscientes y racionales
pero también estar abiertos a las maltiples posibilidades de un texto. Hay que suprimir
todo aquello que es insuficiente y que puede obstruirle el paso a la imaginacion pura a
través de la voz y el cuerpo, del vacio surgen las emociones y el mismo actor va ir
sorprendiéndose poco a poco de la gama de opciones que tiene para representar su
personaje.

El miedo al vacio y la apertura de la consciencia es lo que desarrolla este gran
director, el actor que es consciente de su cuerpo y que logra expresar a través de él lo que
no tiene forma es un gran actor. Algo que también recalca este gran director es la

importancia de no petrificar una forma, de no definirla tal cual, la ambigtedad le da paso
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a la poesia que no es méas que la vida de la que muchas obras estan privadas, la vida es
cambio y el actor creativo debe fluir con él siempre atento.

El estar conscientes del aburrimiento tanto del publico como de nosotros mismo
durante una representacion es muy importante, no es nuestro enemigo, él puede ser el que
nos ayude a percatarnos del problema de porque una obra o una representacion no dan el
resultado esperado. Es la intuicion que se prende en un foco rojo para buscar las
soluciones al problema y debemos escucharlo siempre primero en nosotros mismos, asi
podremos verlo de frente y eliminarlo fijAndonos mas en los pequefios detalles. Porque no
se trata segun Brook de llenar la escena de proezas sino de darle significado a los
pequefios detalles de la vida donde puede haber mucha mas magia que un montén de
acciones estridentes pero superfluas. El actor es un buscador de significado que nunca
debe detener su bulsqueda, las estructuras y todas las técnicas son herramientas
transformables dependiendo de las circunstancias de espacio y tiempo.

De la escuela de Brook surge muchos seguidores que actualmente siguen
aplicando ensefianzas, uno de los mas destacados es Yoshi Oida que nos plantea en sus
obras varios puntos que pueden ayudar a hacer consciente la creatividad teatral propuesta
por Peter Brook.

Yoshi Oida(1933) actor, director y escritor japonés. Trabajo directamente con
Peter Brook en “Los 1k “La Conferencia de los pajaros” “Orghast” y el “Mahabharata”
ademas de escribir tres obras importantes las cuales son: “Un actor a la deriva” (su
biografia como actor), “El actor invisible” y “Los trucos del actor”

Yoshi en su libro “Un actor a la deriva” aborda de una forma muy sencilla varios
puntos que son de suma importancia para alcanzar un estado creativo.

Uno de los puntos primordiales para alcanzar este estado creativo del que habla
en su libro biografico basandose en su propia experiencia con Peter Brook, son la
flexibilidad y la fluidez. Uno como actor no debe querer imponer sus criterios al equipo
de trabajo, se debe proponer pero al mismo tiempo corresponder a las propuestas del

compariero y las del director. El actor no debe insistir en su opinion, sino que se debe
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reaccionar libremente ante aquello que sucede en el espacio; solo entonces se podra
descubrir algo nuevo.

Nos plantea Yoshi que la concentracion no debe atarse a ninguna idea o situacion
Unica, debe ser libre para ir a donde sea. Si uno fija rigidamente su concentracion en un
sitio en especifico, todas las demas posibilidades se anulan y carecen de vida, la
concentracion debe mantenerse en amplitud y fluidez, solo entonces puede conseguirse
una autentica apertura.Tanto el cuerpo como la mente deben estar dispuestos y en alerta
pero esto no implica que tenga que existir algin tipo de rigidez

Con esta reflexion Yoshi nos habla de un estado en el que el actor tiene que estar
atento y al mismo tiempo relajado, fluyendo con los diferentes acontecimientos
espontaneos que se dan en la obra pero sin dejar de esperar la accion y reaccion de sus
comparieros actores.

Uno debe permanecer abierto hacia los demas actores; no debe fijar su atencion
en un aspecto especifico de la representacion. Debe permitirse a si mismo responder a sus
compafieros actores y entonces descubrird cdmo reacciona su personaje. Es importante
tener la capacidad de descubrir constantemente maneras nuevas de hacer, que nuestra
actuacién esté viva y es necesario para lograrlo tener el dominio técnico y el movimiento
libre y facil de la mente.

Cuando Yoshi utiliza la palabra “mente” no se refiere ni al cerebro ni al intelecto.
En japonés hay una palabra “koroto” que puede traducirse tanto por mente como por
corazon, tal vez lo mejor sea pensar en nuestro “ser interior”

Otro punto de suma importancia del que habla Oida es el de la purificacion.
Cuando habla de purificacion del actor como paso fundamental para su preparacion, se
refiere a limpiar su cuerpo y su voz de los matices propios de su personalidad. Uno debe
renunciar a su individualidad o sacrificarla en escena para poder llenarse del personaje
que va a representar. Esto implica deshacerse de habitos y costumbres que estan
arraigados a nosotros con el fin de pulirlos y mostrarles al espectador una actuacion

limpia en la que este con su imaginacion pueda llenar los espacios vacios de un simple
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movimiento neutral del actor. Por ejemplo, si un actor se esfuerza demasiado en
mostrarle todo al espectador, la imaginacion del publico se vuelve perezosa, pero si en
cambio el actor solo le sugiere algo al espectador, este inconscientemente prestara
atencion y de acuerdo a sus méas profundas emociones y estados de animos rellenara lo
que el intérprete ha puesto ante sus 0jos. Para alcanzar la perfeccion como actores Y oshi
reafirma en cada instante la importancia de liberarnos de nosotros mismos para darle la
entrada a alguien mas, esto se logra trabajando con la neutralidad y con el desapego a
lucir nuestro “yo” en escena. Solo en estado neutral el actor puede hallar la verdadera
expresividad de su personaje, en el aspecto fisico y vocal.

Uno debe emprender el entrenamiento con el fin de eliminar sus habitos
personales y volver sus acciones claras y sencillas (universales) Uno no debe sustituir
sus patrones personales por los que derivan de la técnica. Cuando esto sucede el actor se
ha convertido en esclavo del sistema de entrenamiento. Segun Yoshi, el actor debe estar
siempre bien preparado y entrenado y aun asi estar también adiestrado para en escena
borrar todo lo que ha ensayado y aprendido, el trabajo creativo es un constate crear y
borrar para no prefijar cosas que puedan entorpecer la improvisacion o el descubrimiento
de nuevos caminos de expresion.

Oida plantea que cuando el alumno comienza a aprender las técnicas, este debe
estar concentrado intensamente en lo que hace, en como se mueve, en como mantiene el
equilibrio y como reproducir con exactitud las acciones pero cuando ya se ido lejos en el
entrenamiento, ya no es necesario pensar en como realizar estas acciones, las acciones se
han vuelto naturales y entonces la consciencia se libera.

Entonces segln este gran actor- tedrico el propdsito de todos los métodos de
entrenamiento técnico es permitir al aprendiz realizar una accién sin preocuparse por la
forma de llevarla a cabo. Si no se sigue este proceso de entrenamiento, nunca podra
llegarse a la libertad de la comunicacion.

En el teatro contemporaneo, donde se requiere que el actor sea creativo debe de

existir la necesidad de un entrenamiento técnico que libere al cuerpo de sus habitos
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cotidianos y establezca el control de la consciencia. Una vez que estas herramientas han
sido asimiladas uno puede abandonarlas. De algin modo el entrenamiento técnico del
actor no se utiliza directamente cuando se trabaja en el escenario. Es simple y llanamente
parte de un proceso para aprender a actuar con libertad. El actor se entrena con el fin de
adquirir una técnica que se abandona para representar de un modo creativo.

Ademas, segun Yoshi, existe un peligro en el entrenamiento técnico. Uno puede
convertirse en prisionero de la técnica, el actor debe emprender el entrenamiento solo
con el fin de eliminar hébitos personales y adquirir confianza en sus capacidades, pero
nunca hacer evidente nuestra técnica en la representacion. Cada estudiante debe descubrir
sus propias formas de actuar. Lo Unico verdaderamente necesario es la libertad.

El actor del que habla Oida en este libro inspirado en sus experiencias con Peter
Brook debe ser un ser capaz de deshacerse de todo lo que ha logrado y pararse sobre el
escenario libre de todo prejuicio. Entonces es cuando se puede intentar que algo suceda.
Algo que en realidad favorece al hecho creativo es el momento en el que se cierran
posibilidades y se restringen las salidas. Cuando se limita al lenguaje de las palabras el
actor se ve obligado a encontrar un nuevo lenguaje teatral. En teoria lo que deberia
suceder es justo lo contario: uno deberia sentirse mas creativo cuando desaparecen las
restricciones, cuando uno puede hacer lo que le viene en gana. Pero en la practica, este
planteamiento conduce a menudo a la inercia y a la confusién. De alguna manera
mientras mas limitantes se tienen, resulta mas facil trabajar creativamente. Al saber que
ciertas areas ya escarbadas estan fuera de las posibilidades, el actor se ve obligado a
descubrir nuevos territorios. Un artista debe tener siempre la actitud de un explorador en
todos los terrenos de su arte.

Yoshi dice que el teatro debe establecer un puente, como actores debemos estar
atentos a la realidad del universo como a la vida de todos los dias. EI verdadero teatro
sOlo puede existir cuando se logra una cierta energia universal que trasciende nuestra

existencia ordinaria.
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Yoshi Oida le otorga un gran peso a la improvisacion planteando la importancia
que tiene para dar saltos creativos en los que el actor se expresa con espontaneidad. Otro
punto en el que pone énfasis es en el de la curiosidad, aquella que nos impulsa a indagar
maés all& de las posibilidades presentes, aunque esos son solo caracteristicas que pueden
en un momento dado facilitar el trabajo actoral.

Para Yoshi el verdadero proposito del teatro estd mas alla del mundo de los
objetos y los fendmenos materiales. La actuacion ideal es la capacidad de expresar el
mundo metafisico por medio de acciones fisicas, el teatro ideal es la creacion de un
mundo invisible a través de una presencia visible, el espectador no necesita reconocer la
manera en que ha sido afectado por los actores, le basta saber que ha sido cambiado.
Para lograr un nivel de comunicacion universal, los actores y el publico deben cooperar,
trabajar juntos. En este tipo de teatro, la técnica del actor reside entonces en su habilidad
para provocar la participacion del espectador en el proceso creativo, en su capacidad para
llevar al publico a un tiempo y espacio diferentes a los de su vida ordinaria.

El teatro al que aspira Yoshi es aquel en que el publico pueda imaginar la historia
por si mismo, apoyado en las sugerencias de los actores. Todo debe ser planeado de tal
modo que permita al espectador desarrollar la historia usando su propia imaginacion. El
actor debe restringir al minimo la informacion y nosotros reducir como actores el uso
de la escenografia, utileria y vestuario, asi como la expresion de los detalles, de otra

manera el publico no experimentara el espacio vacio en el cual ejercita su imaginacion.
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Capitulo 4 La meditacion

4.1 Un estudio acerca de la meditacién dinamica de Osho, como una posible

herramienta para estimular el desarrollo del potencial creativo en el actor.

En este capitulo se pretende hacer un breve estudio acerca de la historia y los
origenes de la meditacion, como exponer los principios de la meditacion dinamica de
Osho y aportar algunas de sus meditaciones que se consideran viables para generar las
pautas de la creatividad en el estudiante actor. La presente investigacion tiene como
objetivo encontrar en las propuestas de Osho las bases suficientes que permitan analizar
si es posible que la practica frecuente de la meditacion sea un mecanismo capaz de

generar las condiciones favorables para estimular el potencial creativo en el actor.
4.1.1 La meditacidn, su historia y su significado a lo largo del tiempo.

La palabra «meditacion» viene del latin meditatio, que originalmente indica un
tipo de ejercicio intelectual. De este modo, en el ambito religioso occidental se ha
distinguido entre «meditacién» y «contemplacion», reservando a la segunda un
significado religioso o espiritual. Esta distincion se vuelve tenue en la cultura oriental, de
forma que al comienzo de la influencia del pensamiento oriental en Europa la palabra
adquiriria un nuevo uso popular.

Este nuevo uso se refiere a la meditacion propia del yoga, originada en la India.
En el siglo XIX, los tedsofos adoptaron la palabra «meditacion» para referirse a las
diversas practicas de recogimiento interior o contemplacion propias del hinduismo,
budismo y otras religiones orientales. No obstante, hay que notar que este tipo de préctica
no es ajena a la historia de occidente. La meditacion se caracteriza normalmente por tener
algunos de estos rasgos:

e Un estado de concentracion sobre la realidad del momento presente
e Un estado experimentado cuando la mente se disuelve y es libre de sus propios

pensamientos
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e Una concentracion en la cual la atencion es liberada de su actividad comin y es

focalizada en Dios (propio de las religiones teistas)

Una focalizacion de la mente en un Unico objeto de percepcion, como por ejemplo la
respiracion o la recitacion constante de un vocablo o de una sucesion de ellos.

La meditacion no solo puede tener propdsitos religiosos, sino estar también enfocada
en el mantenimiento de la salud fisica 0 mental e incluso puede tener propdsitos de
conexion césmica para encontrar respuestas a preguntas universales que a lo largo de la
historia el ser humano ha tenido. Existe una amplia variedad de guias y ensefianzas para
la meditacion que van desde las que se presentan en las religiones hasta las terapéuticas,
pasando por las ideologias propias de ciertos individuos. Estudios cientificos han
demostrado que algunas técnicas de meditacion pueden ayudar a mejorar la
concentracion, la memoria y mejorar el sistema inmunitario y la salud en general. Para
Rudolf Steiner, fundador de la antroposofia, la meditacion es el camino para el
conocimiento del mundo espiritual y requiere ejercicios especiales.

Las diferentes técnicas de meditacion pueden ser clasificadas de acuerdo a su
enfoque. Algunas se enfocan en el campo de la percepcion y la experiencia, también
Ilamada de conciencia plena. Otras se enfocan en un objeto determinado, y son llamadas
de «concentracion». Hay también técnicas que intercambian el campo y el objeto de la
meditacion.

Categorizar las variedades de la meditacién es dificil. No obstante, dentro de las
tradiciones religiosas esto resulta siempre mas sencillo, se debe hacer notar que la
meditacion no tiene por qué tener trasfondo religioso, sino que es simplemente una
herramienta para incrementar la energia interna y adquirir un mayor nivel de consciencia.

Meditar, segun el zen, es la condicidén natural de la conciencia humana, capaz de
comprender por si sola el significado de su existencia, aun si esto ocurre a nivel del
inconsciente. Esta percepcion se interrumpe por la agitacion o el interés en los asuntos

particulares que absorben nuestra atencion. La practica de un sistema o rutina de
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meditacion devolveria a la mente a ese estado basico y primordial. Algunos maestros zen
dicen que meditar es tocar el corazon del ser humano.

La meditacion es importante dentro del budismo, pues cada escuela tiene diferentes
maneras Yy técnicas especificas. Para algunas es la forma mediante la cual la mente logra
alcanzar un plano de realidad y entendimiento que va mas alld de lo sensorial o
aprendido, o se puede ampliar o controlar el espectro de motivaciones de la personalidad.

En el budismo zen, sin embargo, se dice que la meditacion es un estado natural de
crecimiento si el ego no lo interrumpe. En el hinduismo, en las escuelas de yoga, la
meditacion es parte de dos de las seis ramas de la filosofia hindu. En la préactica budista
de Theravada, la meditacion involucra tanto técnicas conocidas como el samadhi y
vipassana, asi como el desarrollo de la bondad y el conocimiento superior.

Las técnicas de aproximacion a la meditacion varian desde las que se basan en
observar la respiracién, en visualizar algin pensamiento positivo o imagen inspiradora,
enfocar algun objeto o imagen (como un mandala), las invocaciones, hasta las que se
basan en tipos de compleja alquimia espiritual. También existen las meditaciones sin
objeto, desenfocando la tension mental. Ademas de lo descrito antes sobre el pensamiento
en la meditacion, durante esta se puede dejar fluir libremente las imagenes mentales, sean
claras o confusas, como cuando se estd a punto de conciliar el suefio. También se puede
dejar fluir las sensaciones, emociones, impulsos y energias corporales, normalmente sin
intervenir en ellas, pero tampoco dejandose llevar o enredar, de manera que muestran
finalmente una tendencia a reordenarse por si solas; aunque existen metodos de reflexion
y técnicas de concentracion en el que la conciencia las puede manejar.

En la mayoria de las religiones basadas en el paganismo y el neopaganismo, como
son la Wicca vy el druidismo, la meditacion es un pilar fundamental para mantener una
conexion con la divinidad.

Multitud de técnicas de meditacién han sido estudiadas por la psicologia. Muchos
terapeutas recomiendan alguna técnica o disefian las suyas propias, a menudo inspiradas

en las tradicionales. La mayoria utilizan la respiracion como centro porque es el puente
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entre el cuerpo fisico, el estado de &nimo y la mente. La practica de una técnica o rutina
ayuda a las personas con diferentes cuadros de estrés, pero normalmente no es
recomendable practicarla cuando esta presente una enfermedad mental.

Meditar ayuda a reordenar la mente y calmar la ansiedad. Mejora la comprension de
objetivos y motivaciones y equilibra el caracter. También puede hacer resurgir
motivaciones, traumas, emociones o0 energias enquistadas. Por el estudio de la respiracion
y la postura corporal se mejora la salud en general y se reconduce el metabolismo a su
funcionamiento 6Optimo. Algunos estudios cientificos hechos en Japon acerca de la
meditacion zen registraron diferencias significativas entre el funcionamiento del sistema
nervioso y cerebral de personas que meditaban regularmente y el de las que no.

En diversas escuelas orientales se suelen definir tres tipos basicos de pensamiento:
cerebral, de corazon, y de tripas. Esto ha sido confirmado por la neurologia moderna,
observando que existen tejidos neuronales en diferentes partes del cuerpo que controlan
diferentes impulsos, paralelos a las tres capas basicas del cerebro: impulsos instintivos
que protegen los aspectos fisicos, impulsos emocionales que mueven las motivaciones y
la sensibilidad, e impulsos intelectuales que rigen las técnicas con que se resuelven
problemas complejos.

Dependiendo de la persona y la técnica, los cambios en la conciencia pueden ocurrir
de diferentes formas. Puede tratarse de un cambio en el caracter al comprender la
existencia como un ecosistema de interdependencias. En el zen se resta importancia a las
experiencias de conciencia alterada o las descripciones complicadas.

Popularmente se considera a la meditacion como un componente de las religiones
orientales, aungque esto no es exacto ya que meditacion ha sido practicada durante mas de
5000 afos con propositos intelectuales, religiosos o de salud. Actualmente al menos un
estilo de meditacion se ha probado efectivo para aumentar el cociente intelectual, mejorar
la memoria e incluso cambiar partes del cerebro. Otros estilos de meditacion otorgan
igualmente distintos beneficios a la salud mental y fisica de sus practicantes,

especialmente un mejoramiento de la inteligencia emocional y del sistema inmunitario.

111



Entre los mas comunes se encuentran el alivio del estrés y la bajada de la presion
sanguinea.

Al analizar la actividad cerebral durante la meditacion, usando un
electroencefalograma, se puede apreciar que se pasa de las ondas beta (actividad normal,
consciente y alerta, de 15-30 Hz) a ondas alfa (relajacion, calma, creatividad, 9-14 Hz).
En la meditacion mas profunda se pueden registrar ondas theta (relajacion profunda,
solucién de problemas, 4-8 Hz) y en meditadores avanzados se puede detectar la
presencia de ondas delta (suefio profundo sin dormir, 1-3 Hz).

Un estudio realizado en la Universidad de Melbourne en Australia en 2011 sugiere
que el silencio mental obtenido en la meditacion puede reducir el estrés laboral y ser una
terapia contra la depresion.

Otro estudio realizado por Richard Davidson de la Universidad de Wisconsin, reveld
que la disciplina de la meditacion puede cambiar el funcionamiento del cerebro y permitir
alcanzar distintos niveles de conciencia.

La mayoria de las religiones tienen procedimientos o formas de meditacion. En todas
las culturas se considera la meditacion como el proceso mental individual que puede
transmitir estabilidad a los adoctrinados. En este sentido, se puede hablar de tradiciones
misticas en todas las religiones: el taoismo, el chamanismo en sus multiples expresiones,
el zen y el dzochen en el budismo, el camino sufi en el Islam, la contemplacion en el
cristianismo, etc. La meditacién estd presente también en el eje de actividades como el
yoga, las artes marciales o el Tai Chi Chuan.

Se puede aprender meditacion aunque uno no sea creyente de una religion. En
ocasiones, los lideres de las religiones han hecho su mensaje sin crear una doctrina moral
0 social institucionalizada. Las técnicas mas populares y conocidas de meditacion
provienen de las dos religiones mas conocidas de Oriente, el budismo y el hinduismo.

A principios del siglo XX la mayoria de las técnicas de meditacion eran poco
conocidas maés alla de circulos académicos o religiosos. Durante el siglo XX se extendio

su uso al gran publico, si bien el desconocimiento de la amplia y compleja gama de
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técnicas de meditacion ha causado que caiga sin demasiado rigor dentro del mercado de
consumo, y en ocasiones en manos de grupo seudoreligiosos o sectas. Al mismo tiempo
gente de todos los ambitos se alejan del punto de vista escéptico y ayudan a educar sobre
los beneficios de la practica.

4.2 Los origenes de la meditacion o contemplacion
4.2.1 Taotismo

El taoismo es un sistema filos6fico chino basado primordialmente en el Tao Te King que
la tradicion atribuye al filésofo chino Lao Tse. Sus ensefianzas parten del concepto de
unidad absoluta y al mismo tiempo mutable denominado Tao, que conforma la realidad
suprema y el principio cosmoldgico y ontoldgico de todas las cosas. Lleva mas de cinco
mil afios ejerciendo su influencia en los pueblos del Lejano Oriente.

La palabra tao (0 dao, dependiendo de la romanizacion que se use) suele traducirse
por ‘via’ o “camino”, aunque tiene innumerables matices en la filosofia y las religiones
populares chinas. La transcripcidn en pinyin es dao, cuya pronunciacién mas aproximada
es /taol.

El taoismo filosofico se desarrollo a partir de los escritos de Lao Tsé y Zhuangzi.
Segln la leyenda china, Lao Tsé vivio durante el siglo VI a. c. y tradicionalmente se
fecha en ese siglo la redaccién del Daodéjing, aunque segun algunas investigaciones
actuales es bastante posterior. La esencia de la filosofia taoista se encuentra en el
Daodejing (el libro de la via y el poder, o del camino y la virtud). El taoismo religioso se
fundo en el siglo Il a. c., pero no se convirtié en un movimiento religioso organizado
hasta el siglo 1l d. c.

El objetivo fundamental de los taoistas es alcanzar la inmortalidad, si bien, a veces
no se entiende literalmente, sino como longevidad en plenitud. De la misma manera, se
decia que las personas que vivian en armonia con la naturaleza eran inmortales. Lao-Tse
fue deificado como dios taoista (un inmortal) encabezando un enorme pantedn de héroes

folcloricos, generales famosos y sabios, todos los cuales alcanzaron la inmortalidad. Sin
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embargo, la antigua forma del taoismo era la de una corriente filoséfica y no una religion,
por lo que los antiguos pensadores interpretaban por «inmortalidad» el hecho de
autosuperacion del propio ser en comunidad con el entorno, lo que implica buscar la
superacion, el progreso personal y colectivo de acuerdo con la mutacion constante que
ensefia el taoismo.

Posteriormente, el taoismo se mezcld con elementos del confucianismo, el budismo y
la religion folclérica. La forma concreta de religion taoista que fue llevada a Taiwan hace
unos 300 afos es tipica de esta tradicion. La caracteristica mas distintiva de la practica
actual es la adoracion a los antepasados, junto con las deidades taoistas, lo que muestra
el claro elemento tradicionalista del confucianismo y el culto religioso de las creencias
miticas de Asia, las cuales ambas no eran vélidas para los antiguos pensadores taoistas
como Chuang Tsé.

El Taoismo establece la existencia de tres fuerzas: una pasiva, otra activa y una
tercera, conciliadora. Las dos primeras se oponen y complementan simultdneamente entre
si, es decir que son interdependientes de manera absoluta y funcionan como una unidad.
Son el yin (fuerza pasiva/sutil, femenina, himeda) y el yang (fuerza activa/concreta,
masculina, seca.). La tercera fuerza es el tao, o fuerza superior que las contiene.

El significado mas antiguo que existe sobre el tao dice: Yi yin, yi yang, zhé wei tao,
es decir, "un aspecto yin, un aspecto yang, eso es el tao". Puede ejemplificarse esta
concepcion a partir del significado de las palabras: literalmente, yang significa ‘la ladera
luminosa (soleada) de la montafia’, y yin ‘la ladera oscura (sombria) de la montafia; hay
que entenderse la idea de montafia como simbolo de unidad. Asi, aunque representan dos
fuerzas aparentemente opuestas, forman parte de una Unica naturaleza.

La igualdad entre las dos primeras fuerzas entrafia la igualdad de sus manifestaciones
consideradas en abstracto. Por ello el taoista no considera superior la vida a la muerte, no
otorga supremacia a la construccion sobre la destruccién, ni al placer sobre el

sufrimiento, ni a lo positivo sobre lo negativo, ni a la afirmacion sobre la negacion.
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Cuando Lao Tse habla del tao procura alejarlo de todo aquello que pueda dar una
idea de algo concreto. Prefiere encuadrarlo en un plano distinto a todo lo que pertenece al
mundo. Porque el tao es como el espacio vacio para que se manifieste el todo. “Existia
antes del Cielo y de la Tierra” y efectivamente no es posible decir de donde proviene. Es
madre de la creacion y fuente de todos los seres.

El tao tampoco es temporal o limitado; al intentar observarlo no se le ve, no se le oye
ni se le siente. Es la fuente primaria cdsmica de la que proviene la creacion. Es el
principio de todo, la raiz del cielo y de la tierra (la madre de todas las cosas). Pero si
intentamos definirlo, mirarlo u oirlo, no seria posible: el tao regresa al no-ser, ahi donde
es insondable, inalcanzable y eterno.

Todas las cosas bajo el cielo gozan de lo que es, lo que surge de lo que no es y
retorna al no-ser, con el que nunca deja de estar ligado.

El tao del no-ser es la fuerza que mueve todo lo que hay en el mundo de los
fendmenos, la funcion, el efecto de todo lo que es: se basa en el no-ser.

El mundo de los seres puede ser nombrado con el nombre de no-ser y el mundo de
los fendmenos con el nombre de ser. Las diferencias recaen en los nombres, pues el
nombre de uno es ser y el del otro, no-ser, pero aungue los nombres son distintos, se trata
de un solo hecho: el misterio desde cuyas profundidades surgen todos los prodigios.

Al encontrar el camino que conduce la confusion del mundo hacia lo eterno,
estamos en el camino del tao. El taoismo excluye el concepto de ley y lo sustituye por el
de orden. Es decir, las cosas son de determinada manera debido a que su posicion en un
universo en permanente movimiento les confiere una naturaleza que las obliga a ese
comportamiento. Asi lo explica Dong Zhongshu, filésofo chino del siglo Il a. c.:

Cuando se vierte agua en el suelo, esta evita las partes secas y va hacia las que estan
himedas. Si dos troncos se colocan en el fuego, este evita el mojado y enciende el seco.
Todas las cosas rechazan lo que es distinto y siguen lo que es igual.

Del mismo modo, las cosas hermosas llaman a otras cosas en la clase de las

hermosas, las repulsivas llaman a otras en la clase de las repulsivas. Esto proviene del
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modo complementario en que se corresponden las cosas de la misma clase. Las cosas se
llaman unas a otras, lo igual con lo igual; un dragén trayendo lluvia; un abanico
apartando el calor; el sitio donde ha estado un ejército, llenandose de zarzas. Las cosas
hermosas o repulsivas tienen todas un origen, si se cree que construyen el destino es
porque nadie conoce dénde esta su origen. No hay ninglin suceso que no dependa para su
inicio de algo anterior a lo que responde porque pertenece a la misma categoria y por eso
Se mueve.

Tao es el nombre global que se da al orden natural. El objetivo del tao es ensefar al
hombre a integrarse con la naturaleza, ensefiarle a fluir, a integrarse en si mismo en
concordancia y armonia. El tao no es un creador porque nada en el mundo se crea ni el
mundo es creado. Ensefiar a compenetrarse con la naturaleza y su armonia de tal modo
que llegue a experimentar en su propio cuerpo sus ritmos vitales. Sintonizandose el
cuerpo humano mediante una serie de ejercicios con estos ritmos, ganando asi serenidad
mental y energia fisica. A principios del siglo IV a. C. los filésofos chinos escribian sobre
el yin y el yang en términos relacionados con la naturaleza.

Observando la perspectiva del tao se ve cémo todas las cosas se elevan, se vuelven
grandes y luego retornan a su raiz. Vivir y morir es simplemente entrar y salir. Las
fuerzas de la mente no tienen poder sobre quien sigue el tao. EI camino del no-ser lleva a
la quietud y la observacién, y conduce de lo multiple al uno. Para poder recorrer ese
camino hace falta preparacion interna. Mediante la practica espiritual, la perseverancia, el
recogimiento y el silencio se llega a un estado de relajacion que debe ser tan sereno que
posibilita la contemplacién del ser interior(el alma) y asi se logra ver lo invisible,

escuchar lo inaudible, sentir lo inalcanzable.
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4.2.2 El budismo

El budismo es una religion no teista perteneciente a la familia dharmica y segun la
filosofia hinduista-vedica de tipo nastika. EI budismo ha ido evolucionando en la historia
hasta adquirir la gran diversidad actual de escuelas y practicas.

El budismo se desarroll6 a partir de las ensefianzas difundidas por su fundador
Siddhartha Gautama, alrededor del siglo V a. c. en el noreste de la India. Experimento6
una rapida expansion hasta llegar a ser la religion predominante en India en el Siglo 111 a.
c. En este siglo el emperador indio Asoka lo hizo religion oficial de su enorme imperio,
mandando embajadas de monjes budistas a todo el mundo conocido entonces. No fue
hasta el siglo VI cuando inici6 su declive en su tierra de origen, aunque para entonces ya
se habia expandido a muchos territorios. En el siglo X111 habia llegado a su casi completa
desaparicion en la India, pero se habia propagado con éxito por la mayor parte del
continente asiatico.

El budismo ha ayudado en la difusion del lenguaje y la adopcion de valores
humanistas y universalistas. Es una filosofia importante en Asia donde se encuentra
presente en la totalidad de sus paises. Desde el siglo pasado se ha expandido también por
el resto del mundo. Al carecer de una deidad suprema, pero al mostrar a la vez su
caracter salvifico y universalista, ha sido descrita también como un fenémeno
transcultural.

El budismo segun el ndmero de seguidores es una de las grandes religiones del
planeta. Contiene una gran variedad de escuelas, doctrinas y practicas que histéricamente
se han clasificado en budismo Theravada, Mahayana y Vajrayana.

Hay certeza historica y cientifica sobre la existencia del Buda Gautama,
originalmente llamado Siddharta Gautama y conocido después también como Sakyamuni
o Tathagata. Se sabe que provenia de la segunda casta hind “La ksatriya”, compuesta de
guerreros y nobles. No obstante, algunos estudiosos como Andreu Bareau afirman que no

es posible saber con exactitud si era un principe o un noble.
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La vida y ensefianzas de Gautama se transmitieron de manera oral hasta la primera
compilacion escrita del budismo llamada el Canon Pali, donde los hechos de su vida
aparecen de manera dispersa. Pero no existié una compilacion biografica completa hasta
bastantes siglos despues, siendo la mas reconocida la del maestro y erudito hindd
Asvaghosa que vivio en el siglo I de Nuestra Era.

Los relatos sobre la vida de Siddhartha estdn mezclados con mitos, leyendas y
simbolismos. Més alla de su simple interés biogréfico, estas historias son vistas como una
guia para la vida de sus seguidores, en la que los diferentes episodios clave constituyen
metaforas de los procesos de crisis y busqueda espiritual del ser humano. Ademas de la
recopilacion sobre su vida como Siddhartha, existen también relatos sobre sus vidas
previas llamadas jatakas. En estos relatos Buda aparece como un bodhisattva; alguien que
atraviesa obstaculos a traves de varias vidas en el camino hacia el Nirvana.

Segun la tradicién, “Los Cuatro Encuentros”  fueron una de las primeras
contemplaciones de Siddhartha. A pesar de las precauciones de su padre, alcanzo a salir
del palacio en cuatro ocasiones en las que vio por primera vez en su vida a un anciano, a
un enfermo, a un cadaver y por Ultimo a un asceta, realidades que desconocia
personalmente.
busqueda personal para investigar el problema del sufrimiento. A esta decision se le
Ilama “La Gran Renuncia”. Se unid al entonces numeroso y heterogéneo movimiento
hindi de los sramanas (vagabundos religiosos mendicantes), renunciando a todos sus
bienes, herencias y a su posicion social para seguir practicas religiosas y ascéticas.

Siddharta después de casi morir de hambre a causa de un estricto ascetismo, se dio
cuenta de que la moderacion entre los extremos de la mortificacion y la indulgencia hacia
la experiencia sensorial lograba incrementar sus energias, su lucidez, y su meditacion.
Con este hallazgo que llam6 Camino medio comid algo y se sentd bajo una higuera
Bodhi, una especie sagrada en la India, con la promesa de no levantarse hasta hallar la
solucion al sufrimiento y ser un Buda. Esto ocurrid en la localidad de Bodhgaya, cerca de
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Benarés, que actualmente es un sitio sagrado de peregrinacion budista. Siddharta atravesé
distintas etapas de meditacion. En la primera parte de la noche logré el conocimiento de
sus existencias anteriores, durante la segunda parte de la noche alcanzo el conocimiento
de ver seres morir y renacer de acuerdo con la naturaleza de sus acciones y durante la
ultima parte de la noche purificé su mente y tuvo un entendimiento directo de las “Cuatro
Nobles Verdades”. Como ultima prueba se presenté Mara (la tendencia a la maldad en
seres samsaricos, a veces interpretados como demonios), quien lo inclind a una serie de
tentaciones. Sin embargo, Siddharta no cayé en estas tentaciones, con lo que logré ser
libre del aferramiento a las pasiones pero sin represion de estas.

Al final, conoci6 que habia logrado un estado definitivo de "no-retorno™ al que se
llama Nirvana, que significa (cese del sufrimiento), pero que no es posible describir
claramente con lenguaje.

El despertar de Gautama es el punto de partida histérico del budismo, y parte de la
ensefianza de que alcanzar el Nirvana es posible; todos los seres humanos tienen el
potencial de lograr un cese del sufrimiento y comprender la naturaleza del bodi
(iluminacion).

El Budismo es también llamado el Dharma (que en sanscrito significa: soporte,
apoyo, lo que mantiene, la ley, la verdad, la auténtica naturaleza de la realidad, el
camino).

A pesar de una enorme variedad en las practicas y manifestaciones las escuelas
budistas comparten principios filoséficos comunes. El estudio mas profundo y la practica
maés intensa solia limitarse en oriente a las érdenes monasticas. En la actualidad solo el
budismo theravada tiene un énfasis en la vida monastica en detrimento de la vida laica.

Todos los elementos de las ensefianzas filoséficas fundamentales se caracterizan por
estar estrechamente interrelacionados y contenidos en otros, por lo que para alcanzar su
entendimiento se necesita una vision holistica de su conjunto. Ademas, se suele subrayar
el hecho de que todas las ensefianzas son solo una manera de apuntar, guiar o sefialar

hacia el Dharma, pero del cual debe darse cuenta el mismo practicante. EI Dharma sélo
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puede ser experimentado o descubierto de manera directa a través de una disciplinada

investigacion y practica personal.

4.2.2.1 Meditacion budista

La meditacion (samadhi o bhavana) es la practica budista por excelencia. El significado
del término es "cultivo de la mente™. Es por tanto una actividad que supone determinada
disposicion para que el practicante se sitle en la realidad y asi aumentar su comprension
y sabiduria, que son esenciales para la erradicacion de dukkha. Hay muchas y variadas
técnicas de meditacion budista dependiendo de cada tradicion y escuela, si bien todas se
basan en dos componentes llamados samatha (calma mental, tranquilidad) y vipassana
(conocimiento directo, intuicion). En el ndcleo central de toda meditacién budista hay
una observacion tranquila y atenta tanto de los propios procesos mentales como de los
fendmenos de la vida.

La meditacion budista se basa en el samadhi, necesario para la realizacién del
Nirvana. En el budismo se explican las diferentes etapas de meditacién o jhanas que se
experimentan en el progreso hacia el Nirvana.

A partir de una base comun, a lo largo de la historia las diferentes tradiciones
budistas elaboraron sus propias técnicas de meditacion dependiendo de su propia
evolucion histérica y sus influencias culturales. En todas las tradiciones hay infinidad de
técnicas y variantes meditativas, pero al basarse en los mismos fundamentos son
similares. Lo caracteristico de los sistemas de meditacion budista en las diferentes
tradiciones es el objetivo de alcanzar el Nirvana.

Todo budista toma refugio en “Las Tres Joyas” “Los Tres Refugios o Los tres
tesoros” siendo este acto lo que lo define como tal. Este refugio viene a significar que
una vez que la persona ha comprendido el sentido de liberacion que subyace en el
camino del Dharma, tomara refugio mientras dure su vida en:

Buda: Naturaleza bodhi, nirvana o despertar.

Dharma: El budismo, la ensefianza de budas.
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Sangha: La comunidad de budistas.

En muchas escuelas budistas existe algun tipo de ceremonia oficiada por un monje o
maestro que ofrece la toma de refugio en “Las Tres Joyas”. Esto es una manifestacion
publica del compromiso, pero no es algo indispensable. La persona puede por ella misma
tomar refugio con sinceridad y es suficiente para considerarse budista.

Quienes no han tomado refugio pueden beneficiarse del budismo al considerarlo una
filosofia, un método de entrenamiento practico espiritual. Por este motivo y al estar
desligada de la devocion a deidades, a menudo hay personas de otras religiones o sin
religién que estudian la meditacion budista.

La atencion plena

La atencion plena, conciencia plena o conciencia pura (Pali: sati; en sanscrito: smrti;
en letra devanagari, literalmente “memoria” también traducido como conciencia) es una
facultad espiritual o psicoldgica (indriya) que se considera de gran importancia en el
camino hacia la iluminacion de acuerdo a las ensefianzas de Buda.

Es uno de los siete factores para alcanzar la iluminacion. La conciencia o meditacion
correcta (Pali: Samma-sati; en sanscrito: samyak-smrti) es el séptimo elemento del Noble
Sendero Octuple, el sadhana (“practica”) que engendra el vipassana y el pragfa.

La atencién plena también puede remontarse a los Upanishads. El Satipatthana Sutta
(en sanscrito: Smrtyupasthana Siitra) es un texto temprano que aludia ya por entonces a la
atencion plena.

En el marco del budismo, sati representa la conciencia de los pensamientos, acciones
y motivaciones de uno mismo, también puede traducirse como claridad de mente. El sati
juega un papel central en las ensefianzas de Gautama Buda, donde se afirma que la
conciencia correcta o adecuada (en pali: samma-sati, en sanscrito samyak-smriti,
“completo recuerdo”) es un factor esencial en el camino de la iluminacion (bodhi) y la
liberacion (moksha). La iluminacion (bodhi) es un estado del ser en el que la codicia, el
odio y el engafo (Pali: moha) han sido superado, estando ausente en la mente. La

atencion plena acerca la conciencia de la realidad de las cosas (sobre todo en el momento
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presente) y es un antidoto contra el engafio y la ilusion (maya) se considera como un
"poder” (Pali: bala) cuando se combina con la clara comprension de lo que esta
ocurriendo.

El Buda abog6 por establecer la atencion plena (satipatthana) en la medida de lo
posible en el propio dia a dia. Una conciencia tranquila de las propias funciones
corporales, sensaciones (sentimientos), los objetos de la conciencia (pensamientos y
percepciones), y la conciencia misma. La préactica de la atencion es compatible con el
analisis que resulta en el surgimiento de la sabiduria (Pali: pafifia; sanscrito: prajia). La
estabilidad meditativa combinada con el discernimiento liberador fue una ensefianza
innovadora de Buda.

La practica de la atencion plena, heredada de la tradicion budista se esta empleando
en el ambito de la psicologia occidental para aliviar una variedad de condiciones fisicas
y mentales, incluyendo trastornos obsesivos-compulsivos, la ansiedad y para la

prevencion de recaidas en la depresion y la adiccion a las drogas.

4.3 Yoga

El yoga (del sanscrito ioga) se refiere a una tradicional disciplina fisica y mental que se
origind en la India. La palabra se asocia con practicas de meditacion en el hinduismo, el
budismo y el jainismo. Segun sus practicantes, el yoga otorga como resultado:

La unién del alma individual con la divinidad (Brahman, Shiva, Visna, Kali, etc.),
entre los que tienen una postura religiosa de tipo devocional. La percepcién de que el yo
es espiritual y no material, entre los que tienen una postura espiritualista; el bienestar

fisico y mental, entre los que tienen una postura racionalista (atea o agnostica).
4.3.1 Origen

La palabra espafiola “yoga” proviene del sanscrito ioga, que a su vez procede del

verbo iush (yuj en AITS): “colocar el yugo” (a dos bueyes, para unirlos), concentrar la
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mente, absorberse en la meditacién, recordar, unir, conectar, otorgar, etc. El verbo iush es
la misma raiz indoeuropea de los términos castellanos “yugo” y “conyugal”

Debido a que los textos sanscritos carecen de cronologia, se desconoce exactamente
cudndo los habitantes del subcontinente indico comenzaron a realizar este tipo de
meditacion con posturas fisicas.

El arquedlogo britanico Sir John Marshall descubrié en Mohenjo-Daro (Pakistan) un
sello con figuras, que data hacia el siglo XVII a. c., de la cultura del valle del Indo. En
1931 publicd su interpretacion, imaginando una supuesta criatura antropomorfa con
cuernos, en una posicion sentada con las piernas cruzadas. Marshall elabord tres
hipétesis, que no estan todavia confirmadas:

El ser sentado seria el dios Shiva; por eso Marshall bautizé al sello “Pasupati”
(“sefior de las bestias” otro nombre del dios hinduista Shiva)

El ser estaria practicando una postura de yoga; por lo tanto el yoga tendria por lo
menos 35 siglos de antigliedad.

Algunos otros escritores occidentales, entre ellos el historiador de las religiones
Mircea Eliade (1907-1986) y G. Feurstein creyeron que esa proposicion era suficiente
prueba de que en la cultura del Indo se conocia el yoga.

En cambio, los hinduistas sostienen que el yoga es eterno (anadi: “sin comienzo™) y
siempre existio. En el hinduismo, se le cuenta como una de sus seis doctrinas ortodoxas.
Estas doctrinas (y sus respectivos fundadores o principales referentes historicos) son:

e Yoga (de Patanyali).

e Vedanta (de Viasa).

e Sankhia (de Kapild).

e Purva mimansa (de Yaimini).
e Niaia (de Gotama).

e Vaisesika (de Kanada).
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4.3.2 Relacién entre los tipos de Yoga

Los seguidores de las distintas doctrinas de la India sostienen que los diversos caminos
no llevan al mismo fin. Generalmente el seguidor de un tipo de yoga cree que el Unico
yoga (método de union o acercamiento a Dios) es el propio y desprecia a los practicantes
de otros tipos de yoga.

Los giianis (a veces llamados gfiana-ioguis) quieren fundirse en la existencia del
Absoluto (como una gota en el mar). Para el gfiani, la meta del bhakta, de estar “con”
Dios significaria que el alma todavia esta cubierta por el velo de maia, que le hace creerse
diferente de Dios.

Para los bhaktas (a veces llamados bhakti-ioguis) la meta del gfiani es naraka (el
infierno), porque los bhaktas quieren tener una relacion personal con Dios (dos personas
distintas: el alma y Dios).

Los tipos de yoga que se consideran fundamentales son:
e Raya-yoga (habitualmente identificado con astanga-yoga)
e Gfiana-yoga

e Karma yoga

Las denominaciones bhakti yoga y hatha, yoga no corresponden a ramas 0 caminos
fundamentales del yoga clasico. El hatha yoga es una parte del raja yoga

Los textos que establecen las bases del yoga son la Bhagavad-guita, los Yoga-sitras
(de Patanyali), el Gueranda-samjita, el Yoga-darshana-upanishad y el Jatha-ioga-
pradipika.

Segun las doctrinas hinduistas en las que se asienta el yoga, el ser humano es un alma
(yivatman) encerrada en un cuerpo (rupa). El cuerpo tiene varias partes: el cuerpo fisico
(deja o sharira), la mente (mana), la inteligencia (giia) y el ego falso (ajankara).

Para llevar una vida plena, es preciso satisfacer tres necesidades: la necesidad fisica
(salud y actividad), la necesidad psicoldgica (conocimiento y poder) y la necesidad

espiritual (felicidad y paz). Cuando las tres se hallan presentes, hay armonia. El yoga es

124



una sabiduria practica que abarca cada aspecto del ser de una persona. Ensefia al
individuo a evolucionar mediante el desarrollo de la autodisciplina. El yoga también esta
definido como la restriccion de las emociones, que son vistas como meras fluctuaciones
(vritti) de la mente. Los seguidores del hinduismo distinguen entre el alma (impasible, sin
emociones) y la mente (siempre fluctuante y llena de ansiedades).

Segun algunos, el yoga ofrece los medios para comprender el funcionamiento de la
mente, o incluso seria el arte de estudiar el comportamiento de la mente. Pero otros
opinan que el yoga no estudia nada, no se trata de un esfuerzo intelectual, sino de una
experiencia mistica, que entre otras cosas ayuda a serenar los incesantes movimientos de
la mente, conduciendo a un imperturbable estado de silencio mental. Los vaisnavas
(adoradores de Visn() niegan este concepto, y dicen que no se puede silenciar a la mente,
sino que se la debe ocupar en actividades espirituales (ofrecidas a Dios), que al mismo
tiempo satisfarian la ansiedad de la misma y la purificarian de los deseos materiales.

El yoga es, pues, el arte y la ciencia de la disciplina mental a través de la que se
cultiva y madura la mente. No es una ciencia en el sentido occidental de la palabra. Los
hinduistas utilizan el concepto de ciencia porque saben que en el mas racionalista mundo
occidental la ciencia esta bien conceptuada.

El yoga busca llegar a la integracion del alma (yiva-atman) individual con Dios (el
Brahman) o con su deidad (avatar). Esa reunion se llama samadhi, a través de la cual se

accede a la liberacion (moksha).

4.4 La meditaciéon dindmica de Osho

Osho o Rajnish (Bhopal, 11 de diciembre de 1931 - Pune, 19 de enero de 1990) fue un
mistico, orador y maestro espiritual indio que cre6 el movimiento Rajnish.

Las ensefianzas de Osho, entregadas a través de sus discursos, no fueron presentadas
en un marco académico, sino intercaladas con bromas y presentadas con una retérica que
muchos encontraron fascinante. El énfasis no era estatico, sino que cambiaba con el

tiempo: Osho se deleitaba en la paradoja y en la contradiccion, lo que hace su trabajo
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dificil de resumir. Su comportamiento iba totalmente en desacuerdo con las iméagenes
tradicionales de individuos iluminados; sus primeras conferencias, en particular, fueron
famosas por su humor y su negativa a tomar todo en serio. Ese comportamiento fue
explicado como "una técnica de transformacion” para empujar a la gente "mas alla de la
mente".

Hablé sobre las principales tradiciones espirituales, incluyendo el Jainismo,
Hinduismo, Judaismo jasidico, Tantrismo, Taoismo, Cristianismo, Budismo, sobre una
variedad de misticos occidentales y orientales y sobre las sagradas escrituras tales como
los Upanishads. El soci6logo Lewis F. Carter vio sus ideas como enraizadas en el advaita
hind(, en el que las experiencias humanas de separacion, dualidad y temporalidad se
consideran una especie de danza o un juego de la consciencia csmica en la que todo es
sagrado, tiene un valor absoluto y es un fin en si mismo. Si bien su contemporaneo Jiddu
Krishnamurti no estaba de acuerdo con Osho, hay claras similitudes entre sus respectivas
ensefanzas.

Osho también se basé en una amplia gama de ideas occidentales. Su punto de vista
de la unidad de los opuestos recuerda a Heraclito, mientras su descripcion del hombre
como una maquina, condenado a acciones vacias procedentes de patrones inconscientes y
neuroticos, tenia mucho en coman con Freud y Gurdjieff. Su vision del "hombre nuevo”
que trasciende las limitaciones de la convencion es una reminiscencia de Mas alla del
bien y del mal de Friedrich Nietzsche; su punto de vista sobre la liberacion sexual es
semejante al del D. H. Lawrence Yy sus meditaciones "dindmicas" le deben las gracias a
Wilhelm Reich.

La principal contribucion de Osho a lo que él denomina la Ciencia Interior de la
Meditacion es su apreciacion de las dificultades que nosotros, los hombres modernos,
tenemos para simplemente sentarnos. Nos sentamos y leemos el periddico, nos sentamos
y vemos la television, nos sentamos y charlamos, nos sentamos y comemos, nos sentamos

y bebemos, pero nunca nos sentamos simplemente.
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Se tiene también la tendencia a utilizar llaves antiguas para abrir cerraduras nuevas y
la vision de Osho es que para desbloquear nuestro potencial de silencio en la sociedad
moderna puede que se requiera algo méas que repetir las viejas técnicas disefiadas para
otras condiciones., como por ejemplo las de Gautama El Buda, hace dos mil quinientos
afios en la India. En aquel entonces, la vida era sencilla e inocente y el sentarse
simplemente, era posible. Hoy en dia, Osho resalta la necesidad de que previamente se dé
una catarsis, como ayuda para que podamos crear en nosotros el espacio suficiente para
que alberguemos un lugar de silencio en nuestro interior. Y Osho lo avisa, el sentarse

cuando uno no reune las condiciones puede ser mas que perjudicial.
4.4.1 Lamentey el ego

Segun Osho, cada ser humano es un Buda con la capacidad de iluminarse, capaz de amar
incondicionalmente y de responder en lugar de reaccionar a la vida, aunque el ego por lo
general impide esto, identificandose con el condicionamiento social y creando falsas
necesidades asi como conflictos y un sentido ilusorio de identidad, que no es nada mas
gue una barrera de suefios. De lo contrario, el ser natural del hombre puede florecer en un
movimiento desde la periferia al centro.

Osho considera a la mente, en primer lugar y ante todo, como un mecanismo de
supervivencia, replicando estrategias de comportamiento que han resultado tener éxito en
el pasado. Sin embargo, dijo que la atraccion de la mente hacia el pasado, priva a los
seres humanos de la posibilidad de vivir auténticamente en el presente, causando que
repriman sentimientos genuinos y que se aislen de las experiencias de gozo que surgen
naturalmente cuando uno se abraza al momento presente. La mente no tiene capacidad
inherente para la alegria, solo piensa en la alegria. El resultado es que las personas se
envenenan a si mismas con todo tipo de neurosis, celos e inseguridades. Sostuvo que la
represion psicoldgica a menudo defendida por los lideres religiosos hace que los
sentimientos reprimidos re-surjan en otra forma, y que la represion sexual causaba que las
sociedades se obsesionasen con el sexo. En lugar de suprimir, las personas deberian

confiar y aceptarse a si mismas incondicionalmente. Esto no sélo deberia ser
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comprendido de manera intelectual, ya que la mente s6lo podria asimilarlo como una

pieza mas de informacion: En vez de eso, es necesaria la meditacion.
4.4.2 La meditacion

Osho present6 a la meditacion no sélo como una practica, sino como un estado de
consciencia que es mantenido en todo momento, una total consciencia que despierta al
individuo del suefio, de las respuestas mecanicas condicionadas por las creencias y
expectativas. EI empled psicoterapias occidentales en las fases preparatorias de la
meditacion para tener consciencia de los patrones mentales y emocionales.

En total recomendd mas de un centenar de técnicas de meditacion. Sus propias
técnicas de "Meditacion Activa" estan caracterizadas por etapas de actividad fisica que
conducen al estado de silencio. La mas famosa de éstas sigue siendo la meditacién
Dinamica, la cudl ha sido descrita como un tipo de microcosmos desde el punto de vista
de Osho. Realizada con los ojos cerrados o vendados, se compone de cinco fases, cuatro
de las cuales estan acompafiadas de musica. Primero el meditador participa en diez
minutos de respiracién rapida a través de la nariz. Los segundos diez minutos son para la
catarsis: Esta meditacion permite que cualquier cosa que esté sucediendo suceda. Reir,
gritar, saltar, moverse. Luego, durante diez minutos se salta arriba y abajo con los brazos
en alto, gritando jHuu! jhuu! cada vez que se desciende sobre la planta de los pies. En la
cuarta, en un estado de silencio, el meditador se detiene de inmediato y totalmente,
permaneciendo completamente inmovil por quince minutos, manteniéndose como testigo
de todo lo que sucede. La ultima etapa de meditacién consiste en quince minutos de baile
y celebracion.

Osho desarrollé otras técnicas de meditacion activa, tales como la meditacion de
“sacudida” Kundalini y la meditacion de “zumbido” nadabrahma, las cuales son menos
activas, aunque también incluyen algun u otro tipo de actividad fisica. Sus posteriores
“terapias meditativas” requieren sesiones de varios dias. La rosa mistica de Osho
comprende tres horas de risas todos los dias durante una semana, tres horas de llanto

todos los dias durante la segunda semana, y en la tercera semana con tres horas de
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meditacion silenciosa. Estos procesos de “atestiguacion” permiten un “salto en la
consciencia”. Osho decia que tales métodos catarticos eran necesarios, ya que era dificil
para la gente moderna sentarse y entrar en meditacién. Una vez que los métodos habian
proporcionado un vislumbre de meditacion, las personas serian capaces de usar otros
métodos sin dificultad.

Otro ingrediente fundamental era su propia presencia como maestro. Osho
reconstruyé incluso su propia autoridad, declarando que su ensefianza no era nada més
que un “juego” o una broma. Enfatizaba que cualquier cosa puede convertirse en una

oportunidad para la meditacion.
4.4.3 Legado

Si bien las ensefianzas de Osho se encontraron con un fuerte rechazo en su pais de origen
durante su vida, ha habido un cambio en la opinién pablica desde su muerte. En 1991, un
influyente periddico indio incluye a Osho, junto con otras figuras como Buda Gautama y
Mahatma Gandhi, entre las diez personas que mas han cambiado el destino de la India; en
el caso de Osho, por “liberar las mentes de futuras generaciones de los grilletes de la
religiosidad y el conformismo. Osho ha encontrado méas reconocimiento en su pais natal
desde su muerte de lo que nunca tuvo en su vida. Escribiendo en "The Indian Express", el
columnista Tanweer Alam declard, “El fallecido Osho fue un fino intérprete de los
absurdos sociales que destruian la felicidad humana”. En una celebracion en el afio 2006,
marcando el 75° aniversario del nacimiento de Osho, Wasifuddin Dagar, un cantante
Indio, dijo que las ensefianzas de Osho son “mas pertinentes en el entorno actual de lo
que eran antes”. En Nepal, habia 60 centros de Osho con casi 45 000 discipulos iniciados.
Hoy hay cinco comunas en Nepal y 60 centros con casi 45 000 discipulos iniciados. Osho
Tapoban también maneja un centro para visitantes el cual puede albergar 150 personas, y
suministrar una cafeteria, una revista y un boletin informativo en linea. Todas las obras
de Osho han sido puestas en la libreria del Parlamento de la India, en Nueva Delhi.
Figuras prominentes tales como el primer ministro de la India Manmohan Singh vy el

escritor sije Indio Khushwant Singh han expresado su admiracion por Osho
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Rajnishpuram, .Mas de 650 libros se acreditan a Osho, expresando su vision sobre todas
las facetas de la existencia humana. Practicamente todos ellos son versiones de sus
discursos grabados. Sus libros estan disponibles en 55 idiomas diferentes y han entrado
en las listas de los best-seller en paises como Italia y Corea del Sur.

Internacionalmente, casi después de dos décadas de controversia y una década de
adaptacion, el movimiento de Osho se ha consolidado en el mercado de las nuevas
religiones. Sus seguidores han re-disefiado sus contribuciones, re-planteando los
elementos centrales de su ensefianza, a fin de hacer que aparezcan menos controvertidos
para los que aln no lo conocen. Las sociedades en Norte América y Europa Occidental
han cedido también, adaptandose cada vez maés a los asuntos espirituales como el yoga y
la meditacion.

El ashram de Osho en Pune se ha convertido en el Resort de Meditacién Osho
International, una de las principales atracciones turisticas de la India. Describiéndose a si
mismo como el Esalen del Este, ensefia una variedad de técnicas espirituales de una
amplia gama de tradiciones y se promueve a si mismo como un oasis espiritual, un "lugar
sagrado" para el descubrimiento de uno mismo y la unién de los deseos del cuerpo y la
mente dentro de un resort con un hermoso ambiente. Segin informes de la prensa, el
resort atrae a unas 200 000 personas de todo el mundo anualmente, entre los visitantes
destacados se incluyen politicos, personalidades de los medios y el Dalai Lama. Antes de
que se permita el ingreso de alguien al resort, es necesaria una prueba del sida, y aquellos
que son descubiertos con la enfermedad no se les permite el ingreso. En 2011, un
seminario nacional sobre las ensefianzas de Osho fue inaugurado en el Departamento de
Filosofia de Mankunwarbai College for Women en Jabalpur, financiado por la oficina
Bhopal de la Comision de Becas Universitarias (India), el seminario se centré en la
ensefianza de "Zorba el Buda" de Osho, tratando de reconciliar la espiritualidad con el

enfoque materialista y objetivo.
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4.4.4 Meditacion segun Osho

Meditar segun Osho es la aventura mas grande que la mente humana puede acometer. La
meditacion consiste simplemente en ser, ser sin hacer nada, sin accion, sin pensamiento,
sin emocién. Simplemente se es y ello es puro gozo. ¢De dénde viene ese gozo si es que
no se estd haciendo nada? No viene de ninguna parte, o viene de todas partes. No tiene
causa, ya que la existencia esta hecha de esa sustancia llamada gozo.

Cuando no se esta haciendo nada en absoluto, ni corporalmente, ni mentalmente, ni
a ningun otro nivel, cuando toda actividad ha cesado y simplemente se es, eso es
meditacion. No se puede hacer, no se puede practicar, solamente se tiene que entender.

Siempre que se pueda se debe encontrar tiempo para solamente ser, abandonar toda
accion. Pensar también es hacer, la concentracion también es hacer, la contemplacién
también es hacer. Aungue s6lo sea un instante, si no se esta haciendo nada y se esta en el
centro completamente relajado, eso es meditacién. Y una vez que se ha entendido el
truco, se puede permanecer en ese estado tanto tiempo como se quiera, hasta finalmente
poder permanecer en ese estado las 24 horas del dia.

Lentamente cuando uno se ha dado cuenta de cémo tu ser puede permanecer
imperturbable, se puede entonces empezar a hacer cosas, manteniéndose atento a que el
ser no se altere. Esa es la segunda parte de la meditacion. Primero aprender a ser, después
aprender a llevar acabo pequefias acciones como limpiar el suelo o ducharse, pero
manteniéndose centrado. Después es posible hacer cosas mas complicadas.

Por lo tanto la meditacion no esta en contra de la accion, no hay que huir de la vida.
Simplemente ensefia una nueva forma de vivir, te convierte en el centro del ciclon. La
vida prosigue y en realidad lo hace mas intensamente, con més alegria, més claridad, méas
creatividad, con mayor visién, sin embargo, se esta por encima, uno es sélo un
espectador que contempla desde la cima de la colina todo lo que estd ocurriendo a su
alrededor. El secreto de la meditacidn es que nos conviertes en observadores.

El hacer continGa en su propio nivel, no hay problema, no hay problema en eso. Se

puede hacer cualquier cosa, ya sea pequefia o grande, s6lo hay algo que no esta permitido
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hacer, no se debe perder el centro. Esa consciencia es observacion y debe permanecer
absolutamente clara e inmutable.

Observar es meditacion. Lo que se observa es irrelevante. Se puede observar un rio,
a las nubes o a unos nifios jugando alrededor. Lo que se observa no es importante; el
objeto no es la cuestion.

La naturaleza de la observacion, la cualidad de ser consciente y estar alerta, eso es la
meditacion. Meditacion significa consciencia. Cualquier cosa que se haga con
consciencia es meditacion. No se trata de la accion en si, sino la cualidad que se le
imprime a la accion. Andar puede ser meditacion si se hace estando alerta. Estar sentado
puede ser meditacion si se esta sentado en alerta. Lo esencial es permanecer consciente,
entonces cualquier cosa que se haga serd meditacion.

El primer paso para ser conscientes es ser sumamente observador del propio cuerpo.
Poco a poco uno toma consciencia de cada gesto, de cada movimiento y a medida que se
va uno volviendo consciente empieza a ocurrir un milagro; muchas cosas que se solian
hacer antes simplemente desaparecen, el cuerpo se vuelve mas relajado, mas arménico,
una profunda paz empieza a reinar en el cuerpo, una musica sutil vibra en él.

Después se empieza a mostrar los pensamientos, el mismo proceso ha de seguirse
con los pensamientos. Son mas sutiles que el cuerpo y desde luego mas peligrosos.
Cuando se es consciente de los pensamientos, viene la sorpresa de percatarse lo que hay
dentro. Si se escribiera lo que esta sucediendo en la mente a cada momento, nos
llevariamos una gran sorpresa.

El propio fendbmeno de observar lo cambia todo. Poco a poco la locura desaparece,
poco a poco los pensamientos empiezan a encajar dentro de una pauta, ya no hay mas
caos; se convierte en un cosmos. Entonces prevalece una paz, y se esta en armonia el uno
con el otro; surge un puente. Ya no corren en direcciones distintas, no cabalgan sobre
caballos distintos. Por primera vez hay acuerdo y ese acuerdo es de una ayuda inmensa
para trabajar en la tercera etapa que consiste en ser consciente de los sentimientos,

emociones y estados de animo.
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Esta es la etapa mas sutil y la mas dificil, pero si se puede ser consciente de los
pensamientos, s6lo es un paso mas. Se necesita una consciencia mas profunda para
empezar a reflejar los estados de &nimo, emociones y sentimientos. Una vez que se es
consciente de estas tres cosas, todas ellas se unen en un mismo fenémeno. Y cuando estas
tres cosas estan juntas perfectamente en armonia, se puede sentir su mdusica, se han
convertido en una orquesta, entonces se llega a la cuarta etapa, la cual no esta en las
manos lograr. Ocurre por si misma, es un regalo, una recompensa para aquellos que han
recorrido las tres etapas anteriores.

La cuarta etapa es la consciencia suprema que lo convierte a uno en un ser despierto.
Uno se vuelve consciente de su propia consciencia. Esta es la cuarta etapa, lo que hace
que uno se vuelva un buda, el que esté despierto. Sélo en ese despertar se llega a saber lo
que es el estado de beatitud. EI cuerpo conoce el placer, la mente conoce la alegria, el
corazon conoce la felicidad. Lo importante es estar alerta y no olvidarse de observar,
estar observando y observando. Y poco a poco, a medida que el observador se vaya
haciendo mas soélido, estable, inquebrantable, es que se produce una transformacion,
desaparecen las cosas que se estaban observando, el que mira se convierte en lo mirado y

con esto se ha llegado a casa.

4.4.4.1 El florecimiento de la meditacion
Osho decia que la meditacion no es un método hindd, no es una mera técnica, no se

puede aprender. Es un crecimiento de la vivencia total, es el resultado de vivir
plenamente. La meditacion no es algo que se pueda agregar a la persona, tan solo puede
llegar a través de una transformacion basica, de una mutacion. Es un florecimiento, un
crecimiento. El crecimiento siempre es un todo y no un agregado. Al igual que el amor, la
meditacion no puede ser agregada. Crece dentro de cada uno y de su totalidad. Todos
debemos crecer hacia la meditacion. A continuacién expongo los atributos que ofrece la
meditacion segun Osho:

El gran silencio
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El silencio se entiende normalmente como algo negativo; algo vacio, una ausencia de
sonidos, de ruidos. Este mal entendido subsiste porque muy poca gente ha
experimentado alguna vez el silencio. Lo que han experimentado como silencio es la
ausencia de ruido. Pero el silencio es un fenémeno distinto. Es completamente positivo,
es existencial, no esta vacio. Es el fluir de una musica que nunca antes se ha oido, con
una fragancia que no es familiar, con una luz que solamente puede ser vista con los 0jos
interiores. No es algo ficticio; es una realidad y una realidad presente en cada uno, s6lo
que nunca miramos hacia adentro. EI mundo interior tiene su propio sabor, su propia
fragancia, su propia luz y es completamente silencioso. Nunca ha habido ningun ruido y
nunca lo habra. Ninguna palabra puede llegar hasta alli, pero cada uno si puede llegar. El
propio centro del ser es el centro de un ciclén. Lo que ocurra a su alrededor no le afecta.
Es el silencio eterno: los dias vienen y van, las épocas llegan y pasan. Las vidas vienen y
van, pero el eterno silencio del ser permanece siempre igual; la misma musica sin sonido,
la misma fragancia divina, la misma trascendencia de todo lo mortal; de todo lo
momentaneo. No es el silencio, uno es el silencio. No es algo que se posea, uno esta
poseido por él y esta es su grandeza. Ni siquiera uno esta ahi, porque incluso la presencia
seria un estorbo. El silencio es tan profundo que no hay nadie ahi. Y este silencio es lo
que trae verdad, amor y millares de bendiciones mas.

Crecer en sensibilidad
La meditacion proporciona sensibilidad y un gran sentido de pertenencia al mundo.
Es nuestro mundo, son nuestras estrellas, no somos unos extrafios. Pertenecemos
intrinsecamente a la existencia. Somos parte de ella, somos su corazon.

Meditando nos volvemos tan sensible que incluso la més pequefia brizna de hierba
adquiere una inmensa importancia, la sensibilidad concede la comprension de que esa
brizna de hierba es tan importante para la existencia como la mayor de las estrellas; sin
ella la existencia seria menos de lo que es. Esta pequefia brizna de hierba es Unica,

irremplazable, tiene su propia individualidad y esta sensibilidad traera nuevas amistades:
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con los arboles, con los pajaros, con los animales, con las montafias, con los rios, con los
océanos con las estrellas. La vida se enriquece a medida que crece la amistad.
Amor, la fragancia de la meditacion

Si se medita tarde o temprano se llega al amor. Si se medita profundamente tarde o
temprano se empezara a sentir que nace un inmenso amor que nunca antes se habia
conocido, una nueva cualidad del ser, una nueva puerta se abre. Uno se convierte en una
nueva llama dispuesta a compartir.

Si se ama profundamente, poco a poco se es consciente de que el amor se esta
volviendo méas y méas meditativo. Los pensamientos van desapareciendo, aparecen pausas
y silencios. Se toca la propia profundidad. ElI amor si esta bien encaminado se vuelve
meditativo. La meditacion si esta bien encaminada nos hace amorosos.

El amor que realmente se anhela nace de la meditacion, no de la mente. Hay
millones de parejas por todo el mundo que viven como si el amor estuviera presente;
estan viviendo en un mundo de como si, pero claro ¢;cémo pueden ser felices? Carecen
de toda energia, intentan obtener algo de un falso amor y un falso amor no puede repartir
sus frutos. De ahi la frustracion, de ahi el continuo aburrimiento, de ahi las continuas
peleas, ya que se trata de lograr algo imposible.

Compasion

Buda defini6 la compasién como amor més meditacion. Cuando el amor no solo es
un deseo del otro, cuando el amor no es sdlo es una necesidad, cuando el amor es un
compartir, cuando el amor no es el del mendigo, sino el de un emperador, es decir que da
por el placer de dar y no sélo de recibir. Si se le afiade la meditacién, la fragancia del
amor se libera en toda su pureza, el esplendor aprisionado emerge; eso es compasion.
Compasion es el fendmeno mas elevado. El sexo es animal, el amor es humano y la

compasion es divina. El sexo es fisico, el amor psicolédgico y la compasidn espiritual.
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Alegria permanente sin razén alguna
Y de pronto uno se siente feliz sin ninguna razén especial. En la vida ordinaria, nos
alegramos cuando hay un motivo. Pero estas alegrias no pueden durar mucho, son
momentaneas, no pueden permanecer de forma continua e ininterrumpida.

Si la alegria esta causada por algo, desaparecera, serd& momentanea, pronto nos deja
sumidos en una profunda tristeza. Pero hay una clase distinta de alegria que es un signo
de confirmacion; y de pronto se estd contento sin ninguna razén. No se puede decir por
qué. Si alguien nos pregunta ¢por qué estamos alegres? No hay respuesta.

Inteligencia, capacidad para responder

La inteligencia es simplemente la capacidad de responder, porque la vida es un flujo.
Debemos ser conscientes y ver que nos pide, cudl es el reto que nos presenta la situacion,
mientras que el estdpido responde con frases hechas, no importa si estas provienen de
Buda, de Krishna, el estupido lleva las escrituras con él. Le da miedo de si mismo. La
persona inteligente depende de su propia vision, confia en su propio ser, se ama y se
respeta a si misma. La persona inteligente no respeta a los demas.

La inteligencia puede redescubrirse. El inico método para redescubrirla realmente es
meditando, ya que la meditacién hace una sola cosa, destruye todas las barreras que la
sociedad ha creado para impedirte ser inteligente. Simplemente quita los blogueos. Su
funcion es negativa, aparta las rocas que le impiden a cada uno que las aguas fluyan, que
las fuentes se aviven.

Todo el mundo tiene un gran potencial, pero la sociedad ha colocado grandes
obstaculos que impiden desarrollarlo. Ha creado murallas chinas al alrededor.
Inteligencia es salir de todas las prisiones y no volver a ellas. La inteligencia puede
descubrirse a traves de la meditacion porque todas esas prisiones existen solo en la
mente. Afortunadamente no pueden alcanzar el ser, no pueden contaminarlo, sélo pueden
ejercer tu esfuerzo sobre la mente. Si se logra salir de la mente se puede salir de todos

los condicionamientos psicologicos.

136



Cuando se esta fuera de la mente y uno la observa, cuando se es consciente de ella
siendo un simple testigo se descubre la inteligencia. Se desecha lo que la sociedad ha
hecho. Uno se vuelve un ser libre y la inteligencia es también libre y esponténea.

Soledad, tu propia naturaleza.

La soledad es algo positivo, es salud. Es la alegria de ser uno mismo, de tener un
espacio propio. Meditacion también es la bendicion de estar solo, uno esta realmente vivo
si es capaz de ello, cuando no hay mas dependencia de nadie en ninguna situacion, bajo
ninguna condicion. Y como es nuestra propiedad puede permanecer mafiana, tarde y
noche, en la juventud o en la vejez, en la salud y en la enfermedad, incluso en la muerte
también permanece porque no es algo que suceda desde afuera sino que emana del propio
ser, de la naturaleza.

Un viaje hacia nuestro interior es un viaje hacia la soledad, absoluta, uno no puede
llevar a nadie consigo, no se puede compartir el centro con nadie, ni siquiera con los
seres amados. Esta es la naturaleza de todo individuo, tan pronto se va hacia el interior se
rompen todas las conexiones con el mundo exterior, todos los puentes, de hecho todo el
mundo desaparece.

Por eso los misticos han dicho que el mundo es ilusorio, maya, no porque no exista,
sino porque para el que medita, para el que va hacia adentro es casi como si el mundo no
existiera. El silencio es tan profundo que ningin sonido lo penetra, la soledad es tan
profunda que uno necesita tener valor. Pero en esta soledad es que se encuentra la
beatitud y a Dios.

Tu ser real

La meditacion no es mas que un mecanismo para hacernos conscientes de nuestro
propio ser, un ser que no ha sido creado ni necesita ser creado por nadie , porque uno ya
es. Nacemos con él, Somos eso y sOlo necesita ser descubierto. Es una tarea
aparentemente imposible, pues ninguna sociedad permite que ocurra el ser real porque es
un peligro para muchas religiones y tradiciones que se basan en el poder. Una vez que el

hombre conoce su auténtico ser se convierte en un individuo, ya no esta incluido en la
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psicologia de las masas, dejara de ser supersticioso, no puede ser explotado, no puede ser
dirigido como el ganado. Vivira de acuerdo a su propia luz y a su propia interioridad. Su
vida irradiara una tremenda belleza e integridad.

Las personas integras se convierten en individuos, pero las sociedades no quieren
individuos. En lugar de individualidad la sociedad ensefia a tener personalidad viene de
la raiz persona que significa mascara. Las sociedades nos dan una falsa idea de quienes
somos, nos da un juguete al que continuamos aferrdndonos toda la vida.

La meditacién ayuda a facilitar la propia facultad intuitiva, con ella se distingue
claramente que es lo que nos va a llenar, lo que nos va ayudar a florecer en lo que sea, va
a ser distinto para cada individuo, el significado de individuo es que cada ser humano es

unico y tiene el derecho a indagar en esa unicidad.

4.4.4.2 Los métodos de la meditacion
Las técnicas de meditacion son Utiles porque son cientificas. Nos evitan deambular y

andar a tientas innecesariamente. Si no conocemos ninguna técnica, se puede tardar
mucho mas. Con un maestro y técnicas es posible ahorrarse mucho tiempo y energia. En
ocasiones se puede llegar a crecer en unos pocos segundos tanto como no se es capaz ni
en muchas vidas. Si se utiliza la técnica correcta el crecimiento es explosivo. Estas
técnicas se han desarrollado a lo largo de miles de afios de experimentacion. No fueron
concebidas por un solo hombre sino por muchos, por innumerables buscadores.

Por los propios medios también se podria llegar porque la energia vital que hay en
cada uno continuard moviéndose hasta alcanzar el punto donde ningin movimiento es ya
posible y seguird moviéndose hasta el punto culminante. Esta es la razén por la que se
nace unay otra vez. Alcanzaremos la meta, pero se tiene que hacer un viaje muy largo.

Todas las tecnicas pueden servir de ayuda, pero no son exactamente meditacion,
como la dindmica, la kundalini o la danza Wirling, la meditacién continuara pero ya no
podremos identificarnos con ella; nos sanara silenciosamente detras, observando. Ese dia

la meditacién habra sucedido.
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La meditacion no es en absoluto una técnica, puede que esto parezca confuso porque
no nos dejan de ofrecer técnicas, la meditacion es consciencia, pero se necesitan técnicas
porque la comprension de lo que es meditacion se encuentra lejos, esta profundamente
escondida en el interior. Se puede alcanzar en este mismo instante, pero no es posible a
causa de la mente y su funcionamiento. El proposito de las técnicas es el de crear un
puente hacia nuestra esencia.

A continuacién se presentan los métodos propuestos por Osho para comenzar a
adentrarse conscientemente en la practica de la meditacion.

Comenzar con un esfuerzo: Las técnicas de meditacién son haceres, porque se
nos ensefia a hacer algo, incluso meditar es hacer algo, estar sentado en silencio es hacer
algo y hasta no hacer nada es una forma de hacer, por lo tanto, en un sentido superficial
todas las técnicas de meditacion son haceres, pero no lo son en un sentido més profundo
de la palabra porque si se tiene éxito el hacer desaparece.

Solo al principio parece requerir un esfuerzo. Después el esfuerzo desaparece y todo
se vuelve espontaneo y facil. Pero al principio se requiere de esfuerzo porque la mente no
puede hacer nada que no suponga esfuerzo. En el zen donde se pone mucho énfasis en no
esforzarse los maestros dicen a los discipulos “Simplemente siéntate y no hagas nada” y
el discipulo lo intenta, claro, ¢qué otra cosa puedes hacer sino intentarlo?

Los métodos son simples: Cada uno de los métodos lo ha aportado alguien que ha
alcanzado el logro. Parecen demasiado simples y lo son, para la mente las cosas tan
simples no son atractivas. Porque si las técnicas son sencillas y la morada se encuentra
tan cerca, si ya estamos en ella, si el hogar esta tan cercano ¢Entonces, por qué no se
logra? En vez de percibir la ridiculez del propio ego, lo que por lo general se piensa es
que un método tan simple es inutil. Ahi esta el error. La mente dice que los métodos son
simples, que no pueden ser Utiles. Para alcanzar la meta divina ¢cdémo pueden ser validos
unos métodos tan simples? Hay que recordar que el ego siempre se interesa por cosas
dificiles, porque cuando es dificil hay un reto. Si se superas la dificultad el ego se siente

satisfecho. Al ser tan simples las técnicas no tendran ningan atractivo para la mente, pero
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con ellas se puede lograr mucho, todo lo que esta al alcance de la consciencia humana, en
cualquier momento que se decida lograrlo.

Primero entiende la técnica: La mente es muy intrincada, compleja, delicada. Si no se
sabe qué hacer con ella es mejor no hacer nada porque cualquier cosa que se haga puede
complicar més las cosas. Si no se sabe nada de la mente, esta es solo una palabra. La
mente es sin duda lo mas complejo de la existencia, no hay nada comparable a ella, es lo
maés delicado y cualquier cosa mal hecha puede convertirse en un dafio irreversible. Las
técnicas estan basadas en un conocimiento muy profundo, en un encuentro complejo con
la mente humana y cada una de ellas estd basada en una larga experimentacion. Por lo
tanto hay que recordar no hacer nada por tu cuenta y no mezclar dos técnicas porque su
funcionamiento es diferente. Nos llevan al mismo fin, pero por caminos diferentes, a
veces son diametralmente opuestas. Lo ideal es usar las técnicas tal y como son, no
cambiarlas ni mejorarlas. Antes de comenzar a usarlas hay que asegurarse de haberlas
entendido bien, si no se comprenden es mejor no practicarlas porque cada una esta
disefiada para crear una revolucion interior. Primero hay que intentar comprender bien los
ejercicios y una vez que se han comprendido se ponen en practica. Cuando estamos serios
la mente no lo esta tanto, esta cerrada. Por tanto es sano jugar, no tomarse las cosas muy
en serio. Los métodos son sencillos, se puede simplemente jugar con ellos, jugar
seriamente con ellos, con un propdsito y una finalidad. Escoger un método y jugar con él
durante tres dias es lo ideal, si se produce un sentimiento de bienestar y de afinidad,
entonces lo ideal es dedicarse en serio al €l, olvidar los demas y jugar con otros modos,
limitarse a él al menos durante tres meses. Los milagros de la meditacion son posibles
solo se trata de encontrar la técnica adecuada para cada uno.

Cuando abandonar el método: Todos los maestros dicen que algun dia tendras
que abandonar el método y cuanto antes mejor. Tan pronto cuando se consiga que se
libere en uno la consciencia, se debe abandonar el método inmediatamente. Los métodos
son peligrosos solamente si se es inconsciente, sino pueden ser utilizados

maravillosamente.
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La imaginacion puede trabajar para ti: Primero se debe entender lo que es la
imaginacion. Hoy en dia estd muy censurada. A muchas personas se les hace inutil. Pero
la imaginacién es una realidad, una capacidad, un potencial dentro de cada uno.. Esta
capacidad es una realidad y a través de ella nos podemos crear o destruir. La
imaginacion es muy poderosa, es poder en potencia. ;Qué es la imaginacion? Es lograr
entrar tan profundamente en una actitud que la propia actitud se hace realidad. La
imaginacion es una fuerza, una energia y la mente se mueve mediante ella. Y cuando la

mente se mueve mediante ella, el cuerpo la sigue.
4.4.5 TU no eres tus experiencias

Una de las cosas que se deben recordar es que uno no es aquello con lo que se
cruza en su viaje interior. Uno es el testigo de todo ello, ya sea de la dicha, del vacio del
silencio. Por muy hermosa que se sea la experiencia que se esta atravesando uno no es
eso, uno es el que la experimenta y sigue el viaje hasta el final y ese el punto donde no
gueda ninguna experiencia, ni silencio, ni vacio, ni dicha, no se tienen objetos de
pertenencia , solamente la subjetividad. El espejo esta vacio, no refleja nada, eso es uno.

La iluminacidn es el estado en el que la persona se queda sola, sin nada que saber;
solo en ese momento la consciencia, liberada de cualquier objeto que la pueda obstruir
puede dar un giro y retornar hacia el origen. Los objetos son obstaculos, pueden estar
afuera, en el mundo material o adentro en el mundo psicologico. Pueden estar en el
corazodn, en los sentimientos o emociones, pueden estar incluso en el mundo espiritual y
son tan extaticos que uno no imagina que pueda haber algo mas. Muchos misticos del
mundo se han detenido en el éxtasis, en un sitio hermoso pero aun no han llegado a casa.

Cuando se llega al punto donde estan ausentes todas las experiencias, cuando no
existe objeto alguno entonces la consciencia sin barreras se mueve en circulos, surge de
la fuente misma de su ser y regresa y el propio sujeto se convierte en el objeto. J.
Krishnamurti  dijo toda su vida, cuando el observador se convierta en lo observado
sabras que has llegado, antes de eso hay muchas cosas en el camino, el cuerpo tiene sus

propias experiencias que se conocen como experiencias de los centros de kundalini, los
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siete centros se convierten en siete flores de loto, cada uno de ellos es mayor y mas

elevado que el anterior. La mente proporciona grandes espacios, ilimitados, infinitos.

4.4.6 El observador no es el testigo

El observador y el observado son dos aspectos del testigo, cuando desaparecen el
uno en el otro, cuando se funden es cuando surge el testigo en su totalidad. EI observador
no es el testigo, sino s6lo una parte de él y cuando una parte se cree el todo es cuando
surge el error.

El observador es subjetivo y lo observado es lo objetivo, uno esta adentro y el otro
afuera El interior y el exterior no pueden estar separados y cuando se da la fusion o

equilibrio entre ambos el testigo surge de esta union.
4.4.7 La meditacion es una habilidad

La meditacion es un misterio tal que puede calificarse de ciencia, arte o habilidad
sin ninguna contradiccion. Desde cierto punto de vista es una ciencia porque tiene que
ejecutarse una técnica muy definida. No hay excepciones, es casi una ley cientifica. Pero
desde otro punto de vista se puede decir que es un arte. La ciencia es una extension de la
mente, es matematica, es Idgica. La meditacion pertenece al corazén no a la mente, no es
I6gica esta mas cerca del amor, es como la musica, la poesia, la pintura o la danza. Y aun
asi seria acotarla demasiado clasificandola de ciencia o arte, es también una habilidad que
la descubres o no la descubres. Una habilidad no es una ciencia ni un arte, es un misterio

del entendimiento humano.
4.4.8 Sugerencias para principiantes

Darse suficiente espacio
Cuando trates de meditar descuelga el teléfono, desconéctate del mundo, si se puede
es valido poner un anuncio en la puerta que diga que estas meditando para que nadie

entre durante una hora. Cuando entres en la habitacion de meditacion quitate no sélo los
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zapatos, sino todo aquello que te preocupe, conscientemente deja todo con los zapatos.
Entra desocupado, uno puede dedicar una hora de las 24 del dia para esta actividad y el
resto de las horas para todo lo demas que se tenga que hacer.

Un lugar adecuado

Se debe buscar un lugar que propicie la meditacion, por ejemplo, sentarse bajo un
arbol ayuda. Ve al campo, a las montafas, a los rios, alli donde el Tao todavia fluye,
vibra o late. Los arboles estan en constante meditacion, silenciosa e inconsciente.

Ponte comodo

Ponte comodo, la postura debe ser tal que te permita olvidarte del cuerpo. ¢(Qué
entendemos por comodidad? Cuando nos olvidamos del cuerpo estamos comodo. Ponte
cémodo, porque si tu cuerpo no esta confortable no puedes anhelar otras dichas que
pertenecen a niveles mas profundos; si falta el primer nivel, todos los demas fallan.

Comienza con una catarsis

No es recomendable en la meditacion dinamica comenzar sentados. Se empieza
donde el comienzo es facil. Si empiezas sentdndote empezaras a sentir muchas molestias
dentro de ti. Cuanto mas lo intentes, mas incobmodo te sentiras y te percataras de tu mente
insana. Si haces un esfuerzo por permanecer solamente sentado puedes volverte loco.
Manteniendo la postura sentada empiezas a sentir tanta locura dentro de ti que si eres
sincero y perseveras puedes volverte loco. Por eso se sugieren cosas que no nos hagan
muy conscientes de nuestra locura ni que nos generen frustracion, depresion o tristeza.
Puede que estés preparado para detectar toda la demencia que hay dentro del ser humano,
pero hay ciertas cosas que se deben de conocer gradualmente. ElI conocimiento no es
siempre bueno, debe revelarse lentamente segun crezca la capacidad de absorcion.

La meditacion dinamica de Osho parte de la locura, no desde la postura sentada.
Permite la locura. Si bailas locamente en tu interior se produce lo contrario, con un baile
frenético se empieza a ser consciente de un punto silencioso dentro de nosotros. Por el
contrario, al estar sentados en silencio comenzamos a ser conscientes de la demencia. El

objeto de la consciencia es siempre lo opuesto.

143



Poniéndonos a bailar frenéticamente y caolticamente, con la respiracion, nos
permitimos toda la locura, entonces se empieza a ser consciente de un punto sutil en el
interior profundo que esté en silencio, en calma, en contraste con la locura de la periferia.
Con el tiempo se empezara a sentir que crece la quietud interior. Cuanto mas crezca, mas
facil es permanecer sentado y en silencio.

Una técnica de meditacion que empieza con una catarsis 0 con una accion,
también ayuda en otros aspectos. Cuando uno permanece sentado la mente quiere
moverse mientras que permanecemos sentados, cada musculo se tensa, se estd forzando
algo que no es natural y se esta reprimiendo una parte fundamental de ser que nada mas
se dedica a acumular tensiones. La catarsis sirve para la liberacién de todos los
pensamientos y de las emociones, para purgarnos de todas la represiones que hemos

acumulado en tantos afios.
4.4.9 Pautas para la meditacion.

En la meditacion hay tres cosas esenciales, son tan solo unas pocas cosas, pero sea
cual sea el método empleado son absolutamente necesarias. La primera es alcanzar un
estado relajado, no luchar contra la mente, no controlarla, no concentrarse. La segunda
observar sin inferir y con una atencién relajada, todo lo que ocurra, solo observar la
mente en silencio y no hacer juicios o evaluaciones.

A continuacion se enumeran cada una de las pautas que plantea Osho, se deben seguir
para abrirnos a los mejores resultados.
¢ Relajacion
e Observacion
e No juicio
e Ser jugueton
Miles de personas se pierden la experiencia de meditar porque le dan una
connotacion equivocada, les parece algo muy serio o deprimente, pero estas no
son las cualidades de la meditacion, una persona realmente meditativa es

juguetona y relajada.
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e Sé paciente.

¢ No busques resultados (El ego tiende a los resultados, la mente siempre se aferra a los
resultados, no esta interesada en el acto en si, sino en el resultado ;Que voy a sacar de
esto? Si la mente se las puede arreglar para obtener algo sin llevar a cabo ninguna accion
elegird el camino mas corto. La meditacion les sucede solamente a aquellos que no
persiguen un resultado, la meditacion es el estado del ser, no va a hacia ninguna meta.

e Aprecia la inconsciencia (Mientras estés consciente disfruta la consciencia, cuando estés
inconsciente disfruta la inconsciencia, no hay problema porque la inconsciencia es un

descanso , de otro modo la consciencia se convierte en tension.

145



4.5 Meditaciones dinamicas propuestas por Osho

A continuacion se proponen varias meditaciones de Osho que se consideran
viables para el actor, ya que involucran el cuerpo, una actitud lddica y también
facilidades para practicarlas, asi como la posibilidad de generar mayor consciencia del
momento presente. Cada meditacion cuenta con sus respectivas etapas e instructivo,
ademés de una breve explicacion de su posible funcionalidad para el actor y su
justificacion.

4.5.1 Meditacion Dinamica

Primera Etapa (10 min)

Respirar rapidamente inhalando y exhalando por la nariz, concentrandose siempre
en la exhalacion. La respiracion debe ser profunda para que los pulmones y el pecho se
expandan con cada inhalacion. Respirar tan rapido como se pueda, asegurandose de que
la respiracion se mantenga profunda. No se debe contraer el cuerpo y hay que asegurarse
de que el cuello y los hombros estén relajados. Continuar hasta que uno llegue a ser la
respiracion, esta debe ser cadtica (irregular no predecible) una vez que la energia se
ponga en movimiento, se debe comenzar a mover el cuerpo, darle absoluta libertad que
responda a los estados que surjan, los movimientos van a producir mas energia y esto es
bueno porque en esta etapa no hay que relajarse.

Segunda etapa (10 min)

Seguir al cuerpo, concederle a éste entera libertad de ejecutar la accién que quiera
iEXPLOTA! Permitir que salga afuera todo lo que tenga que salir, ira, llanto, alegria o
cualquier otra emocion que se halle atorada.

Tercera Etapa ( 10 min)

Dejar el cuello y los hombros relajados, levantar ambos brazos tan alto como se
pueda doblar los codos, con los brazos levantados salta arriba y abajo gritando el mantra

JU JU JU, tan profundamente que golpee el centro sexual y logrando que el sonido salga
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del centro del vientre. Caer sobre la planta de los pies y asegurando que haya impacto en
el suelo con la caida jDA TODO LO QUE TENGAS, AGOTATE COMPLETAMENTE!

Cuarta Etapa (15 min)

iSTOP! Pararse completamente, quedarse inmdvil donde se haya culminado el
ejercicio, no componer el cuerpo porque se puede perder la energia con cualquier
movimiento. Observar todo lo que ocurre externa e internamente.

Quinta Etapa (15 min)

iCELEBRA! Expresar con la musica y la danza lo que sea que haya adentro.
Llevar la celebracion de estar vivo todo el dia.

Justificacion

Esta es una de las meditaciones mas conocidas y practicadas por los seguidores
de Osho, es la que muestra en resumen de cinco etapas la esencia de sus meditaciones y
una de las que mejor puede comprimir los beneficios que aporta meditar. Para el actor
esta meditacion puede ayudarle a limpiarse de sus propias emociones antes de salir a
escena y no mezclarlas con el personaje, suele suceder a menudo que el mundo
emocional del intérprete se funde con el del personaje o viceversa y esto puede en un
futuro ocasionarles severos problemas al actor. Es una meditacion de gran ayuda para
encontrar la libertad de expresion, para relajar las tensiones fisicas y mentales que
oprimen a la persona, ademas de gque es un vehiculo excelente para ponernos en contacto
con nosotros mismos por una hora, con las cosas que nos estan perturbando y que nos
alejan de una accion concreta o de la concentracion. Es una meditacion totalmente
dindmica que busca el cambio constante y la improvisaciéon, ya que si uno se queda
repitiendo una sola accion la mente se adapta a ella y dejamos de percibirla como
testigos. La practica continua o frecuente de este método puede traer beneficios a corto y
a largo plazo, sobre todo el ser unos eficaces observadores de nuestros estados de &nimo
y de como las emociones y los pensamientos influyen en nosotros cuando debemos ser

nosotros como actores quienes tengamos el control en ambos casos.
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4.5.2 Meditacion Kundalini

Esta es otra de las afamadas meditaciones de Osho que actualmente realizan sus
seguidores a través de todo el mundo, es una meditacion sencilla que puede ayudar
mucho al actor a hacerse consciente de sus energias tanto como atraerlas para sentirse
més vital dentro y fuera de escena. Un actor necesita energia no sélo fisica y esta
meditacion que trabaja con el centro de la energia terrestre y la energia sexual no
solamente fortalece muscularmente a quien la lleva a la practica, sino que le da la
capacidad de elevar la energia que lo rodea y que por si tiene hacia la cabeza. La
meditacion Kundalini es dindmica porque trabaja y relaja todos los mdsculos y no
requiere de un esfuerzo grande ni complicado.

Primera Etapa (15 min)

Relajarse dejando que el cuerpo se sacuda vibrando, sintiendo que las energias se
mueven hacia arriba desde tus pies. Abandonarse completamente y hacerse uno con el
vibrar. Los ojos pueden estar abiertos o cerrados. El cuerpo debe sacudirse solo, no
manipularlo y solo darle el estimulo.

Segunda Etapa (15 min)

Danzar de cualquier forma, como se sienta el estimulo y darle libertad al cuerpo
de expresarse como quiera.

Tercera Etapa (15 min)

Con los ojos cerrados tumbarse en el piso y permanecer inmdvil
4.5.3 Nacer nuevamente

Ser jugueton, es dificil porque estds muy estructurado. Estas rodeado de una
armadura y es muy dificil abandonarla, relajarla. No puedes danzar, no puedes cantar, no
puedes simplemente danzar, no puedes tan siquiera sonreir verdaderamente sin algo que

te estimule la risa.
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Dejar los conocimientos de lado, apartar la seriedad. Sé absolutamente jugueton
durante unos dias jNo tienes nada que perder! Aunque no ganas nada, tampoco habras
perdido y yo te aseguro que nunca seras el mismo.

El objetivo de esta meditacion es el de empujarnos al punto donde se detuvo
nuestro crecimiento. En un determinado punto de la infancia se detuvo el crecimiento y
comenzamos al ser falsos. Debimos haber tenido un enfado o una rabieta infantil y
nuestros padres nos comenzaron a decir jNo te enfades! jEso no esta bien! Eramos
naturales, pero nos crearon una divisién y tuvimos que hacer una eleccién, si somos
naturales perdemos la aceptacion y el amor de quienes nos rodean.

Durante ocho dias esta meditacién nos puede arrojar de regreso al punto en el que
comenzamos a ser “buenos” a costa de ser naturales. Sé juguetdn para que puedas poner
de lado las méscaras, los rostros impuestos. Hay que sacrificar la personalidad pero con
este sacrificio es cuando Unico se puede dar el encuentro con la verdadera esencia. La
personalidad es un carcel con la que nos identificamos jDéjala de lado! Sera doloroso
pero a raiz de eso se nace nuevamente, no hay nacimiento sin dolor. Se debe aceptar el
riesgo si se quiere tener un acercamiento a nosotros Mismos.

Primera Etapa

Durante la primera hora comportarse como nifio, entrar en la nifiez, hacer cosas
que siempre se quiso hacer (bailar, cantar, saltar, llorar, sollozar), nada esta prohibido en
esta etapa, excepto tocar o dafiar a los demas.

Segunda Etapa

Durante la segunda hora siéntate en silencio. En esta etapa se siente la frescura de
la inocencia y la meditacion se da mas facilmente

Practicarla dos horas diarias durante siete dias

Decidir durante esos dias que se serd ignorante como lo éramos al nacer. Ser
como un nifio, un recién nacido que no sabe nada, no argumenta nada. Si uno se vuelve
un nifo sucederan muchas cosas, incluso lo imposible.

Justificacion
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Esta meditacion puede ser de gran ayuda para el actor en formacion y para el
profesional del teatro, ya que todo artista, pero sobre todo el actor necesita conectarse
con su nifio interno para desinhibirse. Esta meditacion nos desestructura y eso puede
parecer terrible, pero si se tiene como objetivo conocernos, realmente puede ser un
puente hacia nuestra verdadera esencia, la cual debemos conocer muy bien antes de
abordar a un personaje diferente a nosotros, asi estariamos marcando una linea de
proteccion entre el mundo ficticio de la obra y el mundo real de nuestro verdadero ser. El
actor reacciona todo el tiempo a estimulos irreales que toma como reales y debe al
mismo tiempo mantener una cordura dentro de escena sino enloqueceria, conocernos a
nosotros mismos es una forma de estar cada vez mas conscientes y eso en el momento de
encarnar a un personaje es fundamental; esta meditacion es una de las primeras pautas
para llegar a esa comprensién de nuestras mascaras e incluso de nuestros traumas.
Quitarnos el antifaz de nosotros mismos, ese que nos han impuesto y que hemos
impuesto al mundo para protegernos, es el primer paso para alcanzar la neutralidad, un

estado completamente creativo en el que se puede adoptar multiples personalidades.
4.5.4 Bailar con meditacion

Olvidar al bailarin, al centro del ego, convertirse en el baile, esa es la meditacion.
Bailar tan profundamente hasta olvidar completamente que estas bailando y comenzar a
sentir que se es el baile. La division debe desaparecer y entonces cualquier cosa se puede
volver un acto meditativo. Si existe division es solo un ejercicio pero pierde su condicion
espiritual. Es simplemente un baile, bailar es bueno en si mismo, después de bailar uno se
siente rejuvenecido, pero todavia no es meditacién. El que baila debe desaparecer hasta
que solamente permanezca el baile

Asi pues, ¢Qué hacer? Sumérgete completamente en el baile hasta que el baile se
sumerja en ti, hasta tu ser, involucrate totalmente, no te quedes a un lado como solo un
observador jParticipa!

Justificacién
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Esta meditacion puede desarrollar la libertad de expresion total, ayuda a limitar a
los pensamientos hasta que estos desaparecen y uno entra de lleno en aquello que ejecuta.
Para el actor puede ser una posibilidad de aprender a fundirse con sus personajes y con
las circunstancias del momento presente de la obra, dejando a un lado todo eso que trae

desde afuera del teatro.
4.5.5 Meditacion no mente

La primera parte es gibberish, proviene de Jabbar, un mistico sufi. Jabbar nunca
hablé ningin idioma, simplemente emitia sonidos sin sentido. Aun asi tenia miles de
discipulos, porque lo que ¢l decia era “Tu mente es un gibberish (un parloteo). Hay que
dejarla de lado para degustar el sabor del propio ser.

Utiliza el parloteo sin sentido, el gibberish y vuélvete conscientemente loco.
Vuélvete loco con absoluto conocimiento, de forma que te conviertas en el centro mismo
del ciclén. Permite que te venga cualquier cosa, sin importarte si tiene o no logica. Saca
toda la basura de la mente y crea el espacio en el que Buda aparece.

En la segunda parte el ciclon se ha ido y te ha llevado a ti con él. EI Buda, en
silencio e inmovilidad absolutos, ha ocupado su lugar. T4 simplemente estas siendo un
testigo del cuerpo, de la mente y de cualquier cosa que esta ocurriendo.

En la tercera parte jAbanddnate! jDéjate ir! Entonces relaja tu cuerpo y déjalo
caer sin ningun esfuerzo sin que la mente controle, simplemente déjate caer como un saco
de arroz. Cada parte empezara con el sonido de un tambor.

Esta meditacion puede ser muy util para perderle el miedo a hacer el ridiculo y
percatarse de como el cuerpo responde a los estimulos lanzados por la mente. Puede
servirle mucho al actor ya que también libera el cuerpo permitiéndole ser jugueton,
contrarrestando las mascaras fisicas de rigidez

Instrucciones: Primero intenta esta meditacion durante siete dias, pues es un
periodo lo suficientemente largo como para experimentar sus efectos. Permitete
aproximadamente 40 minutos de gibbersh seguido de 40 minutos de atestiguar y dejarse

ir, aungue puedas prologar esas etapas 20 minutos mas si lo deseas.
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Primera Etapa

De pie o sentado cierra los 0jos y empieza a emitir sonidos sin sentido (gibberish).
Haz cualquier sonido que te apetezca, pero sin un leguaje inteligible o palabras con
significado. Permite expresar cualquier cosa que dentro de ti necesite ser expresado.
Expulsalo todo, vuélvete totalmente loco conscientemente. La mente piensa en términos
de palabras, el parloteo te ayuda a romper ese esquema de verbalizacion continua. Sin
necesidad de suprimir tus pensamientos puedes expulsarlos con este parloteo. Todo esta
permitido, cantar, llorar, chillar, refunfufiar, hablar sin sentido. Deja que tu cuerpo haga
lo que quiera, saltar, tumbarse, pasear, sentarse, patear, etc. No dejes que hayan espacios
vacios, si no puedes encontrar sonidos con los que parlotear simplemente di La La la
pero no te quedes en silencio. Si haces esta meditacion con mas gente no te relaciones o
interfieras con ellos, limitate a lo que ocurre en ti.

Segunda Etapa

Después de la locura consciente siéntate en silencio y relajado, acumulando la
energia en tu interior, dejando que tus pensamientos se alejen mas y mas de ti,
permitiéndote caer en profundo silencio y en la paz que hay en tu centro, puedes sentarte
en el suelo o en una silla con los ojos cerrados y una respiracién natural. Permanece en el
momento presente, convierte en el observador de la colina.

Tercera etapa

El gibberish es para deshacerse de la mente activa, el silencio para librarse de la
mente inactiva y el dejarse ir es para entrar en lo trascendente. Después de atestiguar deja
que tu cuerpo se caiga en el suelo sin ningun control de tu parte, Tumbado continua

atestiguando siendo consciente que t no eres el cuerpo ni la mente.
4.5.6 Meditacion Nataraj

Nataraj es usar baile como una meditacion total, tiene tres etapas con una
duracion total de 65 minutos.

Primera Etapa (40 min)
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Con los ojos cerrados baila como un poseido. Deja que tu inconsciente te posea
completamente, no controles tus movimientos ni seas testigo de lo que ocurre, s6lo se
requiere ser total en el baile.

Segunda Etapa (20 min)

Manteniendo los ojos cerrados tumbate inmediatamente, permanece callado e
inmovil.

Etapa (5 min)

Baila y disfruta en celebracion

Justificacion

Esta meditacion puede hacer consciente al actor de sus impulsos corporales y
mentales, permitiéndole observar como opera su cuerpo y de las veces que lo frenamos

cuando intenta armonizarse con nuestro ser interior.
4.5.7 Meditacion Whirling

La meditacion Whirling es un baile giratorio sufi y es una de las técnicas
meditativas mas ancestrales y poderosas. Es tan profunda que incluso una sola
experiencia puede cambiarte completamente. Gira como un trompo con los ojos abiertos
COMO es0s nifios que giran y giran, es recomendable no consumir alimentos o bebidas tres
horas antes de comenzar. Es mejor estar descalzos y llevar ropas sueltas. La meditacion
se divide en dos etapas, girar y descansar. No hay un tiempo definido de duracion pero se
sugiere por lo menos hacerlo durante una hora. Los giros se dan en el mismo lugar y en el
sentido contrario de las manecillas del reloj, con el brazo derecho en alto y la palma de
la mano hacia arriba, y el brazo izquierdo hacia abajo con la palma de la mano hacia
abajo. Mantén los ojos abiertos pero sin enfocar, de forma que las imagenes sean borrosas
y fluidas. Permanece en silencio.

Durante los primeros 15 minutos gira lentamente y ve aumentando la velocidad
gradualmente durante los siguientes 30 minutos, hasta que el girar te posea y seas un
torbellino de energia. La periferia es una tormenta de movimiento, pero el testigo

permanece en silencio en el centro.
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Cuando estés girando tan deprisa que no puedas mantenerte derecho tu cuerpo
caerd por si solo, no controles la caida. La segunda parte de la meditacion empieza una
vez que has caido. Rueda hacia debajo de forma que tu ombligo desnudo esté en contacto
con la tierra, siente que tu cuerpo se mezcla con la tierra como un nifio pequefio apretado
al seno de su madre. Mantén los ojos cerrados y permanece pasivo al menos durante 15
minutos. Después de la meditacion quédate tan quieto e inactivo como sea posible.

Justificacion

Esta meditacion disuelve la mente y nos conecta con el momento presente, puede
ser de gran utilidad para el actor que necesita adentrarse de lleno en el momento de la
representacion siendo consciente de esta dimension en la que la creatividad usa su cuerpo

y su mente como un canal de expresion.
4.5.8 Meditacion Vipassana

La meditacion Vipassana puede hacerse de tres formas. La primera es ser
consciente de tus actos, de tu cuerpo, de tu mente y de tu corazén. Cuando camines debes
estar consciente, al igual que al mover la mano o hacer cualquier otra accidn por pequefia
que parezca. Esto mismo se debe aplicar a la mente siendo consciente de cada
pensamiento que llega o se va, también a los sentimientos y emociones que llegan al
corazon. El objetivo es ser un testigo silencioso ante cada proceso de la vida.

La segunda forma es respirando. Tomar consciencia del aire que entra y que sale.
Como se dilata el vientre y la energia vital. EI tercer método es ser consciente de la
respiracion en la inhalacion, cuando el aire entra por la nariz en el polo opuesto del
vientre. El aire al entrar produce una cierta frescura en las fosas nasales, seguidamente el
aire entra y sale.

e Vipassana sentado: Encuentra una postura confortable que te permita mantenerte
sentado y alerta durante 40 o 60 minutos. Mantén la espalda y la cabeza rectas, los
ojos cerrados y una respiracion normal. Permanece tan quieto como se te posible,
cambiando la posicion solo si te es necesario. Mientras estés sentado el objetivo

primario es observar las subidas y bajadas del vientre, ligeramente por encima del
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ombligo, causadas por el inhalar y el exhalar. No es una técnica de concentracion,
por lo tanto, mientras observas otras cosas acaparan tu atencion. Sin embargo, en
Vipassana nada es una distraccidn, entonces cuando aparezcan otras cosas que
jalen tu atencion deja de enfocarte en la respiracion y presta la mirada a lo que
estd ocurriendo, ya sean pensamientos, sentimientos, juicios o sensaciones, hasta
que sea posible regresar a tu respiracion. El proceso de observar es lo que es
significativo, no lo que estas observando. Por lo tanto, recuerda no identificarte
con lo que surja. Las preguntas o problemas tienen que verse como misterios a
disfrutar.

Vipassana caminando: Este es un caminar de manera corriente, pero lento,
basandose en ser consciente de los pies tocando el suelo. Puedes caminar en
circulos o yendo y viniendo en una linea recta de 10 a 5 pasos, ya sea dentro o
fuera del lugar. Los ojos deberdn mirar hacia el suelo unos pocos pasos por
delante. Mientras andas la atencidn deberd estar puesta en el contacto de cada pie
cuando toca el suelo. Si surgen otras cosas deja de prestar atencion a los pies, es la
misma técnica de estar sentado, pero la observacion es sobre un objeto distinto.

Puedes caminar de 20 a 30 minutos.

Justificacion

Esta meditacion puede ayudar al actor tener plena consciencia de sus movimientos y

de sus acciones, para después ser un eficaz observador no sélo de su flujo vital, sino el

de otros, lo que lo convierte en un maestro del analisis y la observacion.

4.5.9 Meditacién expulsar cosas

Patanjali dijo: La mente también se tranquiliza exhalando y reteniendo aire

alternativamente. Cuando sientas que la mente estd intranquila y tensa, preocupada o

charlatana, ansiosa o sofiando constantemente, haz lo siguiente: primero exhala

profundamente, expulsa el aire fuera de ti tanto como puedas, expulsando el aire asi

expulsaras también tu estado de animo, porque la respiracion lo es todo. Expele el aire
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tanto como puedas, mete el vientre y permanece asi unos segundos. No inhales, deja que
el aire se quede afuera, no inspires durante unos segundos, entonces permitele al cuerpo
inhalar, inhala profundamente, tanto como puedas. Detente otra vez durante unos
segundos, la pausa deberd ser la misma que la realizada al expulsar el aire: Si retienes la
exhalacion durante tres segundos, retén también la exhalacion durante el mismo periodo.
Expele el aire y aguanta durante tres segundos, introdicelo y aguanta tres segundos. Pero
has de exhalar completamente. Exhala totalmente e inhala totalmente y mantén un ritmo.
Inspira, contén la respiracion, espira, contén la respiracion. Inmediatamente sentiras que
se produce un cambio en todo tu ser. Desaparecera aquel estado de &nimo y un nuevo
temperamento entrara en ti.

Justificacion

Puede ser muy Util para esos momentos en los que la mente y los miedos influyen
en el estado creativo del actor generandole desconfianza, ademas de mecanismos de
defensa y cuando es necesario expulsar sentimientos y emociones negativas que

entorpecen el flujo emotivo del actor con sus compafieros y el tiempo de representacion.
4.5.10 Meditacion abriendo el corazon

El corazon es la puerta a la realidad. Ve de la cabeza al corazén. Todos estamos
atascados a la cabeza, ese es nuestro Unico problema y solamente hay una solucién: bajar
la cabeza al corazon y todos los problemas desaparecen. La cabeza crea los problemas y
de repente todo se vuelve claro y transparente y uno se admira de como ha podido crear
tantos problemas que no existian. Los misterios permanecen pero los problemas se
evaporan. Y los misterios son bellos, no son para ser resueltos, hay que vivirlos.

e De la cabeza al corazén: En primer lugar trata de imaginarte sin cabeza. Visualizate sin
cabeza, muévete como si no la tuvieras. De pronto sentiras algo extrafio, sera como si por
primera vez estuvieras en el corazon. La energia comenzara a fluir por ahi y al principio
sera como si, pero después de un tiempo, poco a poco, sentiras que la cabeza ha

desaparecido realmente.

Justificacién
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La practica de esta meditacion puede ayudar al actor a ser mas sensitivo y
sensible, la sensibilidad y la intuicion son dos estados que permiten al flujo de la
creatividad comunicarse. También es una meditacion que nos pone en sintonia con

nuestro cuerpo y sus mensajes.
4.5.11 Meditacion centrarse en el corazén

Shiva dijo: jOh bendito! Conforme los sentidos son absorbidos por el corazén, alcanza el
centro del loto.

Toca a alguien, si eres una persona que se rige por el corazon el contacto ird directo al
corazon y sentiras esa cualidad, si tomas la mano de una persona que se rige por la cabeza la
mano estara fria, la mano estara falta de vida. Si la persona se dirige por el corazén sentiras
calidez, entonces tu mano se fundira realmente contigo, sentiras que algo fluye de su mano hacia
ti y se producirad un encuentro, una comunicacion célida. Esta calidez proviene del corazoén, no es

asi con la cabeza, porque estéa siempre esta fria. Es corazon es célido, no es calculador.

e iTocaj Cierra los ojos y toca cualquier cosa. Toca a tu amado o tu amante, toca a tu hijo o
a tu madre, a un éarbol, a una flor o simplemente a la tierra. Cierra y siente la
comunicacion entre tu corazon y la tierra o tu amado. Siente como tu mano es tu
corazOn que se estira para tocar la tierra, deja que el sonido del tacto se relacione
con el corazon. Cuando escuches musica no la escuches con la cabeza y trata de
sentir como si fueras un ser sin cabeza, es Util tener una fotografia en la habitacion
donde se aparezca sin cabeza, concéntrate en ella, no tienes cabeza, mientras
escuchas la masica escuchala con el corazén, esto vuélvelo a intentar con otros

sentidos.

Justificacion

Esta meditacion puede llegar a ser una de las mas importantes para el actor, para que aprenda
a crear un contacto con sus comparfieros, con su entorno creativo y en la escena con todo lo que
acontece. Un ser abierto de corazon y dispuesto a compartir sus emociones es un ser que ha

eliminado ego y que esta dispuesto a servir, su interés central no se basa en lucirse sino en
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expresar y explorar a través de sus sentidos internos y externos. La apertura de esta cualidad haréa
gue el actor se conecte con sus sentimientos y con los estimulos circundantes que le conduciran a

una actuacién fluida y creativa.

4.5.12 Meditacion corazon de Atisha

Empieza a ser compasivo y el método consiste en que cuando inspires, escuches
cuidadosamente, porque este es uno de los métodos mas importantes, piensa que inspiras
las miserias de todo el mundo, inspiras toda la oscuridad, toda la negatividad, el infierno
que hay por todas partes, permite que sea absorbido por tu corazon. Después cuando
expires, exhala toda la alegria, toda la dicha, toda la bendicion que tengas, viértete a ti
mismo en la existencia. Este es el método de la compasidn, beber todo el sufrimiento y
verter todas las bendiciones y la energia negativa a entrar en el corazon sera transformada

en energia positiva.

e Empieza contigo mismo: Lo que uno prueba con otros debe emplearlo primero en
uno, porque eso es lo Gnico que se puede compartir, uno nunca puede compartir lo
que no tiene, por eso en vez de empezar por tomar todo el sufrimiento de todo el
mundo y absorberlo en tu corazén, comienza con tus propias miserias. No te
sumerjas en el océano tan de prisa, primero aprende a nadar en aguas no tan
profundas.

e Siéntate en silencio, cierra la puerta, primero siente la desgracia tan intensamente
como puedas. Siente la herida, alguien te ha insultado, asi que la mejor forma de
evitar el dolor es ir devolverle el insulto y asi te mantienes ocupado, pero eso no
es meditacion ni te conduce a nada, solo da mas ira, si alguien te ofende
agradécele porque te da la oportunidad de sentir una herida en ti, la herida pudo
haber sido creada por muchos insultos que has sufrido durante toda tu vida, quiza
esa persona no sea la causa de todo el sufrimiento. Cierra la puerta, sin ira a una
persona en especifico y sé consciente de los sentimientos que surgen en ti, el
sentimiento de dolor por haber sido rechazado, por haber sido insultado y te
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sorprenderas que desfilaran ante ti muchas personas, toda la gente que te ha
insultado alguna vez. Empezaras no solo a recordarlos, sino a revivirlos de nuevo,
entraras en una especie de estado “primal”. Siente la herida, siente el dolor, no lo
evites, huir del dolor nos obstaculiza adentrarnos en la esencia de las cosas. Si
miramos de frente las emociones sin reprimirlas nos daremos cuenta que han
desaparecido y que muchas son absurdas Yy que la desdicha es capaz de

transformase en gozo.

Justificacion

Esta meditacion puede ser muy liberadora para el actor sobre todo en lo referente a
los conflictos grupales o con otros compafieros, limpiarse de toda emocion negativa es
imprescindible para quien constantemente trabaja con ellas y tiene que saber discernirlas.
Uno de los mayores obstaculos de la creatividad, es el conflicto que uno tiene con uno
mismo y con quienes trabaja. Las represiones que se cargan Yy los complejos
desarrollados por el roce diario con otras personas no permiten que el talento ni la
comunién afloren. Casi siempre se intenta destruir al compariero en vez de reflejarnos en
él, y ayudarlo a avanzar a nuestro paso 0 alcanzarlo. Todas las précticas espirituales
comparten la idea que es importante conocerse uno mismo Yy efectuar los cambios

internos necesarios para poder reflejar en el exterior armonia y crecimiento.
4.5.13 Meditacion ¢Quién soy yo?

Nadie puede existir sin un centro. No hay que crearlo, s6lo redescubrirlo. El
centro es la esencia, lo que constituye tu naturaleza, lo que Dios te ha dado. La
personalidad es la periferia, todo aquello cultivado por la sociedad, algo no dado por
Dios, es lo que nos viene por educacion, no por naturaleza.

Preguntate quien eres y no te creas las respuestas que la mente te da. La mente te
dird ¢ Qué tonterias preguntas? Tu eres esto, eres aquello, eres hombre, mujer, eres culto o
inculto, rico o pobre, la mente no parara de darte respuestas, pero continua preguntando,

no aceptes ninguna respuesta porque todas las respuestas de la mente son falsas. Vienen
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de tu parte irreal, vienen de las palabras, de las escrituras, vienen de la sociedad y de los
condicionamientos, vienen de otros; continua preguntando. Deja de la pregunta te penetre
mas y mas profundamente. Llegara el momento en el que no recibiras ninguna respuesta.
Ese es el momento adecuado, ahora te estas acercando a la respuesta, estas cerca de ella,
porque bien la mente se ha vuelto silenciosa o te has alejado de ella, cuando no haya
ninguna respuesta y se haya creado un vacio a tu alrededor, tus preguntas te pareceran
absurdas ¢a quién preguntas? si no hay nadie para responderte, de repente incluso tus
preguntas cesaran, junto con las preguntas la Gltima parte de la mente se habra disuelto
porque esta pregunta también era de la mente. Las preguntas y respuestas eran de la
mente, ambas se han disuelto por lo tanto ahora tu eres. Inténtalo y puede que tengas un
vislumbre de lo real y lo real es eterno.

Justificacion

Esta sencilla meditacion que se puede hacer en cualquier momento y durante
cualquier actividad, puede servirle a cualquier persona para hacer una pausa, para entrar
en la reflexion y en la constante observacion de la mente. Rompe con los bloqueos, con
los patrones y nos acerca a la infinidad de posibilidades que la vida ofrece. Puede ayudar
a quitarnos capaz de condicionamientos y aferramientos para simplemente expresarnos
con nuestra verdadera naturaleza, libre y en constante flujo con la existencia. Al actor le
puede ayudar a desentrafiar y destruir sus mascaras en los momentos en los que los
constantes pensamientos obstruyen la creatividad, ademas de purificarse de patrones y
asi expandir su personalidad para poder encarnar otras con mas apertura en su proceso

creativo.
4.5.14 Meditacion ver dentro

Con los ojos cerrados detén el flujo de tu vision, intenta no dejarte conducir por la
iméagenes internas o lo recuerdos que aparezcan, pon tus ojos en blanco como si te
hubieses quedado ciego (ciego no sélo a la realidad, sino también al suefio de la realidad)

Esta es una meditacidn que requiere mucha practica para lograr resultados. Cierra

los ojos en cualquier momento que sientas que es facil y tengas tiempo e internamente
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paralos. No permitas ningn movimiento jSiente como si se hubieran vuelto de piedra!
Permanece en este estado petrificado de los ojos, no hagas nada, solo permanece ahi, de
pronto un dia te darés cuenta de que estds mirando dentro de ti, entonces muévete dentro
de cada miembro de tu cuerpo como si estuvieras en un viaje observando cada cosa.
Justificacion
El propdsito de esta meditacion para el actor puede ser la de ponerse en contacto
CON su cuerpo, con sensaciones que van mas alla de lo cotidiano y la de profundizar en las

situaciones que lo oprimen y no permiten que fluya su creatividad.
4.5.15 Meditacion corazon de luz

Shiva dijo: Despierto, dormido, sofiando, recondcete como una luz.

Mientras estés despierto, trabajando, en movimiento, comiendo, acuérdate de ti
mismo como una luz, como si ardiera una llama en tu corazén y tu cuerpo no fuera méas
que el aura alrededor de esa llama. Imaginatelo, una llama arde en tu corazén y tu cuerpo
no fuera nada mas que el aura alrededor de ella. Permite que esto entre en lo mas
profundo de tu mente y tu consciencia. Lleva tiempo pero en ello, sintiéndolo,
imaginandolo, después de un cierto periodo seras capaz de recordarlo durante todo el dia.

Cuando estés despierto por la calle seras una Ilama en movimiento. Nadie mas se
dara cuenta de ello al principio, pero si continuas, transcurridos seis meses los demas
también lo percibiran, cuando esto ocurra ya puedes despreocuparte. No digas nada a
nadie, simplemente imagina la Illama, que tu cuerpo no es fisico sino eléctrico, un cuerpo
luminoso, los demas poco a poco percibiran que algo te ha ocurrido, sentiran una sutil luz
a tu alrededor, cuando te acerques a ellos percibiran un calor diferente. Cuando esto
ocurra entonces puede pasar a la segunda etapa, mientras te estés quedando dormido,
continua pensando en la llama, sigue visualizandola, sintiéndote luz, recordandola y poco
a poco esta idea se apoderara de tu inconsciente y lograras un suefio mucho mas
profundo.

Justificacién
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Esta meditacion puede hacer consciente al actor de su energia interna y ayudarlo a

reutilizarla cuando se encuentre en escena y requiera de una presencia que ponga la

atencion del espectador sobre él, también le puede aportar confianza y calidez en el

trabajo con sus compafieros, ya que mientras mas descubra en él su luz, estara méas

capacitado para descubrirla en los demas vy crear vinculos profundos.

4.5.16 Meditacion ascenso de la energia vital

Considera tu esencia, lo cual significa imaginate a ti mismo, cierra los ojos e imaginate
como si fueras luz, esto no solo es imaginacion, al principio lo es, pero también es una
realidad porque todo se compone de luz.

Imagina primero que eres solo rayos de luz, entonces lleva tu imaginacion al centro del
sexo e imagina a los rayos de luz ascendiendo, como si este centro se hubiera vuelto una
fuente de luz y los rayos se estuvieran moviendo mas y mas hacia arriba, hacia el centro
del ombligo. Poco a poco irds abarcando tramos mas largos hasta que la energia haya
llegado hasta la cabeza o la coronilla.

Cuando sientas que el segundo centro el del ombligo se ha convertido en una fuente de
luz, que los rayos llegan y se acumulan ahi, entonces comienza a trasladarte al centro del
corazén. Cuando la luz alcance este centro, el latido de tu corazon cambiara a medida que
le lleguen los rayos, la respiracion se har4 mas profunda y una calidez te inundara. Sigue
entonces moviéndote hacia arriba. A la vez que sientes la calidez de la luz, sentiras

también una especie de cualidad vital, una nueva vida llegando hasta ti

Justificacién
Esta meditacion puede hacer mas consciente al actor de su energia y ayudarlo a

canalizarla y expandirla por todo su cuerpo en los ensayos y en las presentaciones,

el uso correcto de las energias en el momento presente nos conecta con el estado

creativo, por eso es importante reconocerlas dentro nosotros mismos,

4.5.17 Meditacion ascenso de la energia vital 2

Si te cuesta imaginar gradualmente, entonces puedes aplicar esta meditacién que tiene

algunas diferencias con la primera.
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e Siente como una relampagueo, como un destello de luz saltando de un centro al siguiente
(este método es mas real porque la luz realmente salta) No hay crecimiento gradual, paso
a paso, la luz es un salto. A las mujeres les resulta mas fécil la primera técnica y a los

hombres la segunda.

Es importante recordar en ambas meditaciones terminar el proceso adecuadamente,
sin interrupciones, ya que si la energia se queda estancada en algin centro puede ser una
detonadora para enfermedades o problemas mentales. En los hombres al principio se
pueden experimentar nauseas a medida que la energia suba a la cabeza o0 a veces hasta un
desmayo pero no hay nada que temer, la energia regresard a su centro y habra a
continuacion mas vitalidad, si hay excitacion sexual en el transcurso del ejercicio es un
sintoma de que la energia ahi esta y lo que debe hacer es subirla.

Justificacion

Esta meditacién nos vuelve mas sensibles y ayuda a aprovechar las energias que
tenemos en muchas actividades sin que se vuelva un problema, bien usada la energia
sexual se vuelve salud, vitalidad, mal empleada puede ocasionar muchos trastornos,

incluso depresion o ira.
4.5.18 Meditacion Devanani

Devanani es la voz divina que se mueve y habla a través del que medita, el cual se
convierte en una vasija, en un canal. Esta Meditacion es un “Latihan”(inspiracion,
iluminacion de la lengua)

Relaja la parte consciente de la mente tan profundamente que si es lo Gltimo
que se hace por la noche, es seguro que seguird un profundo suefio. Consta de cuatro
etapas de 15 minutos cada una.

Manteén los ojos cerrados en cada una.

Primera Etapa (15 minutos)
e Siéntate en silencio, preferentemente escuchando muasica suave.

Segunda Etapa (15 minutos)
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Empieza a hacer sonidos sin sentido, por ejemplo “lalalala” y continua hasta que
surjan sonidos desconocidos, es preciso que estos vengan de la parte no familiar del
cerebro, la que utilizabas de pequefio antes que aprendieras las palabras. Permite una
suave entonacion de conversacion, no llores ni chilles, no grites ni rias.

Tercera Etapa (15minutos)
Ponte de pie y continda hablando, permitiendo que tu cuerpo se mueva suavemente
en armonia con los sonidos. Si tu cuerpo esta relajado las energias sutiles crearan un
“Latihan” fuera de tu control.

Cuarta etapa (15 minutos)

Tambate, permanece inmovil y en silencio

Justificacion

La préctica frecuente de esta meditacion puede ayudar al actor a encontrar su
voz interna y fluir con menos resistencias permitiendo que su intuicion y sabiduria

afloren en confianza.

4.5.19 Meditacion nadabrahama

Nadabrahama es una antigua técnica tibetana que originalmente se hacia al

amanecer. Puede ser practicada a cualquier hora del dia, tanto a solas como con otros

pero siempre con el estmago vacio y permaneciendo inactivo al menos 5 minutos

después de acabarla.

Primera Etapa (30 minutos)

Siéntate en una postura relajada. Con los ojos cerrados y los labios juntos,
comienza a entonar por la nariz un sonido suficientemente alto como para ser
escuchado por los demas y crea con él una vibracion en tu cuerpo. Puedes
visualizar un tubo hueco una vasija vacia, tan solo llena de las vibraciones de
este zumbido. Llegard a un punto en el que el zumbido continuara por si
mismo y te convertiras en el que escucha. No hay que mantener una
respiracion en particular y puedes cambiar el tono o mover el cuerpo suave y

lentamente si asi lo deseas.
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Segunda Etapa (15 minutos)

e Lasegunda etapa esté divida en dos partes de siete minutos y medio cada una.
Durante la primera mitad, mueve las manos, con las palmas hacia arriba, en
movimiento circular hacia afuera. Empezando en el ombligo, ambas manos se
mueven hacia adelante y a continuacion se dividen para hacer dos grandes
circulos simetricos a izquierda y a derecha. EI movimiento sera tan lento que
por momentos parecera que no hay movimiento alguno, siente como das
energia al exterior, al universo.

e Pasados los primeros siete minutos y medio, gira las manos poniendo las
palmas hacia abajo y comienza a moverlas circularmente en el sentido
contrario. Ahora las manos vendran a juntarse en el ombligo para separarse
después hacia afuera, hacia los lados del cuerpo. Siente que estas tomando
energia, igual que en la primera etapa, no impidas cualquier movimiento

suave, lento, del resto de tu cuerpo.

Tercera Etapa (15 minutos)

Siéntate o timbate inmovil en absoluta quietud.

Justificacion
Esta meditacion nos prepara para dar y recibir energia, para estar abiertos a los

estimulos y aprender a compartir y recibir de nuestro entorno.

4.5.20 Meditacion Gourishankar

Primera Etapa (15 minutos)

Siéntate con los ojos cerrados, inspira profundamente por la nariz, llenando los
pulmones, contén la respiracion todo el tiempo que puedas, entonces espira suavemente
por la boca y mantén los pulmones vacios durante tanto tiempo como te sea posible.

Continuda con este ritmo respiratorio durante toda la primera etapa.

Segunda Etapa (15 minutos)
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Vuelve a la respiracion normal y con una mirada suave mira la llama de una vela
0 una luz azul intermitente, mantén el cuerpo inmovil.

Tercera Etapa (15 minutos)

Con los ojos cerrados ponte de pie y deja que cuerpo este suelto y receptivo.
Sentiras que las energias sutiles moveran tu cuerpo fuera de tu control normal, permite
gue ocurra, no hagas td el movimiento, deja que el solo suceda suave y elegantemente.

Cuarta Etapa (15 minutos)

Tumbate con los ojos cerrados, inmdvil y en silencio. Las primeras tres etapas
deberan hacerse acompafiadas de un ritmo constante, preferiblemente combinado con una
musica de fondo suave. El ritmo debera ser siete veces el ritmo normal del corazon.

Justificacion

La practica de esta meditacién puede ayudar al actor a desarrollar su
atencion y concentracion en un punto especifico. Estar concentrados y atentos a lo que

sucede en el momento presente nos vincula de manera directa con la creatividad.
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Capitulo 5 La creatividad y la meditacion. Analisis acerca
de la meditacién como una posible herramienta para el

desarrollo del potencial creativo en el actor

5.1 Opiniones acerca de la creatividad y la meditacion

La Creatividad es esa capacidad de dar vida a algo, algo Unico e irrepetible
usando como medio esas capacidades propias que la naturaleza nos otorgod, desechando
las reglas y normas impuestas por otros, Yya que Si nosotros como creadores nos
imponemos un modelo a seguir dificilmente crearemos algo singular que no se parezca a
lo que los demés engendran. No se plantea que haya que excluir las ideas u opiniones de
otros o destruir todas las bases que nos anteceden, las cuales no pueden servir de guia,
pero si es de suma importancia encontrar nuestra individualidad creadora, individualidad
que se origina de esa necesidad de expresar nuestro yo auténtico, que dificilmente se va a
igualar al de otro, pueden haber concordancias, similitudes, sin embargo jamés igualdad.

Cuando comenzamos a estudiar teatro, llegamos con muchas expectativas y con
unas profundas ganas de crear, llenos de valentia, creyéndonos dioses del escenario y sus
fronteras, como deberia ser, porque es nuestra casa, nuestro hogar, donde lo méas bonito
que podemos hacer es jugar, no obstante con el tiempo, se comienzan a adoptar miedos,
nos ponemos barreras que nos prohiben sacar esa espontaneidad propia de los nifios que
aun llevamos dentro, ;por qué se origina esto? A mi parecer por el ego que todos
Illevamos en nuestro interior, esa necesidad de sentirnos aprobados por los maestros, los
criticos, los compafieros y el publico, esa exigencia nos convierte en robots, el teatro es
vida, vida en todos los sentidos y la vida fluye con espontaneidad, nunca se rehace tal
cual.

En mi vida de artista, todas las veces que me han preguntado el significado de mis
obras, he respondido siempre: No tengo la menor idea, no es tarea del artista saber lo que

hace. El artista es simplemente un canal a través del cual la creatividad de la existencia se
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manifiesta de forma imprescindible, aun para el mismo artista. Entender cuél es el
significado de la obra es mas una tarea del publico o ain mas de la critica, el artista es
como un nifio que juega, y de hecho el criterio que uso para ver si lo que estoy creando es
bueno o no, es preguntarme:;me estoy divirtiendo en hacerlo? Si la respuesta es si, no
tengo dudas y continuo. (Prem Dayal, 2012, p. 2)

Si se comienza a temer, a etiquetar, a criticar a los demas y a nosotros mismos, es
imposible que nos relajemos y si no nos relajamos, caemos en la tension, enemiga eterna
de la creatividad y su florecimiento. Cerramos todos los canales de estimulos, nos
ponemos una mascara cuando lo que realmente se deberia hacer es liberarnos de ese
antifaz de actores geniales que ya saben que pasara en la proxima escena, para darle
paso al verdadero “yo” aquel que reaccionara, fluird y dard paso a la espontaneidad. Y
con este argumento no se esta diciendo que tengamos que ser nosotros mismos en cada
funcidn, sino que al libéranos de la careta que los demas conciben del buen personaje, se
encuentre aquella que nos debemos poner de acuerdo a nuestra autenticidad y
originalidad, sin temor al director, él al fin al cabo lo que quiere es que existamos en
escena y para eso debemos liberarnos del terror de hacer el ridiculo o del requisito de
aprobacion.

La creatividad sélo puede abrirse camino en un ambiente de armonia, de libertad,
de juego, donde nadie tome la batuta e intente reprimir al otro, en una atmosfera de
relajacion, sin gritos o apuros, si a uno le dicen lo que tiene que hacer, entonces el
creador es el otro y no uno. Y si nos dejamos conducir por las opiniones de otros en el
proceso, estamos viviendo el proceso de alguien mas, no el nuestro en la vida de un
personaje y es como si nos prestaran un espermatozoide y le engendraramos el hijo a la
otra persona.

El teatro debe ser un lugar de juego, donde tanto el actor como el espectador se
relajen del constante mundo exterior, un universo lleno de estrés que no conduce a nada,

solo a la confrontacion arbitraria, a la falta de conciencia, como a la falta de identidad, ya
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que la tecnologia y su sociedad artificial nos introducen en un mundo virtual carente de
vitalidad que la mayoria de las veces nos genera una sensacion de vacio e incertidumbre.

El juego es un liberador de energia, es una manera sencilla de comprender las
cosas, nos hace entender en ocasiones la complejidad del hombre, es una lupa por la que
se puede observar, comprender y analizar muchas facetas del ser humano, como por
ejemplo ganar o perder, es un maquina en la que formamos parte como una tuerca y es al
mismo tiempo una forma en la que la creatividad emerge, ya que en el juego no hay
rigidez, ni presién, asi como nos obliga a trabajar en equipo, a dar y recibir de nuestro
compariero de juego. Jugando se aprende a convivir y sobre todo a encontrar el humor,
una de las cualidades mas importantes que debe poseer el actor. EI mensaje en el teatro se
puede transmitir con mucha mas facilidad al oyente cuando se maneja con alegria e
ingenio puesto que este rompe toda resistencia con la risa, entrando directamente en la
ilusion mostrada e identificandose con la ironia de la vida.

Cuando se encuentra nuestra propia creatividad, se brilla por si solo, sin dejar de
integrar al otro en el proceso, se comprende que cada uno es una luz y que si apagamos a
la otra es como si hubiera un apagdn en el escenario o un corto circuito, hay una
reciprocidad como en la diversién, se necesita del otro para divertirnos, a no ser que
seamos autistas. En un monologo es diferente, nos divertimos solos, pero después de
todo se sigue jugando con nuestros objetos, invitando al espectador a jugar con nosotros,
porque no queremos estar solos, se quiere que €l entre en nuestro entretenimiento y que
comprenda lo que nosotros comprendemos.

Los nifios, los seres mas creativos nos invitan a asombrarnos, a decir nuestra
verdad sin temor al reproche, ¢has visto alguna vez a un nifio temer expresar lo que lleva
adentro? por lo general dicen la verdad, lo que todo actor quiere, decirle la verdad al
publico para que se vea reflejado, los pequefios nos convocan a jugar y encontrar nuestra
pureza creadora

Todos los seres humanos somos creativos, todos nacemos con esa capacidad, sin

embargo con el tiempo nos vamos volviendo destructivos, porque limitamos a nuestro ser
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interior, le ponemos una barrera para que no logre salir ;para qué? Para agradar, para
gustarle al otro.

Nacimos Libres y sin ideas, capaces de ver el mundo por lo que es, sin estar
pervertidos por ideas preconcebidas o peor aun por creencias, los viejos conocimientos
tendrian que servir acaso, s6lo como un trampolin de despegue para volar hacia los
horizontes mas desconocidos y lejanos de la conciencia, no como cadenas que humillan
la libertad de ser humano (creador). Porque encerrar a un ser humano en un sistema de
creencias es como encerrar a un aguila en una jaula esperando que sus alas, hechas para
cernir en los siempre verdes e infinitos panoramas del misterio de la vida, se atrofien
reduciendo su majestad de reina de las alturas a humillante dimension de pollo de corral.
(Prem Dayal, 2012, p.3)

Si todo ser terrenal estd hecho a imagen y semejanza de Dios y él es el méaximo
creador, todos tendriamos que ser creadores de alguna manera, sélo nos queda destruir el
panico a manifestar nuestra particular esencia y darnos la oportunidad de fluir con
libertad, un creador debe ser libre en todo sentido y destruir esos prejuicios que terminan
por convertirse en cadenas.

El miedo es un veneno que se apodera de nuestra mente y de nuestras almas,
creando muros para la expansion de ambas, considero que uno de los primeros pasos para
lograr hacer uso de nuestro potencial creativo seria destruir a estos monstruos, a los que
vamos alimentando con el paso del tiempo, que si no los erradicamos en el momento en
el gue aun son pequefios, corremos el riesgo de volvernos su alimento. Desde temprana
edad nos ensefian que no debemos equivocarnos, nos atemorizan con la idea del fracaso,
nos meten en la cabeza bichos depredadores que nos repiten sin cesar jEsto bieny
aquello mal! por eso al crecer en vez que conservar el espiritu creativo del nifio, dejamos
a un lado la inventiva para volvernos parte de una gran masa robdtica, pero todos sin
excepcion atesoramos una gran capacidad creativa que se puede desarrollar en cualquier

ambito deseado.
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Equivocarse es bueno, es auténtico, nos da signos de vitalidad que demuestran
gue no somos un pedazo de metal programado para hacer o creer algo, nos saca de la fila
y nos aparta para observar las cosas a distancia y con mas objetividad. Cuando nos
equivocamos salimos de las ideas preconcebidas para entrar en las desconocidas donde
habitan la poesia, el arte y la creatividad, que van en discordancia con la logica y lo ya
establecido. Por eso entrar en el eslabon “prueba y error” también pertenece a los
primeros peldafios para el encuentro o rencuentro con el ingenio.

Los infantes son creativos y no saben nada, nosotros los adultos sabemos mucho
pero perdemos esas cualidades espontaneas que nos caracterizaban ¢por qué? Porque a
veces saber tanto se convierte en un bloqueo, ya que nos volvemos criticos y autocriticos,
mientras que un nifio siempre esta descubriendo asi como renaciendo, nosotros nos
limitamos creyendo que lo sabemos todo y que somos los reyes de la selva humana,
perdemos la capacidad de asombro que va asociada a la inocencia y a percibir la vida
siempre de una forma distinta a la que ya nos introdujeron en la cabeza. El segundo
escalon para aproximarnos a la creatividad seria derribar la concepcion de que sabemos
mucho y de que por el razonamiento asi deberian de ser las cosas, tal escena o tal
personaje. Tendriamos que vaciarnos de los conocimientos adquiridos en cada
interpretacion, hacernos una limpieza al entrar al escenario, dispuestos a llenarnos otra
vez durante la obra, para después despojarnos nuevamente de todo. El saber s6lo nos
debe servir como una herramienta en casos de apuros no como una muralla para la
intuicion que por lo general es mas certera que la sensatez. Cada actor deberia tener su
propia técnica creativa, crear su método, trazar su camino de expresividad, disefiar su
secreto de mago, es valido nutrirse de las teorias del pasado, verlas como angeles
guardianes, como nuestros ancestros, como nuestra herencia, pero sin quitarle el chance a
las nuevas vertientes que van naciendo en nosotros mismos.

( Osho, en su carta Creatividad del tarot Osho Zen plantea que la creatividad es la
cualidad que pones en la actividad que estas haciendo. Es una actitud, un enfoque

interior: es cOmo ves las cosas.
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No todo el mundo puede ser un pintor, tampoco hay necesidad. Si todo el mundo
se convirtiera en pintor, el mundo seria muy aburrido; seria dificil vivir. No todo el
mundo puede ser un bailarin; tampoco hay necesidad. Sin embargo todo el mundo puede
ser creativo.

Hagas lo que hagas, si lo haces gozosamente, si lo haces amorosamente, si el acto
de hacerlo no es puramente econémico, entonces es creativo. Si, debido a ese algo crece
en tu interior, si te produce crecimiento, es espiritual, es creativo, es divino. Te vuelves
maés divino a medida que te vuelves mas creativo.

Todas las religiones del mundo han dicho que Dios es el creador. Yo no sé si es
el creador o no; sin embargo si sé una cosa: cuando mas creativo te vuelvas, mas divino
te volverds. Cuando tu creatividad llega a un climax, cuando toda tu vida se vuelve
creativa, vives en Dios. Asi que, €l debe ser el creador, porque la gente que ha sido
creativa ha estado muy cerca de él. Ama lo que hagas. {Sé meditativo mientras lo haces,
sea lo que sea! Realmente, la experiencia de la creatividad es una entrada hacia lo
misterioso. Técnica, experiencia y conocimiento simplemente son herramientas; la clave
esta en abandonarse a la energia que alimenta el nacimiento de todas las cosas. Esta
energia no tiene forma ni estructura y aun asi, todas las formas y estructuras surgen de
ella. No importa qué aspecto particular tome tu creatividad; puede consistir en pintar o
cantar, en hacer un jardin o preparar una comida. El verdadero asunto consiste en estar
abierto a lo que quiere ser expresado a través de ti. Recuerda que no poseemos nuestras
creaciones; no nos pertenecen. La verdadera creatividad surge de la unién con lo divino,
con lo mistico y lo desconocido. Entonces son ambas cosas un gozo para el creador y una
bendicion para los deméas. ( Osho, Creatividad, Carta del tarot Osho Zen)

La creatividad nunca debe estar sujeta, debe basarse en una constante exploracion
de nosotros mismos y del mundo que nos rodea, el seguir las riendas de nuestra
espontaneidad y nuestros instintos nos puede ayudar a romper con las resistencias que
nos imponemos. Muchos de los grandes tedricos teatrales plantean que méas que aprender

una técnica debemos deshacernos de nuestros condicionamientos, de nuestros complejos
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y temores que no permiten que nuestra esencia creativa de paso a los trascendental que se
haya dentro de nosotros mismos.

El actor creativo desde mi percepcion es aquel que se da la oportunidad de ser un
testigo de si mismo y de su mundo, aquel que con mirada de aguila puede analizar la vida
de sus semejantes y su propia naturaleza dentro de esa vida. Esa facultad de observador
de la complejidad de ser humano es lo que hace al actor un verdadero artista, capaz de
reproducir o transformar su apreciacion dentro del arte escénico, nuestro arte careceria de
sentido si no contara con esta capacidad.

El nifio es el maestro de los juicios, ya que al imitarnos pone en una lupa o en
espejo nuestras condiciones y si nosotros somos perspicaces aprenderemos del maestro
eliminando los malos habitos. ¢Pero como puede el actor adulto liberarse de sus ataduras
y de sus complejos para llegar al estado ingenuo en el que los nifios nos recrean con
suma libertad y espontaneidad, a ese estado de constante improvisacion en que no hay
sometimientos y nuestra naturaleza creadora se abre paso?

Después de esta investigacion se considera que la meditacién es un buen camino
para poco a poco abrirnos paso hacia esa naturaleza divina o natural con la que se nace.
La meditacion es un camino hacia nosotros mismos, hacia la percepcion de lo que
trasciende mas alla de la materia, hacia esa parte de nosotros que prevalece eternamente,
lo que llamaria Stanivlaski, la esencia de nosotros como los personajes protagonicos de
nuestra vidas representadas.

Con la préactica de la meditacién nos alejamos de nuestro yo ilusorio para
encontrar al verdadero yo, aquel que no estd contaminado, aquel que se mueve con la
misma pureza y espontaneidad con la que se mueve un nifio que fluye con la existencia.
Todos nacimos meditando sin ser presas del constante flujo de la mente que nos lleva por
equivocos caminos, por eso el nifio es ingenioso sin esfuerzo porque se entrega a una
accion sin que su mente lo conduzca a un pasado o a un futuro, no hay juicios,
simplemente es en el AQUI Y AHORA, donde la existencia sigue su curso sin los topes

0 baches que nos impone la mente o que nosotros permitimos que nos imponga.
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La meditacion es llamada desde sus inicios el sendero de la liberacion. Para los
religiosos es el sendero de la liberacion del alma, para muchos psicélogos la liberacion
de traumas y miedos. Para el actor puede ser un recurso factible que lo ayude a relajarse,
a liberarse de viejos esquemas o ataduras, a derribar los panicos, a rencontrarse y
reconocerse. Puede darnos la posibilidad de destruir nuestro falso yo (ego) y cuando eso
sucede el estado neutral permite la adopcién de diferentes mascaras o habitos
(personajes). Otro propdsito de la meditacién es el de despertar nuestra consciencia
divina, pero en todo caso es también una herramienta para hacernos conscientes de
nuestros pensamientos y emociones. El actor que no es consciente de si mismo o de los
demas se le dificultara desarrollar a un personaje. El actor debe ser espontaneo y al
mismo tiempo consciente de que interpreta y porque lo hace. La meditacion facilita
ambas aptitudes en quien la practica, porque por un lado nos hace conscientes y por el
otro nos libera de nosotros mismos (falso yo) como nos libera del compromiso con el otro
gue no es mas que un deseo de nuestro ego. Mientras mas ego se erradique y mas
humildad se obtenga méas abiertos se estd al flujo de la vida y por ende a la creatividad
que se mueve en nuestro interior, seremos de nuevo los nifios que juegan y no temen a
destruir y rehacer sus creaciones, puesto que la creatividad como la imaginacién son
terrenos intangibles que se manifiestan de forma infinita. Son energias que circulan por
nuestra mente, sélo es cuestion de hacernos conscientes de ellas y de como podemos
abrirles paso hacia su manifestacion fisica.

El estado consciente del ser en cualquier escala en la que se nos muestre, puede
darnos la pauta para que seamos dioses capaces de manifestar nuestras ilusiones en el
teatro como Dios lo hace en la creacidon constante de vida. Entonces habra vitalidad y
verdad en la escena, sin que sigamos repitiéndonos o repitiendo a otros por un deseo de
aprobacion. Este estado puede desarrollarse de multiples maneras, porque al final siendo
cada uno un universo particular no es necesario que exista una regularidad en cuanto al
camino que adoptamos como guia, por eso la meditacion que es un sendero de libertad en

el que la persona se vuelve un explorador de si mismo, puede otorgarle al estudiante actor
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o al actor profesional muchas herramientas para su trabajo creativo, derribando las
estacas que no nos permiten ver el juego que es la vida y como todos jugamos un papel
dentro de ella. La mente (ilusion) es algo que la mayoria de las veces nos somete cuando
nosotros deberiamos de someterla a ella para nuestros fines, a la mente le cuesta
adaptarse a los cambios, a lo novedoso, nos domina con el miedo a perder la supuesta
estabilidad en la que vivimos y obviamente obstruye el pensamiento creativo, el cual
esta preparado para correr riesgos. Uno de los propdsitos fundamentales de la meditacién
es el de callar a la mente para que la energia del universo fluya a través de nuestro ser.

Mientras mas la logremos conocer, callar y dirigir, llevandola a un estado de
silencio méas conectados estaremos con nuestro corazon y con nuestro centro energetico
del que emana la verdadera creatividad. Seremos conscientes que nosotros nos
escondemos detras de un personaje como nuestro auténtico ser se esconde detréas de la
mascara que nosotros mostramos al mundo. Ademas de que nos acercaremos a los
origenes del teatro en el que nuestro arte tenia como propdsito conectarse con las
energias invisibles y con las divinidades logrando una catarsis mediante el sacrificio
escénico.

Cuando se esta en escena interpretando un personaje el flujo de la mente es
constante, esto es lo que ocasiona que no nos concentremos y si no hay concentracion la
creatividad se inhibe inmediatamente. Estamos interpretando un personaje y de pronto
pensamos en lo que publico puede estar pensando, nos remontamos al futuro, dandole
importancia a la escena que sigue 0 nos quedamos pensando en lo que ocurre afuera del
teatro como por ejemplo, deje el boiler encendido, eso interrumpe nuestra conexién con
el momento presente el cual es nuestra Unica posibilidad para adentrarnos en las
circunstancias de la obra y en el acontecimiento que se esta desarrollando. Si un actor es
consciente de las trampas que pone la mente( como no parar de lanzarnos flashazos del
pasado, del futuro o de ideas que no tienen concordancia con la obra) y en escena
desarrolla una actitud meditativa como por ejemplo ser consciente de la respiracion, esté

podra ponerla a su disposicion en el momento que lo requiera y podra centrarse mas en el
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momento mismo en el que trascurre la escena y asi por si solo el actor se volvera
meditativo en cada accion que realice en el escenario ( el objetivo de la meditacion no es
més que el de adentrarnos en la contemplacion del aqui y ahora, asi se ilumind Buda,
Lao Tse , entre otros). EIl actor meditativo en escena o que sea capaz de utilizar las
herramientas de la meditacidn para uso de su concentracion, podra entrar en un estado de
libertad con el AQUI Y AHORA que le facilitara su talento creativo.

La vida de una obra de teatro es efimera, el personaje nace, crece y muere en
escena, el actor debe tomar cada representacion como una oportunidad para que su
personaje viva realmente, a ese estado los grandes del teatro lo llaman existir en escena,
cuando el personaje y el actor son uno en el flujo constante de los sucesos que surgen en
la obra. La meditacion también es estar presentes, es brillar con luz propia habiendo
encontrado el centro que nos conecta con el universo. El actor con base en la meditacion
existira en las tablas como existe en su vida diaria, estara abierto a cada estimulo de sus
comparieros y del espectador, solo asi el personaje a través de él tendra su iluminacion.

Con estas opiniones no se pretende plantear que el actor debe llevar todos los
pasos de las meditacién a escena o utilizar todos los ejercicios mientras actia dejando a
un lado el desarrollo de la historia, sino que puede practicarla en el proceso creativo de
los ensayos o enriquecerse de algunos ejercicios o preceptos que da la meditacion para
cuando se encuentre en el momento justo de la representacion, cuando se sienta
disperso o cuando la ocasion lo amerite. La préctica frecuente de la meditacién tanto
afuera del teatro como adentro en el proceso del montaje, por si sola llevara al actor a ser
cada vez mas consciente, hasta el punto en el que ya no tenga que invocarla sino que sea
parte de su ser y su trabajo profesional.

A raiz de los estudios acerca de la meditacion se ha descubierto que este método
sirve para conectarnos con lo divino dentro nosotros mismos, puede también servir de
ayuda no soOlo para un sector de gente determinada, sino para todo aquel que quiera
descubrir su potencial y hacer un buen uso de él. La meditacion no es una técnica para

una sola persona, es la capacidad con la que nacemos y que conservamos en la nifiez
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hasta la edad en que nos comienzan a condicionar mentalmente hasta alejarnos de
nuestras innatas capacidades para comunicarnos con lo divino. Los nifios viven en el
presente al igual que los ancianos, por eso la dimension del tiempo cambia, se percibe
diferente en éstos las facetas de la vida. En la juventud se corre con el tiempo, ya que se
tiene que cumplir con expectativas. Esta carrera ilusoria nos mantiene alejados de las
verdaderas posibilidades que nos ofrece el universo a cada instante, ya que no nos
detenemos ni un segundo a conectarnos con esas llaves que estan al alcance de la mano.
La meditacion te dice, DETENTE, para tu curso y observa que ocurre, como la mente nos
manipula y también todo lo que consideramos que tenemos que alcanzar. El vivir en el
pasado como el futuro estan generando fuentes de estrés en toda la poblacion mundial,
cada vez nos deprimimos mas y logramos menos, nunca se logra satisfacer todas las
metas que la mente desea, pero que no son mas que el fruto de lo que nos han insertado
en la cabeza desde temprana edad. El ser humano nacié para ser feliz y crear, pero el
alejarnos del AQUI Y AHORA nos limita.

Los dos enemigos de la meditacion, son el ego y la mente, la meditacion busca
radicar estos dos seres ilusorios que se ha aduefiado de nuestras vidas. El ego tiene
muchos rostros, los mas comunes son: El que nos eleva y nos hace sentir superior y el
gue nos rebaja hasta el grado de hacernos sentir no merecedores de un logro. Ninguno de
los dos es real, puesto que ni somos mejores, pero tampoco somos inferiores. Estas
suposiciones que se generan en nuestra mente inhiben la creatividad, por un lado porque
alguien que no esta dispuesto a aprender ni a fluir deja automaticamente de crecer y una
persona que no es capaz de reconocer sus cualidades las deja pasar inadvertidas o no es
capaz de valoraras como es debido. Esto es ocasionado porque el ego necesita
reconocimiento para alimentarse y la necesidad de aceptacion nos aleja de la libertad que
nuestro espiritu reclama. El otro enemigo letal de la evolucién espiritual es la mente y no
porque ésta no tenga virtudes que nos ayudan a sobrevivir en el mundo, sino porque en la
mayoria de los casos nos manipula creando una pelicula ininterrumpida de imagenes

incoherentes en nuestros cerebros que la mayoria de las veces también manipula nuestra
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manera de sentirnos; esa pelicula sin principio ni fin nos turba la verdadera vision para
encontrar la verdad o recibir la energia adecuada para conectarnos con otros planos. La
mente enferma o no consciente es una imaginacion incontrolable que no conduce a nada,
sino que nos engancha con pensamientos y habitos que rigen nuestra vida. Un ser
humano conducido por ella no puede encontrar la dulzura de la neutralidad o el vacio de
donde surgen todas las ideas, sino que se agarra al primer tren de pensamiento que pasa
por su imaginacion. Esto significa que durante toda nuestra estancia en este mundo se
permanece en un suefio que no nos permite despertar a la realidad y este suefio ha llegado
a dominar nuestros sentidos.

El actor combate constantemente a estos dos enemigos que la meditacion
enfrenta y para lo cual es a su vez la medicina para esos desordenes. En comparacion a
otras disciplinas artisticas el teatro mantiene como instrumento principal al actor. Un
musico expone su habilidad mediante un instrumento, un pintor mediante un cuadro, pero
los actores, bailarines y cantantes se expresan mediante elementos que son naturales e
intrinsecos, como el cuerpo y la voz, esto genera mucho mas ego porque la atencion se
centra con mayor fuerza en el individuo mismo, de cual depende directamente la calidad
de la creacion; la aceptacion o el desprecio del publico engrandece u opaca el desempefio
actoral y por eso la terrible competencia que rige nuestra profesién, competencia que
puede ser de exaltacion si se emplea positivamente o de destruccién desde un enfoque
negativo. La mente a su vez también juega un papel fundamental en el desarrollo actoral.

Al actor al enfrentarse directamente a los 0jos de un espectador avido de
experiencia sino desarrolla un valor y un sentido artistico, la mente entra como un
instrumento de blogueo o de defensa para que el actor no padezca de terror en el tiempo
de duracion de la obra, pero entonces la capacidad creativa se inhibe y el actor en vez de
explorar se halla ausente. Un actor debe ser tan libre en el escenario como lo es un ave en
el cielo, pero el ego o miedo se desencadena y este atrae a la mente que no para de
parlotear .Este didlogo constante de los pensamientos pone al actor a afios luz de lo que

sucede en escena, no hay accion ni reaccion o en la mayoria de los casos se encuentran
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altibajos en el ritmo, por momentos hay vida y por otros un vacio que inmediatamente de
refleja en el publico.

Se tiene que ser conscientes de que todo es un reflejo y el espectador lo es
constantemente del actor y viceversa, si hay un desempefio creativo en el escenario el
espectador reflejara interés y comenzara a vivir a través del que cuenta la historia. Si hay
ausencia, el espectador estard ausente dejandose llevar por su propia mente. No hay mas
competencia que la que se mantiene dia a dia con nosotros mismos, pero que es mas facil
atribuirsela al compariero. Las concepciones erroneas del ego impiden que se tome como
colega al que como nosotros hila la historia de la obra y que también olvidemos que el
espectador es fundamental para que esta se eleve. El buen teatro debe conformarse por un
conjunto equilibrado, pero se debe tener en cuenta que controlar o manipular la mente de
los demas es casi una tarea imposible y si no lo es dependera de cuanto control se tenga
de nuestro propio ser, por eso el camino no se encuentra afuera sino adentro.

El actor como un ser individual debe comprender que si trabaja con sus conflictos
y bloqueos cambiara automaticamente a los que lo rodean, el cambio debe de comenzar
por nosotros y después como por arte de magia o como un efecto dominé repercute en
todos. El error de muchos se encuentra en influir en la transformacion del otro, eso no
s6lo perturba mas a la creatividad, sino que genera confrontaciones entre comparieros.

Siempre se estd responsabilizando al otro de nuestras deficiencias, cuando
realmente todo depende de nosotros; esta idea puede parecer perturbadora al principio
pero a medida que nos hace consciente, nos transmite paz porque nuestra vida o
desempefio ya no dependen de alguien mas, sino de la inclinacion que nosotros le demos
a las decisiones.

Alrededor de la meditacion hay varias equivocaciones que se deben aclarar.
Meditacion no es concentracion ni atencidn, estas dos cualidades requieren de tension,
concentrarse implica excluir todo lo demas y meditar significa relajarse, asi como estar
abierto a todas las posibilidades o a todos los agentes externos. Muchas veces se piensa
que meditar es introspeccion, pero en si el arte de la contemplacion esta muy alejada de
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esta idea, se cree que se tiene que enfocar nuestro analisis en una idea y lo que
simplemente se debe hacer es observar los pensamientos y las emociones, de esa forma
nos encaramos a nosotros mismos. Todas estas conclusiones premeditadas acerca de esta
técnica han logrado que las empleemos mal y también han hecho pensar que puede ser la
Ilave que conduzca al actor al control de su cuerpo, su mente Yy sus emociones como
ninguna otra.

Soélo en un estado relajado puede el actor reaccionar a los estimulos propuestos e
improvisar, sélo conociéndose a si mismo puede indagar en la psiquis compleja de un
personaje. El ego o la mente se disfrazan de los multiples blogueos que han acechado
desde los inicios al teatro. Tener consciencia de ellos, transmutarlos, puede abrirnos un
abanico de posibilidades. La practica de la meditacion, que podria traducirse por Teatro
desde su esencia pura, ya que el actor es un cuerpo de vacuidad al salir a escena, puesto
que tiene que hallarse vacio para encarnar un personaje, pueden darle un vislumbre de lo
eterno y profesionalmente el dominio sobre todo su talento. El uso de la meditacién que
se propone en este trabajo puede ser dentro o fuera de la escena, hay ejercicios que
pueden mantener al actor consciente mientras act(ia y otros que los puede usar como parte
de su entrenamiento diario. Esta garantizado por muchos ejemplos a través de la
experiencia de grandes maestros que meditar sirve de estimulo para todo el potencial
escondido.

El cuerpo es la maxima herramienta del actor, es su ABC para trasmitir la gama
de sentimientos psiquicos y emocionales del personaje. Conocer el cuerpo, convertirlo en
su amigo, ser consciente de su funcionamiento y de cémo esta ligado a la mente es una
tarea en la que el actor debe enfocarse continuamente, no sélo en los ensayos, sino en su
vida diaria. La meditacion abre un portal para esta concientizacion. El cuerpo debe ser
liberado de sus tensiones asi como de sus propios blogqueos, se debe tomar como un
organismo Vvivo y pensante que puede o no estar a nuestra disposicion. El arte de la

contemplacion nos pone en contacto con él, con sus verdaderas necesidades, a medida
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que la practicamos los vamos volviendo mas libre al mismo tiempo que vemos nuestras
capacidades escondidas.

El ser humano es un ser total, es capaz de lograr lo que se proponga si hace un
buen uso de su circunstancias. Toda la filosofia védica habla de una nada y de un todo
como origen de nuestra esencia. Durante nuestras vidas nos movemos a través de ambos
polos, el todo, la nada. Una energia creativa puede crear todo lo que se proponga y esa
misma energia en su polo negativo, posee el poder de destruir cuanto hay, mientras méas
creativos somos también méas destructivos podemos ser. Por eso es importante darle un
buen curso a toda la energia que se lleva, antes de que se vuelva ego. La meditacion evita
precisamente que esta bola de energia oscura que llevamos adentro crezca, debemos
hacernos conscientes de nuestra parte negativa para poder poner mas peso en las
habilidades compasivas. Ser conscientes es estar oscilando entre una y otra.

El teatro es una totalidad con diferentes particularidades. Una pieza de teatro, una
tragedia, una comedia son conjuntos que llevan dentro de si diferentes partes, actos,
escenas, micro escenas, es una imitacion total del macrocosmos no so6lo universal, sino
individual de cada ser humano si se quiere ver desde el punto de vista espiritual. Si el
actor se visualiza como un todo, que al mismo tiempo conserva una individualidad es
capaz de trasladar esta realidad a la escena, puesto que ya la ha comprendido. Lograra la
armonia con el cuerpo de la obra, colaborard con sus partes y con su esencia, la vera
como un organismo vivo a la que debe darle un ritmo y una continuidad para que
prevalezca. Entonces se pondria en préactica lo que han venido recalcando los tedricos
teatrales durante mucho tiempo.

Nemirovich Danchenko y Satanislasvki hablaban de la importancia de las
sensaciones fisicas para que surgiera la vida en escena. Sentir en las tablas es el resultado
de estar abiertos a la exploracion. En el teatro se tiene que tener los ojos de un nifio,
capaz de sorprenderse ante todo como si fuera algo nuevo para él, pero también debe
estar consciente como un adulto, puesto que lo es y sobre €l recae la responsabilidad de

un espectaculo. Cuando los nifios juegan no estan pensando en presentar los resultados
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del juego a un publico, el juego es un mecanismo de exploracion para el infante. En una
obra de teatro hay seriedad, preparamos un producto para consumo del publico, pero si
se quiere explorar todas las posibilidades que se tienen con nuestro material de trabajo
se debe estar dispuesto a ser nifios que juegan a hacer y deshacer. A este nivel de entrega
se refiere Constantin, al aqui y ahora infantil, en el que el sujeto de la accién dramatica
esta totalmente entregado a un mundo onirico.

La meditacion es un regreso a la infancia, a ese momento en el que éramos libres
y capaces de meditar sin esfuerzo. Es un tipo de regresion al momento justo en el que
nuestra pureza fue quebrantada para adoptar una mascara social o identidad. La regresion
de la meditacion permite ponernos en contacto con esa parte de nosotros gque aun se
encuentra pura, fresca y llena de vitalidad. Descubrir ese encanto y darnos cuenta de
nuestro talento innato es entrar al mundo de la imaginacion hecho posible, es percatarnos
de que no hay fronteras, sino las que nos hemos inventado.

Independientemente de todo esto, si le restamos toda esta importancia espiritual a
la meditacién y sélo la ponemos con una estrategia para relajarnos, aun asi, se sigue
viendo que es una llave magnifica para abrir percepciones. La relajacion es una de las
facetas mas importantes en el proceso creativo. La relajacion engendra confianza, nos
pone en un modo receptivo, nos da la seguridad para decir nuestra verdad y esperar los
resultados méagicos. La vida esta llena de acontecimientos Unicos, de encantos que se han
etiquetado en cosas buenas y malas. Lo peor que puede hacer una artista es encasillar los
conceptos. Un creativo va hacia la esencia misma de las cosas, las transforma, no sigue el
patrén establecido de bueno o malo, bello o feo, se da el lujo de ir mas alla de la aparente
percepcion, por eso es capaz de reutilizar su realidad para mostrar una completamente
nueva, una donde lo imposible puede cobrar aliento. Esto se puede lograr a través de la
relajacién y la confianza de que no nos estamos equivocando, sino que estamos
explorando, siempre una buena exploracion trae consigo descubrimientos asombrosos.

En gran parte cuando Jerzy Grotowski nombro a su compaiiia laboratorio teatral

tenia toda la razon. Se tiene que conocer los utensilios con los que se trabaja, los
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ingredientes de nuestro arte para errar menos e irnos derecho hacia descubrimientos
tangibles pero debemos atrevernos a experimentar, a dejar las cosas en su estado
ambiguo para que estas se comuniquen Yy no imponerle nosotros una condicion de ser.
Cuando nos abrimos a la vastedad de la existencia nos damos cuenta de que la vida no es
lineal, no hay principio ni fin, sino que todo es un ciclo y las manifestaciones de
nuestras mentes son infinitas.

No hay profesion donde se tenga que explorar mas que en el teatro, en la pintura
el artista termina su cuadro, lo vende o lo expone, un compositor crea una partitura y esta
es ejecutada por los masicos, el escritor comienza y termina su historia , pero en la escena
una obra esta en constante movimiento como la vida misma, nunca termina de darse por
sentada, nace, crece, se reproduce y muere o vuelve a nacer, crece, se reproduce y asi
infinitamente, el teatro es energia pura, viva y rebosante en constante transformacién. Un
individuo dedicado al teatro debe estar abierto a esta verdad y percatarse de como ella
también es parte de su interior. Entonces el actor no serd una particula separada del
conjunto escénico, sino que formara parte de la misma como un 6rgano vivo, el corazén

de su maquinaria fantastica.

5.2 Reflexiones acerca de la meditacién dindmica de Osho como herramienta

para el desarrollo del potencial creativo en el actor

Después de esta investigacion en lo que respecta a la psicologia, el teatro y la
meditacion se ha podido encontrar bases solidas que refuerzan varios puntos que estas
tres disciplinas han desarrollado en cuanto al estudio de la creatividad y hemos podido
percatarnos de varios factores que se entrelazan vislumbrando similitudes.

Son muchos los teéricos que han aportado a este tema y todos han encontrado su
propio significado y su particular forma de nombrar lo que ordinariamente se llama
creatividad. Para muchos esta cualidad es aquella que nos permite reaccionar de nuevas
maneras ante la vida y sus acontecimientos, dando novedosas formas de expresion a algo
ya existente o engendrar un producto nuevo. Cuando se crea un objeto, una historia, un

chiste, un platillo incluso un hijo estamos siendo creativos, entonces se podria decir que
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la creatividad es también manifestar materialmente algo que es en un principio
intangible y comienza tan solo con una idea 0 un germen, por eso no es algo que se pueda
desarrollar sin un proceso. El proceso creativo consta de varias etapas y requiere de
varias caracteristicas que facilitan estas facetas por las que el ser humano creativo pasa.

Unas de las caracteristicas fundamentales de una mente creativa son: Fluidez,
flexibilidad, originalidad y elaboracion. Todas ellas se encuentran o se deben de
encontrar en aquellos que estan dispuestos a ser novedosos. En el teatro nuestros
maestros no exponen explicitamente estdn cualidades de la inventiva y cuando
desempefiamos los ejercicios y a medida que avanzamos como actores nos percatamos
de que la construccion de una obra costa de estos elementos aunque en muchos casos
pasan desapercibidos.

A diferencia de otras disciplinas artisticas en el que el artista crea en muchas
ocasiones en base a sus propias ideas, el actor en su profesion, casi siempre se ve
obligado a desarrollarse en base a las ideas de otros, los cuales son el dramaturgo v el
director. Pareciera entonces que él se ve limitado, ya que la autenticad de la creacion no
radica en él completamente, pero para nada esta idea es del todo valida, sino que incluso
el actor tiene la misma libertad que tienen todos los que antes de él han trabajo para darle
las pautas. Un actor no debe inhibirse por esta cuestion, sino que debe de tomar lo previo
para liberarse a su vez en un nuevo producto. Se puede ser altamente original con la
creacion de otro, mejorarla y volverla una pieza completamente novedosa. Un ejemplo
puede ser la cantidad de versiones que hay de Hamlet, es una obra muy escenificada en
diferentes partes del mundo, esa cuestion no le ha restado importancia a la obra, sino al
contrario, la ha exaltado, aln seguimos representando esa tragedia una y otra vez
encontrando en ella resultados. Hay muchos que opinan que crear en base a lo ya creado
es mucho mas dificil que dar vida a algo completamente ingenioso. A esta dificil tarea se
enfrenta el actor constantemente, usando como recurso la imaginacion y la
improvisacion, no obstante por muchas cuestiones que ya se han mencionado antes se

limita a la hora de explotar al maximo su potencial.
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Como ya se dijo la psicologia plantea esas caracteristicas, pero también nos dice
que esas cualidades que se posee intrinsecamente en muchas ocasiones se duermen o se
obstruyen por los patrones de condicionamiento, por los bloqueos y los habitos que con
los afios se van arraigado hasta provocar que no podamos ser originales, ni siquiera para
resolver un problema de la vida cotidiana. Esto se nota cuando se estd ante un conflicto y
nos repetimos una y otra vez en patrones siguiendo las mismas estrategias a pesar de no
haber mostrado resultados la primera vez empleadas. Los hébitos tienden a controlarnos,
a empanar la fluidez y la flexibilidad ante nuevas posibilidades por eso una mente que
quiera ejercitarse constantemente para ir mas alla de las repeticiones tiene que romper
con los modelos radicalmente. Suena contradictorio, pero esa misma contradiccion hace
interesante a la vida, si nos guiamos completamente por lo que otros han impuesto no
avanzariamos en nada y al mismo tiempo tenemos que tomar impulso de las ideas que
nos anteceden. No se trata de borrar todas las teorias que a lo largo de la historia los
tedricos con tanto esfuerzo han desarrollado ni de ponerlas en un rincén sin ni siquiera
mirarlas, se trata un poco de buscar nuestra propia voz, la autenticad de tratar los mismos
temas que desde los inicios nos han acompariado, pero esta vez de de forma nueva.

Aqui encontramos una similitud de lo que plantea la psicologia con lo que
exponen varios de los estudiosos del teatro. Tanto Antoine Marie Joseph Artaud, Jerzy
Grotowski, Peter Brook, Yoshi Oida, Augusto Boal, Eugenio Barba, Bertolt Brecht, entre
otros que a su manera han buscado romper con las ideas rigidas que por muchos afios han
influenciado al arte dramaético, plantean la importancia de descodificarnos, de limpiarnos
de las capas de miles de siglos que nos han encasillado en las reglas en vez de ayudarnos
a ser mentes libres. Algo de lo que resuena constantemente en sus discursos es la
importancia de la libertad para el paso de la creatividad; la libertad significa destruir
nuestras mascaras, nuestros habitos o con lo que se podria también llamar el propio
mecanismo de control de la mente, romper con esas ataduras es abrirle paso a la voluntad,
al libre albedrio, destruir incluso los traumas. Una mente encasillada no puede ir mas alla

de la comodidad y en la estabilidad no existe el riesgo que es lo que nos conduce a
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desafiarnos a nosotros mismos; bajo este fundamento Jerzy tanto como Brook impulsaron
a sus actores a romper con el equilibrio y asi encontrar lo que hoy se conoce como “El
teatro pobre y el espacio vacio o el teatro del distanciamiento”. En los momentos de crisis
el hombre busca a que asirse y en esa busqueda de un suelo solido que pisar lo impulsa a
indagar en la inventiva.

Muchos de estos grandes maestros emplearon juegos o estrategias psicoldgicas
para explotar el potencial de sus actores, otros se iban hacia el andlisis de la palabra y
algunos hacia las técnicas antiguas de la meditacion, todas ellas destinadas a liberar la
mente. Los resultados hoy en dia son tangibles. Todas las técnicas propuestas sirven de
fundamento y sin embargo se permanece a la deriva, no porque las nuevas generaciones
no estén en la busqueda de su individualidad, sino porque tal vez no hay una claridad en
el origen del problema o un fin determinado que encauce nuestro trabajo hacia una meta
concreta, por tal motivo el afan de irse hacia los origenes que plantea cada autor. Hay un
gran potencial en el actor, que ya al optar por una profesion de riesgo muestra tener un
gran valor; se halla en cada uno una fuente inagotable de ideas que s6lo necesitan ser
vistas con claridad, para eso creo que un conocimiento de la creatividad en sus multiples
facetas psicologicas y artisticas puede ser util al desarrollo de la inventiva,
esclareciendo las capacidades, o al menos creo que ser conscientes de ella como
herramienta es estar ya un paso adelante, puesto que cada teoria abordada puede
impulsar a cumplir con el prop6sito de remediar los conflictos a los que el hacedor
teatral se ha tenido que enfrentar constantemente que a su vez nuestros tedricos han
detectado en el constante estudio del arte.

Las herramientas psicoldgicas y de meditacion al atacar los bloqueos u
obstaculos que son los mismos para cualquier persona se pueden adaptar muy bien al
trabajo creativo del actor. No se debe pensar que porque son psicoldgicas o meditativas
solamente pueden servirle al psicOlogo para trabajar con sus pacientes o que la
meditacion solo beneficia al yogui que busca la iluminacion, sino como son estrategias

que conocen el funcionamiento de la mente, la misma en cualquier persona y su funcion
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directa es derribar los problemas o al menos hacerlos controlables son una llave de la que
el actor puede hacer uso incluso con mas libertad porque la mayoria se platean como
juegos faciles de aprender.

Si bien los estudiosos del arte teatral han llegado a la conclusion que hay que
romper con resistencias para encontrar la creatividad o acrecentar el potencial
imaginativo que llevamos dentro para lograr un total dominio de la escena, y la
psicologia durante mucho tiempo ha estado proponiendo ejercicios que varios directores
han adaptado a las necesidades del actor ;Donde entra la meditacion? ;Por qué puede ser
importante o servirnos de llave si es una practica que ha estado mas ligada a la religion
que a las neurociencias o al arte. Antiguamente arte y religion iban de la mano, ambas
giraban en torno al mundo inexplicable de la imaginacion y buscaban darle una forma
utdpica a la realidad con el objetivo de mejorarla, hoy en dia ambas ramas son mundos
diferentes, de hecho se le ha obligado en cierta medida al actor optar por un pensamiento
cientifico que busque lo comprobable como medio de expresion. Para nada uno se opone
al pensamiento cientifico que nos ayuda a cuestionarnos la realidad de igual manera que
lo hace la religion sélo que por un camino diferente. Un actor no debe ser crédulo del
todo o ignorante, debe siempre tener una sed de conocimiento superior a la de cualquier
humano porgue en el recae la responsabilidad de encarnar las diversas facetas de la
psiquis humana, pero también se considera de que debe mantener la puerta abierta a
muchas posibilidades no tangibles ya que también su trabajo se basa en el control de las
energias y emociones que no se pueden palpar. Tampoco se habla de regresar a la
religiébn o de asumir una creencia para poder ser artistas, sino que seria de gran ayuda
comprender porque es que en los origenes de nuestras filosofias estdn correlacionados
estos dos caminos tan profundamente. La ciencia busca comprender el entorno en base a
los fendmenos que se repiten, les pone un nombre y los analiza, ella explica lo material,
lo que se puede ver, oler, sentir, el arte tiene el mismo objetivo e intenta explicar los
fendmenos, pero no necesariamente los que estan al alcance de nuestra percepcion real,

sino los que sobrepasan el mundo fisico, por eso su estrecha relacion con la religion que
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explora otros planos de la existencia. La meditacion ha estado vinculada a todas las
religiones del mundo, muchas la han nombrado de forma diferente.

Entonces si la meditacion es una parte inherente de la religion para alcanzar un
estado badico o contemplar la grandeza del espiritu, se reflexiona en que cada una de las
disciplinas artisticas es una tipo de meditacion en si. Cuando se danza tenemos que
olvidarnos de los pensamientos y depositar un poco de confianza en el cuerpo, concederle
la responsabilidad de que €l tiene su propia memoria Yy dejarnos conducir, solo asi la
masica nos posee. Si introducimos los pensamientos en la tarea de bailar, estos nos
pueden impedir conectarnos con la energia vital que viaja a través de nosotros cuando
estamos ejecutando un entrenamiento fisico. Cuando el musico se desliza en su
instrumento ocurre lo mismo, la mente sirve para tener memoria de muchas cosas, pero
si le damos el poder supremo sobre nosotros, los pensamientos que esta nos lanza nos
llegan a entorpecer, si eso le ocurre a un musico mientras toca la guitarra comienza a
equivocarse 0 peor aun, la musica no fluye por sus canales y solo nos llega el tedio
mediante su ejecucion. Asi ocurre con cada artista y no importa cuél sea su lenguaje. El
acto creativo es un acto meditativo, pero que no hacemos consciente de esa manera.

Nunca decimos cuando actuamos, jespera mente, que estoy meditando! sino que
creemos que actuamos, que bailamos, que tocamos un instrumento o que pintamos. Un
artista puede hacerse consciente de esto mientras ejecuta su arte y podra ver claramente
como la mente nos pone trabas Yy esas trabas son precisamente las que nos impiden llegar
a un total estado creativo; pero empezar por ahi puede ser muy dificil, puede hasta
entorpecer mas en vez de beneficiar, por eso nos hacernos primero conscientes de la
meditacion y el entrar en su lenguaje nos puede liberar en lo que poco a poco todo
nuestro inconsciente adopta ese idioma, entonces sin necesidad de estar apretando el
interruptor constantemente, este en el momento necesario lo hara por si solo.

La meditacion es la unica llave que puede abrirnos la puerta a la total libertad no
solo espiritual, si le quitamos el argumento religioso, es la Unica que nos libera de la

mente y no con este argumento se tiene que echar todo lo demas por la borda, sino
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analizar como es que se manifiesta la meditacion en cada una de las cosas. Es nuestra
naturaleza pero la hemos olvidado, nuestra esencia es consciente, pero nos han ensefiado
que se tiene que correr, que no hay tiempo para observar cada acontecimiento interior o
exterior. Muchos psicologos actualmente han desarrollado sus programas en base a ella
para ponernos en contacto con nuestras emociones y lo que las desencadena, han llegado
a la conclusion que no existen los problemas, es la mente la que los crea y su ilusion es
lo que nosotros creemos, cuando miramos con total decision estas ilusiones nos vamos
liberando de ellas porque vemos su insuficiente fundamento.

El méaximo conflicto del actor desde nuestro parecer es el miedo, que no es mas
que otra proyeccion irreal de la mente. El actor le teme a hacer el ridiculo, a exponer ante
la lupa lo absurdo de la vida diaria, todo el mundo esta ligado a las mismas reglas, a las
mismas necesidades, pero sélo el actor es el que se atreve a exponer toda esta
complejidad abiertamente, entonces la critica lo aterra o la no aceptacion del pablico que
se ve reflejado abiertamente. Ese pavor es que bloquea la creatividad, nos engafia
haciéndonos sentir superior o inferior ante el compafiero, el ego aqui entra como un
mecanismo de defensa, pero también como una trampa para que no veamos nuestra
realidad. Si no nos hacemos conscientes de nuestra realidad no podremos encarar la de
un personaje ficticio que se basa en lo real de la vida. Este nivel de percepcién sélo nos lo
da la meditacion que es la emancipacion de todas nuestras virtudes, la compresion
absoluta.

La psicologia no descarta la importancia de la mente, tampoco lo hace la
meditacion, ella existe y bien empleada nos puede conducir al éxito total en lo que nos
propongamos. Tanto una como la otra han comprendido que la parte negativa se traduce
en traumas, obsesiones, rigidez, miedos, en engancharnos siempre a los mismos
pensamientos. Ambas exponen los problemas y les dan una solucion, o una da en el clavo
acertando en cuél es el conflicto y la otra tiene el antidoto; creo que ambas ideas son
validas. La diferencia es que la meditacion es una practica activa que nos encara con el

problema, al hacernos conscientes del dilema se nota su insuficiencia e inmediatamente
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este comienza a desaparecer. Para esto también es importante tener en cuenta que se
requiere disciplina, esfuerzo y paciencia para comenzar a saborear los resultados. La
rigidez de la mente a la que hemos alimentado durante tanto tiempo no va desaparecer en
un dia, llegar a liberarnos de todos los temores, los condicionamientos, de los malos
habitos, de la inseguridad, conlleva una gran responsabilidad pero es una tarea que poco a
poco nos ilumina, generando un hermosa armonia en los grupos de trabajo y una
exquisita libertad para sentirnos capaces de crear que lo que queramos.

Todos los maestros del teatro a su manera han expuesto una idea que es
fundamental y es la misma. Llegar a un estado puro de consciencia similar a la que se
tiene cuando pequefios para poder ser altamente creativos como lo son los nifios que se
exponen ilimitadamente sin miedos , es imposible llegar a tropezones a una infancia que
no va a retornar, ni invocar al nifio interno para comenzar a hacer payasadas, también lo
es pensar que vamos a tener la misma capacidad ingenua, pero podemos limpiar nuestro
corazOn y nuestros sentimientos para rescatar la parte que nos corresponde de ese
recuerdo y sumarla a la conciencia y a los conocimientos que dominamos en la
actualidad, entonces podremos jugar como infantes al mismo tiempo que ser responsables
como adultos en nuestro trabajo. No se ha hallado mejor herramienta que considere
primordial para ese logro que la meditaciéon en si misma, sin importar a que disciplina
religiosa o psicolégica corresponda, aunque las dinamicas por su singularidad vy
adaptabilidad pueden ser de mas facil uso en el trabajo creativo del actor.

El teatro es el lugar donde los sentimientos, las emociones, los pensamientos y la
poesia se encarnan, el actor es el canal de lo intangible hecho materia, por eso es
importante que sea un ser sensible no s6lo a lo que lo rodea fisicamente sino
energéticamente, debe ser una esponja capaz de compartir todo eso que ha absorbido con
otros seres humanos manteniendo su centro. En muchas ocasiones por no ser conscientes
de nuestra labor y por adoptar cualquier ejercicio hemos llevado el riesgo de
confundirnos psicologicamente por ello el actor debe ser una persona consciente capaz

de distanciarse al mismo tiempo que se involucra con sus personajes. Debe conocer sus
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capacidades y limitaciones con el fin de ponerlas en practica de manera positiva tanto
para él como para su publico.

La meditacion es el camino del autoconocimiento que pone a prueba lo adquirido
hasta el momento en el que decidimos ir hacia nosotros mismos. No es un llegar a ser, es
simplemente ser. Plantea el maestro espiritual Osho que siempre hemos estado en el
fondo de nuestros corazones en un estado budico, asi vinimos al mundo pero la serie de
condicionamientos al que nos sometieron ha impedido 0 méas bien han creado una barrera
entre nosotros y nuestro autentico ser, ya que intentamos ser un prototipo ideal en base a
preceptos inexistentes. La meditacién de Osho inspirada en las antigias técnicas de
meditacion esta disefiada para percatarnos de estos blogueos y poco a poco deshacernos
de ellos. Al romper con ellos el ser humano se halla inmediatamente en estado virgen
completamente creativo que es nuestra esencia real similar a la divina. Obviamente esto
puede parecer un sermon religioso, pero si lo trasladamos al campo de la realidad
cotidiana, se puede absorber lo positivo de esto para nuestros fines artisticos.

Si bien el crear arte es entrar en un tipo de estado meditativo en el que fluimos
con energias no tangibles como lo son la imaginacion, la préctica de la meditacion en
nuestra vida diaria puede ayudar a liberar aln mas este proceso creativo ademas de
hacernos conscientes de quienes somos y nuestro potencial.

A continuacién se comparte varios métodos usados a través de la psicologia para
el desarrollo del potencial creativo y algunos analisis sobre los ejercicios que proponian
algunos tedricos teatrales para el trabajo del actor con el fin de analizar si dichos
procedimientos estan destinados a generar resultados similares a los que puede aportar la

practica de la meditacion:

5.3 Medios usados a través de la psicologia para el desarrollo de la

creatividad

El pensamiento lateral tiene cuatro funciones principales que favorecen la
generacion de ideas que luego pueden resultar en productos creativos: explorar,

estimular, liberar, y contrarrestar la rigidez. Cada una de estas funciones se traduce en
191



actitudes y conductas mediante el uso de determinadas herramientas disefiadas para tal
fin. Con el apoyo de las herramientas se busca promover la expansion y contraccion del
pensamiento.

Explorar: Significa buscar alternativas, debe basarse en la curiosidad, debe ir
mas alla de lo obvio y considerar todas la variables.

Estimular: Significa poner a prueba alternativas, debe usar la imaginacién y
apoyarse en el sentido del humor.

Liberar: Significa ir més alla de lo conocido, debe transformar los patrones
rigidos y “pensar fuera de la caja”

Contrarestrar la rigidez: Requiere flexibilidad, debe considerar multiples
opciones, incluir diferentes perspectivas.

Se habla de expansidn, pues las herramientas estan orientadas a ir méas alla de las
fronteras de los patrones de pensamiento conocidos. Las herramientas permiten a la
persona controlar su impulsividad y generar ideas alejadas de los patrones habituales de
pensamiento.

De Bono propone una estrategia de pensamiento denominada PO, por sus siglas
en ingles. La operacion provocadora se emplea para proponer una idea, aunque no
necesariamente sea una solucién o una buena idea en si misma, pero que si desempefia la
funcion de promover el desplazamiento del pensamiento hacia nuevos derroteros que
permitan generar ideas alejadas de lo familiar y conocido. A continuacion planteo un
ejemplo: El problema consiste en que Juan tiene sobrepeso

Las posibles respuestas ante este planteamiento son:

PO: Que deje de comer (tal vez la respuesta mas esperada)

PO: Que se ponga a dieta y coma en forma saludable

PO: Que desemperie actividades que le impidan comer

Entre méas ideas se propongan, pueden estas alejarse de lo habitual ;Qué otras

sugerencias harias?

192



Para estimular el pensamiento hay varias herramientas, varias de ellas son: PNJ
(Positivo, negativo, interrogante) SA(Considere Alternativas CPV/(Considere puntos de
vista) COP( Considere objetivos o propdsitos) CP( Considere prioridades) CV( Considere
variables) CC( Considere Consecuencias) CP( Considere Prioridades)

Herramienta (Considere Alternativas CA)

Objetivo: Orientar la atencion de las personas a considerar la mayor cantidad de
alternativas en una situacion antes de tomar una decision. Entre més alternativas habra
maés probabilidad de encontrar alguna que se aleje de los patrones conocidos.

Ejemplos:

Elabora la lista mas larga de alternativas que se te ocurran para las situaciones

siguientes
1 Repruebas un examen para el que no hay reposicién
2 El chofer de un trailer no calcula la altura de este y se atora al pasar por un

paso a desnivel ¢Qué alternativas tiene para salir de este problema?

3 Menciona al menos cuatro situaciones que hayas vivido en las que hayas
tenido que pensar en mas de una alternativa para llegar a la solucién

Herramienta: Considere todas las variables (CV)

Objetivo: Estimular la capacidad para explorar de manera deliberada la mayor
cantidad posible de variables relacionadas con una situacién antes de tomar una decision
y seleccionar una idea para resolver un problema.

Ejemplo:

Ramiro decide invitar a una amiga a una cafeteria. Ella accede, pero le dice que
como tiene un compromiso familiar, solo cuenta con dos horas para estar con él. Ramiro
tiene pensado llevarla a un nuevo lugar que le gusta mucho. Sin embargo llegar ahi les
toma 40 minutos. Después de este tiempo llegan a la cafeteria y entonces ya solo les
queda una y veinte minutos para estar juntos. Mientras les sirven lo que ordenaron, café
capuchino y pastel, pasan otros veinte minutos. Para entonces su amiga ya se muestra

nerviosa y le dice que no tiene tiempo para tomar el café que se tienen que retirar de
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inmediato y que deberan tomar un taxi para llegar a tiempo con su familia. Asi la cita
resulta algo frustrante para Ramiro como para su amiga, que ya esta molesta.

¢ Qué variables no tomo en cuenta Ramiro?

¢ Qué alternativas tenia Ramiro?

Una exploracion superficial de las variables puede impedirnos considerar alguna
variable importante y llevarnos a cometer errores o a tomar decisiones precipitadas.

Herramienta: Considere las consecuencias (CC)

Objetivo: Promover la anticipacién de consecuencias, favorecer el pensamiento
reflexivo y el control de la impulsividad.

La consideracion de consecuencias a corto (inmediatas) y largo (mediatas) plazos,
de un hecho o de una conducta, nos permite tomar decisiones con méas responsabilidad.
En una de las pruebas para evaluar las habilidades creativas utilizadas por Guilford y por
Torrance se pedia a las personas pensar acerca de las consecuencias de hechos
hipotéticos. Las situaciones planteadas promovian la imaginacion y la fantasia. Un
ejemplo seria: ¢Qué pasaria si de pronto todos nos quedaramos ciegos?

Piensa en todas las consecuencias posibles.

¢ Qué pasaria si nunc envejeciéramos?

¢En qué situaciones es importante considerar todas las consecuencias?

¢ Cuéles son las posibles repercusiones de no tomar en cuenta las consecuencias?

Herramienta: Considere Prioridades CP

Obijetivo: Identificar qué es lo mas importante 0 necesario cuando se necesita
tomar una decision, planear para la accidén, evaluar una situacion, considerar
consecuencias o hacer una eleccion.

Ejemplo:

Aplica la estrategia a la siguiente situacién: Ya has decidido qué carrera quieres
estudiar. Ahora tienes que decidir en cual institucion educativa te conviene hacerlo.

Aplica la estrategia CV(considera todas las variables)
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Ahora ordénalas por prioridades ¢Qué variables deberias considerar en primer
lugar? Asigna un nimero a cada variable, del 1 al 5 utilizando el 1 para la mas importante
y el 5 para la menos importante.

En ocasiones, al considerar variables o alternativas en alguna situacién hay ciertos
aspectos que no afectan tanto los resultados y otros que, por el contrario pueden marcar
una diferencia.

Algunos ejemplos de las variables que podrias tomar en cuenta en la situacion

anterior son los siguientes

. El costo de la colegiatura y los materiales

. La ubicacion de la institucion académica

. Su prestigio académico, en particular, de la carrera que quieres estudiar
. La duracion de los estudios

. El plan de estudios

. Las becas que ofrecen

. Si puedes trabajar al mismo tiempo que estudias o no, entre otras.

Herramienta: Considere Objetivos o propositos COP

Objetivo: Promover la reflexion y tener mas claridad acerca de nuestras
intenciones antes de actuar

Ejemplo:

Algunas situaciones en las que es importante clarificar nuestros objetivos son las

siguientes:
. ¢Me interesa nutrirme o tan slo comer por antojo?
. ¢Me interesa estudiar para aprender para pasar la materia?
. ¢Asisto a clases para pasar lista 0o porque tengo interés en lo que puedo

aprender en la clase?
Herramienta: Considere puntos de vista CPV
Objetivo: Favorecer para tomar en cuenta otros puntos de vista diferentes a los

personales.
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La creatividad involucra la posibilidad de “pararse” metaféricamente en
diferentes lugares para lograr obtener una perspectiva diferente acerca de los problemas o
situaciones. Esto permite que surjan ideas variadas y diferentes

Ejemplos:

«Imagina o recuerda que es lo que ve un nifio de cuatro afos. Y si te animas, ponte
de cuclillas y experimenta ¢Que observas a tu alrededor?

«Imagina que eres una hormiga ¢Como se ve el mundo desde ese punto de vista?

Dibuja como se ve un arbol si te acuestas debajo de sus ramas, justo al tronco,
ahora imagina que sobrevuelas el arbol en un helicoptero y tomas una fotografia ; Como
se veria?

Escribe qué observa un policia cuando ve un choque de dos autos ¢En que se
fijaria el ajustador de la aseguradora? ¢En que pondria su atencion el duefio del auto?; En
qué se puede fijar el paramédico que llega en la ambulancia?

Desarrollar diferentes puntos de vista te permite flexibilizar tu pensamiento y
desarrollar tu empatia

Herramienta: Positivo, Negativo e interrogante (PNI)

Obijetivo: Favorecer el control de la impulsividad y promover una aproximacion
equilibrada ante las situaciones. Permite cambiar el habito generalizado de sefialar
primero las desventajas de una idea para evitar la polarizacion.

Herramienta “Seis sombreros para pensar”

Se trata de una herramienta de comunicacion creada por Edward de Bono que
tiene el propdsito de analisis y resolucion de problemas desde distintos puntos de vista.
Algunos tipos de sombreros se utilizan como parte de un rol; por ejemplo, la toca de la
enfermera, la gorra del marinero. De Bono desarrolla la técnica de seis sombreros para
pensar como una metafora en la que al ponernos un sombrero de diferente color,
buscamos que nuestro pensamiento funcione predominantemente de una manera.

El proposito del sombrero es elegir deliberadamente una direccion a seguir para

analizar un problema. EI sombrero para pensar que propone De Bono tiene seis variantes,
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seis maneras diferentes de pensar. Cada una de ellas apunta a una direccion y los
diferencia por un cddigo de colores. Al adoptar un sombrero que elige representar un rol,
un personaje, se pretende desempefiar lo mejor posible este rol. Una vez adoptado un rol,
el ego queda protegido por la mascara del “sombrero” de manera que el pensamiento
pretende provenir del papel representado y no de la persona como tal. Las mascaras o los
disfraces nos permiten “jugar un rol” simular que somos otro, en cierto sentido nos da
ciertas libertades y nos permite desinhibirnos de nuestros bloqueos habituales.
La dindmica se basa en cinco valores:
1. Larepresentacion de un papel.
2. Dirigir la atencidn
3. Conveniencia (Podemos cambiar nuestro modo de pensar sin afectar nuestra actual
manera de pensar)
4. Posible base en quimica cerebral (Supone que de acuerdo con el estado de dnimo y
las circunstancias pensamos de manera diferente sobre las mismas cosas.)

5. Reglas del juego

Los seis sombreros son nombrados con base en un color que representa un estilo
de pensamiento:

«Sombrero blanco: El blanco es neutro y objetivo. El sombrero blanco se ocupa de
hechos objetivos y de cifras. No hace interpretaciones ni da opiniones. Se limita a
informar

«Sombrero Rojo: El rojo sugiere ira, (ver rojo), furia y emociones. EI sombrero
rojo da el punto de las emociones y los sentimientos como una parte importante del
pensamiento”. Cubre todo tipo de sentimiento no justificable de modo perceptible
(presentimientos, preferencias, intuiciones, etc)

«Sombrero negro: El pensador del sombrero negro se ocupa especificamente del
juicio negativo, sefiala lo que estad mal, incorrecto y erréneo. Es responsable de sefialar las

imperfecciones y defectos de manera objetiva y sin argumentacion.
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«Sombrero Amarillo: EI amarillo es constructivo y especulativo. EI sombrero
amarillo es optimista y positivo. Al contrario del negro se ocupa de la evaluacion de los
aspectos positivos procurando un respaldo l6gico.

«Sombrero Verde: Se ocupa del pensamiento creativo, de la generacion de ideas y
nuevas alternativas. Utiliza el pensamiento lateral.

«Sombrero Azul: Se ocupa de la organizacion del proceso del pensamiento. El
pensador del sombrero azul es el organizador. Se ocupa de dirigir las tareas de
pensamiento de los otros sombreros y es responsable de la sintesis, vision global y
conclusiones”

Angélica Satiro en su libro Personas creativas, ciudadanos Creativos propone
varios ejercicios interactivos ludico-reflexivos que estdn destinados a desarrollar el
pensamiento creativo.

e Desbloqueo del cuerpo: A través de un baile se sugieren varios movimientos
ridiculos que estiren las partes del cuerpo.

e Relajacion guiada: Marcar la inspiracion contando mentalmente cinco tiempos
para cada etapa de la respiracion. Visualizar una bola de fuego, como el sol, a la
altura del ombligo, trasladar esta vision a las piernas y después a los pies.
Imaginar que esta brillando como el sol de la cintura para abajo, luego imaginar
que este sol se mueve de la cintura para arriba, subiendo la luz poco a poco hasta
la cabeza. Imaginar todo el cuerpo irradiando energia como el sol. Se regresa del
viaje imaginativo poco a poco. Abrir los ojos solamente después de volver a
concentrarse en la respiracion contando mentalmente cinco tiempos para cada
etapa, inspiracion, retencion del aire en los pulmones, expiracion.

e Trabajo con mandala desbloqueador: Se pinta un circulo grande y en él se
colorea después de haber hecho un trabajo de concentracion previa a traves de los
gjercicios respiratorios. Las formas y colores deben salir de manera automatica sin
previos planteamientos. Se trata de un ejercicio de fluidez de pensamiento dentro

del circulo magico y no de hacer una obra acabada y planificada.
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A través de una lluvia de ideas sobre suefios personales. Se escriben en papeles
en blanco durante un tiempo predeterminado y de manera automatica (sin
razonamientos ni criticas). Todas las ideas son bienvenidas cuando se trata de
trabajar con el flujo de ideas. Los absurdos también son bienvenidos. Después del
tiempo marcado se relee individualmente lo escrito, se tacha lo que no se cree que
sea adecuado y se guarda lo valido.
Ejercicio de escritura automatica: Con una musica de fondo se escribe una
carta a si mismo contando sus suefios personales. Al acabar la musica, acaba el
tiempo, se dobla la hoja y se guarda para lectura posterior. Como también se trata
de un ejercicio de fluidez tampoco se debe juzgar ninguna idea y los absurdos
seran bienvenidos también. Esta carta no es para ser leida por nadie mas que por
quien la ha escrito porque es casi como una higiene mental.
Ejercicio de los opuestos: Se elige un suefio y se trata de  destruirlo de la
manera mas fuerte y absurda posible. Luego se invierte todo lo negativo utilizado
en el proceso de destruccidn para construir los suefios en positivo a través de la
siguiente reflexion.

¢ Qué de positivo encuentro en la realizacion de mis suefios?

¢ Qué bloquea la realizacion de mis suefios?

¢ Como transformo todos los problemas que pensé para destruir mi suefio

en soluciones y estrategias para ayudar a lograrlo?

5.4 Observaciones acerca de los métodos empleados por algunos tedricos

teatrales para el desarrollo del potencial creativo

Kostantin Stanislavski : Para Konstantin el motor de la creatividad se basaba en

activar el “si magico” en las diferentes circunstancias de la obra por lo que estimulaba la
imaginacion de sus actores situandolos en los acontecimientos planteados por el
dramaturgo. Para él era de suma importancia crear una partitura de acciones psicofisicas

que situaran en armonia al actor en los sucesos de sus personajes y que esta partitura
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lograra estimular los sentimientos. De igual manera inducia al actor a crear una serie de
visualizaciones propias de sus personajes como un mondélogo interno y recuerdos que le
permitieran al actor reaccionar ante la interaccion con los otros personajes de la historia.

Para esto se empleaba la incorporacion de imagenes que consistian en visualizar
al personaje e interrogarlo hasta extraer de él las respuestas necesarias para la
caracterizacion y la vida interna del papel. También Stanislavski gustaba de estimular la
imaginacién del actor con ejercicios de objetos imaginarios en el que el actor se veia
obligado a analizar minuciosamente las acciones sin ejecutarlas superfluamente. Para este
gran maestro del teatro accion psicofisica se entiende por cualquier accién que refleje la
naturaleza del personaje, desde una mirada hasta levantar un vaso, si detras de esa accion
no hay vida o una necesidad concreta lo que se hace carece de sentido, las pequefias
acciones de los personajes deben de estar vivas al igual que las grandes acciones porque
en la vida real cada accién es producto de algo interno y responde a la leyes de la
naturaleza. Por eso Konstantin haciendo uso de las circunstancias dadas por el
dramaturgo estimulaba a los actores a accionar dentro del marco de la obra. Ademaés de
que planteaba la importancia para el actor de trasladar las sensaciones vividas en algun
momento de su vida a la vida del papel, esto como base para la creacion de la vida del
cuerpo del personaje.

Jerzy Grotowski: Grotowski busca la unidad entre la mente y el cuerpo del actor
intentando derribar los bloqueos del cuerpo que no permiten que la psicologia del actor
se exprese libre y abiertamente. Para esto sus ejercicios de hata-yoga y otros empleados
por él buscaban romper con las resistencias que el cuerpo impone para su expresion, ya
que en €l se encuentra la mascara que no le permite al actor mostrarse desnudo
espiritualmente, y donde todos los miedos y traumas se ven reflejados como en un
historial de la vida. Grotowski no separa al cuerpo de la mente, ni a la mente del cuerpo,
ni a la vida del papel del cuerpo, puesto que este es la vida y la memoria del actor, por
eso sus ejercicios estaban destinados a que el actor descubriera con ellos sus bloqueos y

una vez consciente de ellos los trascendiera. Entre la precision del ejercicio y la
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espontaneidad del cuerpo o su impulso se halla la creatividad para este director teatral. Lo
mismo empleaba y buscaba con la voz, incitando a sus actores a trascender los bloqueos
que no le permiten expresar el potencial innato. Al cuerpo no se le debe ver como una
méaquina al servicio de la mente, sino como parte de ella, parte de un todo que es lo
visible de nuestro mundo invisible. Al actor enfrentarse a los ejercicios propuestos por
Grotowski descubria a través de su cuerpo los bloqueos de su mente y al desvestirse de
ellos hacia un acto de entrega y sacrificio que mostraba al ser desnudo, esa luz invisible
que a su vez se hacia visible mediante el cuerpo y que era llamada por el Laboratorio
Teatral de Grotowski, como una confesion. El actor mendiante el cuerpo como
instrumento encuentra su alma. (Grotowski, J.,2002, véase Hacia un teatro pobre, cap. El
entrenamiento del actor, p. 94)

Peter Brook: Peter Brook incita a la imaginacion del actor teniendo en cuenta
que el teatro es un lugar donde lo invisible se hace visible mediante el cuerpo y las
emociones del actor y que para ello lo importante no son los recursos externos con los
que cuenta el intérprete sino su capacidad para imaginar en un espacio vacio y la
comunicacion que pueda lograr tanto con sus compafieros como con el publico. El actor
de Brook busca también crear un vacio interno que le permita a su capacidad de
reaccionar manifestarse sin limites ni ataduras, para esto Brook-director le quita las bases
solidas de la repeticion a sus actores induciéndolos a encontrar nuevas respuestas y
caminos en la improvisacion y en la transformacién de los objetos que tienen a su favor y
no so6lo objetos sino también su cuerpo, su voz y su ingenio para encontrar novedosas
formas de comunicacién. Brook juega, explora en el escenario y su proceso creativo
nunca se ve sujeto a un dogma sino que esta siempre dispuesto a explorar en nuevas
alternativas y acciones con el fin de expresar el mundo intangible y de imaginar todo lo
posible que lo pueda manifestar. Muchos ejercicios que propone este director estan
enfocados a encontrar nuevas formas de comunicacién que le permitan al actor expresar
de mejor manera el mundo de sus sentimientos e ideas sin caer en el raciocinio o la

desmedida intelectualidad de las palabras del teatro tradicional. Unos de los ejercicios
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propuestos de Brook es de la puerta abierta que puede ser real o imaginaria y que le
permite al actor moverse de un espacio a otro imaginario, la puerta representa el umbral
entre lo invisible y lo visible, le permite al actor dar el salto creativo de imaginar
diferentes atmosferas y situaciones, lo mismo ocurre con el ejercicio de la alfombra en el
que una vez el actor entra ella, este se transforma en un personaje que cuenta una historia
e interactGa con sus compafieros usando todos los elementos de los que dispone. Estos
ejercicios despiertan la espontaneidad ya que el actor no se basa en un texto desde el
primer momento ya que al improvisar oscila entre la poesia de sus imagenes espirituales
y lo concreto de la historia y tiene la oportunidad de expresar su mundo interno de una
forma menos cotidiana que rompe las barreras del lenguaje. Los ejercicios de Brook
desarrollan la adaptacion del cuerpo a las circunstancias y también la adaptacion a los
procedimientos de la comunicacion que no necesariamente es verbal. En el teatro de
Brook el actor esta en movimiento constante y siempre buscando mas y mas formas de
expresarse transformando lo que lo rodea en los instrumentos adecuados para su
expresion.

Eugenio Barba: La propuesta de Barba abandona la auto-exploracién psicolégica
y se aparta de lo que durante mucho tiempo se ha considerado la base del actor para irse
hacia la vida del cuerpo y su importancia dentro de la escena. Para Barba el actor es un
operador de energia. Segun Barba la energia -literalmente en-ergein: entrar a trabajar- es
la movilizacion de nuestras fuerzas fisicas, intelectuales, cuando afrontan una tarea, un
problema, un obstaculo. Es la capacidad del individuo para intervenir en el ambiente
circundante adaptandose o adaptandolo. Tan sélo cuando existe una relacion con algo
preciso, la energia individual se modelard en una accion precisa. La energia se canaliza
en el cuerpo y a través de €l se expresa, por eso Barba y los ejercicios que propone
buscan derribar los automatismos del cuerpo en la vida cotidiana donde se realiza una
accion con el minimo de energia. La antropologia teatral de este autor tiene el fin de
encontrar los mecanismos adecuados para ayudar a actor a crear un cuerpo ficticio capaz

de expresar con la maxima energia la accion mas simple. La utilizacion del cuerpo es
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esencialmente diferente en la vida cotidiana y en las situaciones de representacion. En el
nivel cotidiano existe un manejo del cuerpo condicionado fundamentalmente por la
cultura y las exigencias sociales. Pero, en situacion de representacion, se plantea una
utilizacion del cuerpo, una técnica que es totalmente diferente. Por lo tanto es posible
distinguir una técnica cotidiana de una técnica extracotidiana. Esta utilizacion
extracotidiana del cuerpo y de la mente constituye la técnica del actor. La Antropologia
teatral no pretende descubrir leyes universales, sino reglas de comportamiento Gtiles para
el actor. Intenta encontrar las normas que rigen el comportamiento del actor en escena.
Estos principios no tienen en cuenta la distincion occidental entre bailaran, actor y mimo.

A continuacion algunos de los principios que proponen las técnicas
extracotidianas de Barba:

1. El equilibrio en accién o principio de la alteracion del equilibrio:

Implica el abandono de la técnica cotidiana del equilibrio basada en el menor
esfuerzo para ingresar en un equilibrio de lujo que dilata las tensiones del cuerpo, un
equilibrio precario, fragil, inestable. Son mdltiples las técnicas para lograr este
desequilibrio; pero en general se tratard de reducir la base de sostén del cuerpo, ya sea
modificando la posicion de las piernas y las rodillas (caminata "sin caderas" o de "cadera
rigida" de los actores de algunas formas del teatro oriental) o bien alterando los apoyos de
los pies (sobre las puntas como en la danza clasica europea, sobre los bordes exteriores
como en la danza clasica india o sobre un solo pie).

2. La danza de las oposiciones:

Para conferirle suficiente energia a su propia accion, el actor debe construirla
como una danza o un juego de oposiciones, es decir como la consecuencia de una tension
entre fuerzas opuestas. Asi en el Teatro No el actor debe imaginar que encima de él hay
un circulo de hierro que lo tira hacia arriba y contra el cual debe hacer una resistencia
para mantener los pies sobre el suelo. O en la Opera de Pekin en la que todo movimiento

debe iniciarse en la direccion opuesta a aquella a la cual se dirige.
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La energia del actor no esta caracterizada por un exceso de vitalidad o por grandes
movimientos, sino por el juego de las oposiciones. Y agrega Barba que la danza de las
oposiciones se baila en el cuerpo, antes que con el cuerpo y no se manifiesta
necesariamente en movimientos en el espacio.

3. Las virtudes de la omision o el principio de la simplificacion:

Simplificacion significa la omision de algunos elementos para destacar otros. Asi
el trabajo del actor es el resultado de una sintesis, de una cuidadosa seleccion. Participan
de este tercer principio la técnica del mimo de Decroux, quien identifica al cuerpo con el
tronco, considerando los movimientos de las extremidades como accesorios y pudiendo
ser absorbidos por aquel. Y también el concepto de estilizaciébn que nos brinda
Meyerhold: Procedimiento que consiste en representar la realidad de forma simplificada,
reduciendo a lo esencial sus caracteristicas.

Este principio se traduce en dos procedimientos practicos diferentes:

e Concentracion de la accién en un pequefio espacio, lo que implica un gran
incremento de la energia.
e Reproduccion de los elementos solo esenciales de una accion, excluyendo los

accesorios.

Este principio de la omision no significa no hacer, sino mas bien retener, no
dispersar en un exceso de vitalidad y de expresividad. En el teatro Kabuki o No la
expresion tamé es utilizada para designar la capacidad de retener energia. Para decir que
el actor tiene presencia escénica, se dice que tiene tamé.

¢ Qué consigue el actor que propone Barba con la aplicacion de estos principios?
Un cuerpo dispuesto a ir mas alla de los automatismos de lo cotidiano, un estar en vida en
la representacion, un cuerpo decidido, un cuerpo dilatado, una enérgica disponibilidad
para la accion que se muestra como velada por una forma de pasividad La finalidad de
estos principios es romper los automatismos del cuerpo cotidiano y transformarlo asi en

un cuerpo ficticio.
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Para el maestro italiano existen presupuestos materiales, bioldgicos, fisiologicos
del trabajo del actor, sera inutil entonces actuar, estar es escena, Si no se encuentra
primero la técnica para ponerse en forma, para reunir las condiciones materiales
necesarias para estar en una situacion de representacion.

Barba hace referencia a una especie de estadio intermedio entre el hombre-actor y
el personaje teatral, entre la realidad y la ficcion, entre la vida cotidiana y la
representacion. Llama a esta situacion pre-expresividad. Asi, a través de la pre-
expresividad, el actor adquiriria la capacidad de fascinar al espectador y de atraer su
atencion mediante su sola presencia, incluso antes de comenzar a expresar o a representar
algo. El publico debe ser atraido para mirar, el trabajo del actor consistird en atrapar esa
mirada deseada y a la vez temida del espectador. El actor debera antes que nada seducir
con la dramaticidad de su presencia. Y esto lo alcanzara con la construccion de un cuerpo
artificial, innatural (o ficticio), desarmado y restaurado, es decir, "vuelto a armar” para la
exposicion.

Los ejercicios hacia el actor van destinados a que este desarrolle los tres
tipos de relaciones que constituyen el teatro:

e Relaciones entre lo "visible" y lo "invisible", entre el disefio exterior y lo mental,
incluyendo en este Gltimo concepto las imagenes personales del actor y las
motivaciones utilizadas para ejecutar la accion. Aqui el actor trabaja sobre si
mismo y sobre su energia realizando las partituras de movimiento entre dos polos
(precision y forma)

e Entre el actor y el espacio, el tiempo, los objetos, la musica, el texto (en tanto que
sonoridad a trabajar con la voz), los silencios, las luces, el vestuario y los
comparieros de escena. Aqui el actor trabaja en el encuentro con lo otro o el otro.
Este plano de relaciones abarca la objetividad escénica y la textualidad (texto,
hechos particulares de los personajes, historia en su totalidad) Es la relacion que
el actor entabla con otras realidades (objetos y sujetos) exteriores a su organismo

psicofisico. El actor debera realizar operaciones de transformacion sobre estos
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objetos y sujetos, los que a su vez creardn tensiones y transformaciones en el
propio actor. Aqui el actor escucha la vida de los objetos que tiene a su alcance,
ve sus multiples posibilidades para transformarse y este encuentro le permite estar
aqui y ahora en mente y cuerpo para reaccionar ante esas posibilidades emitidas
por el objeto o compafiero.

e El tercer nivel es el de la totalidad, es el tejido que revela patrones, matices,
colores, dibujos; es la mina de la cual cada espectador va a extraer los
significados. Es el nivel en el cual hay una elaboracion precisa por parte del
bailarin/actor para crear imégenes, asociaciones en el espectador, para dirigir su
atencion hacia perspectivas inusuales o inesperadas. Aqui se percibe la relacion
publico-actor y es cuando el actor encuentra la significacién y busca los

mecanismos de transmision de esta significacion.

5.5 Analisis comparativos entre las estrategias propuestas por la psicologia, el
teatro y la meditacion, esta Ultima como una posible herramienta para el actor en el

desarrollo de su potencial creativo.

Casi todas las estrategias disefiadas por los psicdlogos y directores teatrales buscan
romper con la rigidez de la mente llevandonos a buscar otras posibilidades no exploradas
anteriormente que se refuerzan con el pensamiento Idgico. La creatividad para ellos
siempre ha estado ahi solamente hay que hay quitarle el peso de los bloqueos, eso me
hace recordar lo que proponia Grotowski con su via negativa, es mas lo que hay que
quitar que poner, ya que es necesario establecer una unidad entre cuerpo y mente donde
la segunda adquiera vida a través del primero, para todas las artes romper con esa
resistencia es esencial, sobre todo en la danza y en el teatro, pero también es aplicable en
las demés donde la invisible de igual manera que en el teatro y en la danza se hace visible
a través de nuestra capacidad de manifestarlo con el cuerpo o una parte de €l. Derribar los
muros que hay en los caminos hacia la verdad o al encuentro con la creatividad es el

propésito final de todos estos ejercicios.
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La mente creativa humana nunca deja a un lado los conocimientos adquiridos, si asi
fuera siempre tendria que empezar de nuevo cada dia, la mente creativa transforma lo ya
existente hasta toparse con algo nuevo en su totalidad y siempre estamos sujetos a ciertas
reglas de la logica pero no por ello debemos dejar de sofiar. Confiar en que cada cosa
que aprendemos esta archivada en nuestro inconsciente para emerger en nuestra ayuda en
un momento determinado puede ser tranquilizador e impulsarnos a tomar retos creativos.

Confiar en que tenemos los recursos apropiados es parte también del proceso de crear.
La meditacion nos otorga la confianza en nosotros mismos y en que cada situacion es
perfecta por muy imperfecta que pueda parecer por los condicionamientos prefijados de
la mente para cada situacion de la vida.

La meditacion a la vez que la psicologia y el teatro, busca lo mismo, derribar
obstaculos pero ligado a propésitos no mundanos, quiere quitar los blogueos de la
personalidad impuesta a través de muchas vidas para que hallemos nuestro centro o
esencia que trasciende lo material hasta encontrar lo divino. Las tres disciplinas a su
manera quieren facilitar nuestro desempefio como ser humano, una en lo material, otra en
lo artistico, otra en lo espiritual, acercarnos a la naturaleza perdida es algo que las
hermana en proposito. Las tres buscan al hombre consciente que logra manifestarse
potencialmente

Los tedricos teatrales buscan un actor puro, aquel que es capaz de observar las
necesidades del ser humano y sus habitos para reflejarlos en escena con un fin supremo
de crear consciencia. Vista asi la mision del actor es sublime, porque busca el equilibrio
entre lo material y lo espiritual, muestra al mundo pero siempre con el objetivo de
transformarlo en algo mas hermoso, cada vez més cercano al reflejo real del universo o lo
divino.

La mayoria de los directores de teatro se han basado en la psicologia para crear sus
herramientas o las técnicas con las que forman a sus actores y muchos llegaron a usar la
meditacion o el yoga como enriquecimiento del proceso creativo en el actor, simplemente

porque despierta una percepcion diferente de la vida , alguien que medita nunca mas
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vuelve a ser igual, es como si descubriera que hay algo y que se algo hay buscarlo y la
Unica forma de hacerlo es meditando, la meditacion no es un fin, es un proceso al igual
que los ensayos en el actor para encontrar ese algo, el meditador es un buscador y el actor
también lo es, por lo que el uso de la disciplina de meditar lo puede ayudar a ver su tarea
de buscar con mucha mas responsabilidad que antes.

El proposito de la meditacion como herramienta para el actor en su proceso creativo
no debe de entenderse como una técnica o método puesto que la meditacion en si y su
antigua préctica van enfocadas a ser un vehiculo que utiliza al cuerpo con el fin de que el
hombre lo trascienda para encontrar la iluminacién o la revelacion. Por eso no todas las
meditaciones sirven o pueden ser un puente para que el actor encuentre la maestria
actoral, mas puede sin dudas ser el propdsito para sensibilizarse, conocerse a si mismo,
dejar a un lado patrones negativos o detectarlos, encontrar un estado de concentracion y
atencion propicios para creatividad, darle una oportunidad a nuestra parte inconsciente
de expresarse sin miedos y sobre todo de hallarse como un ser Unico e irrepetible, asi
como ensefiarnos a ser verdaderos testigos. Todo esto de lo que se habla nos los puede
dar la meditacion con su practica, nos puede hacer mas conscientes de cosas que siempre
hemos llevado con nosotros, puede quitarnos poco a poco al miedo una vez que lo
podamos concientizar pero no puede volverse un método porque muchas meditaciones
aunque proporcionan todos estos elementos mencionados también nos alejan del objetivo
primordial del teatro que es crear y recrear la vida humana en la escena. Muchas
meditaciones nos ponen inactivos y nos ensimisman cuando el actor lo que necesita es
actividad y comunicacion pero si se practican con esta consciencia y a la vez otras que
involucren mas el cuerpo entonces estaremos en lo correcto de que esto puede ser una
herramienta que una vez trascendida y logrado el propdsito hay que desechar, a no ser
que el actor pueda seguir encontrando ayuda en ella no es necesario que la emplee. La
funcién mas importante que cumple la meditacion con relacién al arte teatral es que nos

pone en el aqui y ahora donde solo es posible que la creatividad se exprese.
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Otra de las funciones de la meditacion dindmica es que libera al cuerpo, este se
armoniza con la mente, ya no es la mente la que parlotea o lleva las riendas, sino que
poco a poco uno se hace consciente de su propia inteligencia corporal. Con la meditacion
tanto pensamientos, emociones y cuerpo se muestran por separado. De repente uno
escucha sus fluidos, sus latidos, sabe que el cuerpo tiene su propia sabiduria y se
diferencia de todos los demas; las emociones se comienzan a percibir desde su origen,
por ejemplo antes de ser victimas de un enojo, el sentimiento de la ira empieza poco a
poco a apoderarse de nuestro corazon, si hemos meditado mas de una vez seremos
capaces de sentir cuando se esta fecundando cada sentimientos bueno o malo y asi
detenerlo antes de que nos domine por completo. Los pensamientos se hacen mas lentos y
somos conscientes de que muchos surgen de la nada o nos dispersan sin razén
conduciéndonos ilégicamente por senderos errébneos o provocando emociones negativas,
como el miedo, la duda, la inseguridad. También las emociones reprimidas que
entorpecen al cuerpo se muestran inmediatamente y es mas facil para un meditador
detectar que lo limita tanto psiquicamente como fisicamente, que para una persona no
meditadora. Stanislavski hablaba mucho en su método vivencial de la importancia de no
introducir demasiado raciocinio en la creacion del cuerpo del papel ya que esto puede
hacer que la mente lleve siempre la batuta y nos aleje de la verdadera vida, la mente sirve
para muchas cosas pero si no logra reflejarse en el cuerpo mientras el actor actla
solamente puede servirle de impedimento para su espontaneidad. Es por ende importante
detectarla y saber si lo que pensamos sirve 0 no, para eso el consciencia de ella es
fundamental y para concientizarla es necesario conocerla y a prender a filtrar lo que nos
sirve del pensamiento y lo que nos obstaculiza, la meditacion en este punto que platea el
maestro puede ser de ayuda fundamental. La meditacion busca la unidad, el equilibrio y
aunque al principio cuerpo, mente, sentimientos parecen tres facetas diferentes del
hombre, descubrimos con su practica que lo que afecta a la mente, afecta al cuerpo y a los

sentimientos y asi sucesivamente con los otros planos.
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El actor capaz de presenciar esto y de unificar sus planos, se sentira mas expresivo,
mas fiel a sus impulsos, mas sensible a los mensajes de su cuerpo y de sus emociones sin
restarle peso a la exactitud de su trabajo ni al texto

Cuando la meditacion tiene resultados positivos se crea una armonia entre cuerpo,
mente y espiritu, ya que uno ha podido primero conocerse por partes, entonces cuando
esto ocurre la cuarta parte es la de la liberacion o iluminacion que viene como un regalo
por el trabajo hecho o viene la paz tanto con uno como con el entorno. La iluminacion es
un regalo de los privilegiados pero la armonia que se experimenta es algo que esta al
alcance de todos los que quieran buscar y encontrar en el sendero de la meditacion y esta
revelacion mistica no tiene que entenderse literalmente, puede traducirse a la revelacion
que experimenta el actor cuando ha descubierto algo mediante su arte que no puede
explicar en palabras, el encuentro con los sublime, con el alma que corre por todas las
artes y cosas, con un acto de comunicacién que esta mas alla de una simple definicién

Con la préactica paulatina de la meditacion el actor puede aprender a dominar sus
impulsos, saber cuando usar sus emociones. Si logra detectar los pensamientos, puede
filtrar los positivos que le sirvan como creativos en su proceso. Se supone que para
alcanzar la iluminacion ya no deben de haber pensamientos, el hombre trasciende la
imaginacion, pero antes de llegar a este punto pasa por la imaginacion y puede ser
consciente de como se crean las imagenes, ese el punto que al actor le puede servir, el
momento en el que se es consciente de la mente pero también se haya uno lejos de su
influjo como un control.

La meditacion puede emplearse fuera y dentro de escena, por ejemplo en un momento
de tensidn en que se siente que las emociones no fluyen o que la imagen del publico
aparece como un juez. Habran meditaciones que se adapten mas a determinadas tareas del
actor y algunas gque no se puedan ajustar con facilidad pero todas pueden formar parte del
proceso creativo en el que el actor esta sensibilizandose con el mismo antes de abordar al
personaje y también cuando debe crear consciencia de hermandad y grupo, ya que varias

de las meditaciones se pueden hacer en grupo.
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Después de meditar un tiempo uno empieza a sentirse mas osado, mas seguro, menos
vulnerable a los impulsos externos negativos como la critica, lo que puede ayudar al
actor en su tarea de relacionarse con otros comparieros de escena sin temor a desnudar su
alma ante ellos. Vas reafirméandote en ti, te arraigas a la vida y ya no es tan féacil que los
acontecimientos tambaleen tu verdadera personalidad. Se siente que uno tiene el control
de uno mismo y esa sensacion nos vuelve responsables ante todo lo que sucede, cada
hombre forma el eslabon protagonista de su vida. Para el actor que ante todo debe
mantener el control en escena y al mismo tiempo fluir con la historia, esta puede ser la
Ilave que le abra la puerta correcta. Ademas de que cuando uno se arregla también el otro
lo hace como en un efecto domind, es mas facil trabajar sobre mismo que sobre el otro,
eso genera un ambiente tenso y de violencia contra el compaiiero. Osho en su libro
“Meditacion, la primera y Gltima libertad” mencion6 que el teatro era de todas las artes
la mas meditativa ya que el teatro se da “aqui y ahora” y el actor debe permanecer
consciente y distanciado para no caer en la locura, su percepcion es de 360 grados como
la que experimenta un iluminado, fluye y se resiste, juega y es serio en su juego, se separa
de si para verse actuando, conoce su cuerpo, sus emociones y es capaz de verse en otros,
controla su ser interno pero experimenta y vive sus sentimientos, en él mas que en otros
se percibe la dualidad del universo que es equilibrio total igual que en el tao. Al actor
volverse mas consciente con la practica de la meditacion, percibird que esta no es en
una gran medida diferente de su arte y poco a poco ya no sera necesario que siempre la
adopte como herramienta sino que esta se habra arraigado de tal manera en él que sera
una parte intrinseca de su quehacer para conectarse con su “yo creativo” o se volvera un
efecto recurrente para encontrar el estado neutro del que aflora el ingenio. De esta
manera, el concepto de actor tanto de Brecht, Grotowski, Brook, y otros estara cerca de
cumplirse en su totalidad, el actor sera el testigo y el observado capaz de guiar a otros con
su luz y de mostrar esta sin miedo.

Stanislavski habla de la igualdad que el arte debe tener con la naturaleza, de que

mientras mas naturales o0 mas nos apeguemos a las leyes espirituales que rigen al hombre
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mas facil sera nuestro quehacer, lo dificil es no ser naturales pero es precisamente este el
error continuo del actor, caer en lo que no es natural. El actor se tensa y sufre en escena
con muchas resistencias que en la vida cotidiana no se ven, es como si este tuviera que
volver a aprender a vivir en escena, volver a nacer pero con un grado de consciencia
superior de su cuerpo y su mente, muchas veces segun Stanislavski la accion psicofisica
se ve impedida porque la mente no permite que revivamos las sensaciones fisicas de la
memoria emotiva ni las vivencias precisas capaces de darnos la verosimilitud y la vida
interna del papel, esto es porque la mente es un instrumento que no conocemos y que nos
arrastra con su flujo de iméagenes, entonces aqui en este descubrimiento que le llevo toda
la vida en el arte a Kosntantin Serguéievich Alekséyev( Stanislavski) el uso de la
meditacion puede ser gran utilidad, ya en la meditacion también nos vemos obligados a
volver a nacer como seres mas conscientes de nuestro cuerpo (el cuerpo como
instrumento confiable capaz de expresar mejor los sentimientos y pasiones de los
personajes, que la mente como un todo vy el cual es un reflejo de nuestra alma, para ir asi
poco a poco subiendo peldafios hasta la iluminacién, nirvana, revelacion, todos sinébnimos
del gran proposito espiritual del ser humano. En la meditacion como en el teatro
volvemos a nacer pero ahora con la capacidad de observar cada detalle de nuestra
existencia que es la de todos. En la meditacion también lo importante es el proceso no el
fin, en el proceso esta el fin como en la creatividad y en la vida misma y el proceso de
cada uno es individual aunque podamos en algin momento dado recorrer el mismo
camino. El teatro es poesia encarnada y es esencial vernos como un recipiente que capta
esa poesia y la expresa, si la mente no tiene un espacio para recibir su luz y no somos
conscientes de ella, la creatividad puede ser una llama que se esfume antes de que

podamos compartirla.
5.6 Mi experiencia con la meditacién dinamica de Osho
Desde que se comienza a meditar uno comprende que la mayoria de las ideas que se

consideran inamovibles y rigidas no existen, asi como los miedos y ciertos prejuicios que
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nos han acompafnado durante mucho tiempo, son ideas que si no las concientizamos
pueden llegar a arraigarse a nuestra psique hasta manipular nuestras acciones.

La meditacién dinamica permite ser un testigo que desde una posicion neutral
observa lo bueno y malo que pasa por nuestros pensamientos, detectando que muchas de
las imagenes o juicios que pasan por el tren mental no tienen Idgica o continuidad. Por
eso siempre y cuando la meditacidn se realice sin juzgar lo que se observa es posible
percibir un punto vacio en nuestros pensamientos y nuestras emociones, ya que estas
surgen porque los pensamientos las activan y les mandan sefiales benéficas o dafiinas. Ese
punto vacio que se experimenta nos da tranquilidad y nos permite ver los problemas o
bloqueos generados por una mente mal enfocada desde la perspectiva del aguila interna.

Este beneficio que aporta la meditacion facilita dejar ir o liberar los pensamientos
enfermos y también detectar lo bello 0 hermoso que hay en nosotros.

El vacio experimentado sensibiliza y es una puerta al presente, ya que no estamos en
el tren de pensamientos del pasado ni en los del futuro, nos vamos volviendo testigos de
todo lo que sucede en el aqui y ahora. Ese punto neutral nos da apertura para absorber la
realidad tal cual es, sin prejuicios y detectar la ilusion de la mente que por lo general nos
domina como si fuera la realidad.

Con el tiempo de meditar se logra una fusion con la existencia y todo lo que en ella
sucede, ya que somos una parte indivisible de la vida y del universo, los pensamientos,
emociones y sentimientos se ponen ante una lupa, los cuestionamos, los purificamos y ya
no son factores inamovibles de nuestra forma de pensar. Se aprende a escuchar a nuestro
funcionamiento desde el cuerpo, la mente y las emociones y al liberar lo que no podemos
controlar y eso ya no nos controla mas.

La practica constante de la meditacion dindmica debilita a los miedos ya que
mediante la catarsis generada salen tanto pensamientos como emociones atoradas que no
nos permitian ver la luz que hay detras de toda la oscuridad acumulada, aparecen
iméagenes hermosas y sensaciones que no se pueden apreciar si la enturbiada mente las
inhibe.
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La meditacion dinamica es un viaje que busca trascender el cuerpo y la mente, pero si
se toma como una travesia placentera podemos descubrir que aunque no trascendamos el
ego o la materia, podemos ver con més claridad lo que debemos o no tomar de ese viaje
experimentado.

Nos ayuda a conocernos a nosotros mismos y los patrones que rigen nuestra vida y
gue nosotros mismos nos hemos impuesto, nos hace empaticos, observadores,
mesurados, aprendemos a replantear los pensamientos y emociones antes de que estan se
impongan Yy dirijan nuestros actos.

La paz que se experimenta es enriquecedora y poco a poco se pierde el miedo a dejar
libre todo lo que percibimos por dentro por la inseguridad no expresarlo.

El nifio interno, aquel ser espontaneo que puede percibir la vida con frescor y
asombro comienza a activarse y ya no siente miedo para hacer payasadas, reir o gritar si
es necesario, la intuicion y la sabiduria ancestral que tenemos acumulada en nuestro
interior puede expresarse con mas soltura porgue ya no esta regida por condicionamientos
absurdos y que tal vez nunca nos hemos replanteado.

El vacio experimentado no es la realidad o nirvana, ni tampoco es el presente, pero es
una llave, un intervalo que si cada vez se hace méas prologado poco a poco va a ir
quitando las capaz para lleguemos al presente, realidad de donde emanan todas las
formas,

Ese vacio pone a la mente en tela de juicio y nos impulsa a cuestionarnos si s 0 no
real.

Esos cuestionamientos nos ponen un paso adelante de la mente y nos permite cuando
es necesario usarla como una herramienta eficaz para sobrevivir pero ya no como la guia
absoluta de nuestras decisiones.

La meditacién también nos permite bajar al mundo de los sentimientos y obsérvalos
de la misma manera que los hacemos con la mente y comenzamos a comprender que
existen otros planos en nuestro interior y que no es necesario siempre darle la batuta a la

razon, tenemos un inconsciente emocional y la meditacion puede ser una luz para
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transitarlo y salir de él sin comprometernos o engancharnos ya que siempre somos
testigos y no del todo los personajes protagénicos del drama. Genera un distanciamiento
desde la perspectiva del espectador y de esa parte de nosotros que estd dentro de los
pensamientos. Esto genera una perspectiva mas amplia de nuestro comportamiento
humano, que es el todos. Es como un tipo de desdoblamiento que con el tiempo genera
mas profundidad y conocimiento de nuestra verdadera esencia.

La meditacion dindmica libera y no sélo psicoldgicamente sino también le da apertura
al cuerpo ya que al conocer que él es un receptor de la mente, hacemos un esfuerzo por
modificar las raices de nuestros problemas. Es ademas un proceso de descodificacion que
no debe darnos miedo, porgue mientras mas nos desprogramemos de personalidades
ilusorias mas vamos a acércanos a quienes somos realmente y quienes son aquellos que
nos rodean. La transformacion es siempre positiva y es la que nos permite despertar en
un nivel superior de conciencia y ensayar otras formas de ser y de hacer las cosas.

La meditacién con una practica adecuada nos hace mas humanos, 0 mas bien nos
libera de esos muros que nos dejan halla nuestra intrinseca naturaleza humana, se
despierta nuestro espiritu amoroso y compasivo con nuestros semejantes y finalmente
aprendemos a amarnos Y a irradiar nuestro ser sin las restricciones habituales que inhiben
la entrega a aquellos que como nosotros estan explorando la vida en este viaje.

En base a los andlisis de la investigacion efectuada y los antecedentes de la propia
experiencia con la meditacion, a continuacion se presenta un tabla que resume en rasgos
mas generales que obstaculos segun la psicologia inhiben el potencial creador, ademas
de lo que exponen los directores teatrales acerca de dichas dificultades en el campo
creativo del actor, asi como los beneficios que puede aportar la meditacién para derribar

los mencionados impedimentos
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Obstaculos para el
potencial creativo desde el

enfoque psicoldgico

Obstaculos para la
creatividad teatral de acuerdo a
los estudios realizados por los
directores teatrales

Qué se investigaron

Beneficios que aporta
la meditacion dindmica de Osho
y que pueden servir de ayuda
para combatir los obstaculos
mencionados

Conclusiones acerca de
lo que la meditacion dindmica
de Osho aporta

Los patrones rigidos de
pensamiento que no permiten
que veamos las cosas con
asombro y desde nuevas
perspectivas

Los condicionamientos
de nuestra personalidad, habitos
emocionales que se exteriorizan
en la rigidez de nuestra psique y
nuestro cuerpo, las mascaras de
personalidad creadas por el
miedo a mostrarnos como
realmente somos y que
imposibilitan que se adopten
nuevas y mas variadas formas de
sery hacer.

La practica frecuente y
bien intencionada de la
meditacidn puede hacernos
conscientes de nuestros malos
habitos, de la repeticion de
patrones y pensamientos que
provocan de manera
descontrolada emociones
dafinas y poco reflexionadas en
nuestra conducta, también nos da
la posibilidad de aprender a
escuchar a nuestro cuerpo como
detectar nuestras falsas mascaras
de personalidad

Consciencia de nuestros
habitos y patrones tanto
positivos como negativos de los
gue no nos hemos percatado
antes. Nos adentra en nosotros
mismos y nos da la posibilidad
de escucharnos desde el corazon
y no la mente o sus
condicionamientos

La rigidez de ideas y
percepciones acerca de nosotros
mismos y del entorno

La dispersion mental
que no nos permite estar
totalmente presentes para
accionar y reaccionar a los
acontecimientos y estimulos de
la obra.

La meditacién nos
permite ver de forma mas clara
la naturaleza de nuestros
pensamientos y nos pone en el
papel de testigos conscientes y
presentes en el aqui y ahora, crea
un desdoblamiento sano en el
que el actor puede aprender a
sentir al personaje sin abandonar
una postura critica del mismo.

Segun Konstantin
Stanislavski en su libro El

Consciencia de la
naturaleza de nuestros
pensamientos, adentrandonos
cada vez mas en el presente y
debilitando la fuerza que la
mente ejerce todo el tiempo. Nos
pone en el papel de testigos
neutrales de los pensamientos
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Trabajo del Actor sobre si
mismo en el proceso creador de
la encarnacion, es muy
importante que el actor se
entregue al momento presente de
la obra pero manteniéndose
como un testigo objetivo de sus
emociones y su transformacion
durante la obra.

Los blogueos
emocionales, como el miedo o la
inseguridad. Los bloqueos
culturales y sociales, que son
factores exteriores que hemos
adherido a nuestra personalidad
como partes de la misma

El temor al riesgo, a la
burla, a la critica, el error darle
el poder a otros de considerarnos
Como seres creativos 0
incapaces. La falta de empatia
con nuestros compafieros de
escena

Al ser la meditacion un
método que nos adecua como
testigos de nuestros
pensamientos, permite con su
préctica constante que seamos
capaces de conocer Y liberar de
la mente lo que puede estar
obstruyendo nuestro crecimiento
personal

Consciencia de nuestros
pensamientos negativos que se
han estado repitiendo hasta
arraigarse en la mente y hacerse
practicamente invisibles.

El no arriesgarse a
buscar alternativas, considerar
variables, puntos de vista
diferentes,

y las consecuencias,
prioridades o propésitos de
nuestro proceso creativo

El temor a equivocarnos,
como la falta de consciencia de
nuestras capacidades y como
jugar con ellas para experimentar
hacia mejores resultados

La practica de la
meditacion sana traumas,
reconstruye al nifio interno o a
cualquier parte de nosotros que
tiene miedo a explorar y
experimentar, favoreciendo la
confianza en nosotros mismos y
el entorno

Consciencia de nuestras
heridas mentales y emocionales,
de nuestras méascaras y con el
tiempo y su préctica frecuente se
sanan dichas heridas
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Conclusiones

Después del presente estudio acerca de la creatividad, abordada tanto en la
psicologia como en el arte teatral y el estudio de la meditacion en general y
profundizando en la meditacion dinamica de Osho como una posible herramienta viable
para el desarrollo del potencial creativo en el actor, me he topado con muchas variantes
de pensamiento y diferentes puntos de vista que me han conducido por diversas
perspectivas en cuanto a que es la creatividad.

A partir de estas diferentes perspectivas se puede definir que la creatividad es
una capacidad inherente a todos los seres humanos que trae consigo primero la
posibilidad infinita de manifestar algo abstracto o inexistente, y que después se hace
tangible gracias a la apertura mental que seamos capaces de desarrollar para no ponerle
trabas al flujo o impulso creativo, que en numerosas ocasiones nos lleva hacia adelante
en los multiples &mbitos de la vida cotidiana.

La psicologia al estudiarla e intentar explicar en qué consiste, lo hace con el
proposito de que nos hagamos méas consciente de que es lo que la obstruye Ilegando a la
conclusién que son los bloques mentales y la rigidez los que le restan soltura al impulso
creativo. Para romper con dichos topes o ataduras es necesario dejarnos guiar un poco
mas por el impulso o la espontaneidad y concientizarla para que cuando aparezca sea una
Ilama que se pueda materializar usando como herramienta y no limitante el pensamiento
l6gico.

Similares a estos estudios y descubrimientos son los de los tedricos teatrales que
plantean que en muchos casos el problema del actor para encontrar la creatividad se
funda en que su mente, blogueos y traumas personales, asi como sus ideas preconcebidas
de la vida acechan a su creacion, o no le permiten fluir con todas las posibilidades que
brinda el teatro, haciendolo un ser rigido en vez de un ser capaz de adoptar una postura
abierta hacia todos los caminos que su cuerpo , su mente y la realidad de la vida le aporta.
Desinhibir el cuerpo del actor y su mente es y ha sido el proposito de los grandes

directores y tedricos del siglo XX y nuestra era.
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También similar es el propdsito de la meditacion dentro del mundo de la
espiritualidad. Destruir la resistencia y el condicionamiento de la mente para que
cualquier ser humano que se lo proponga pueda encontrar la liberacion tanto espiritual
como emocional en el plano fisico para llegar al divino. Si bien es cierto que el propdsito
de la meditacion es trascender la materia, el mundo fisico y el dolor, tanto como el
sufrimiento del ser humano sometiendo al cuerpo y a la mente a duras pruebas y su
propdsito inicial es el de comprender la verdad ultima de la vida, también es un largo
proceso en el que el hombre halla la posibilidad de conocerse a si mismo como un ser
mortal y trascendental al mismo tiempo con miles de posibilidades dentro del mundo de
la manifestacion material de la existencia.

La buena y verdadera meditacion realizada con fe, entrega y disciplina siempre
nos va a llevar a la esencia, a esa raiz inquebrantable dentro de nuestro ser que es parte
del universo y nos da la posibilidad de saber quiénes somos y cuél es la real naturaleza
de todo ser viviente, porque ese es el estado real de todo hombre, el estado meditativo
que trae la paz, el cese del sufrimiento, el silencio y el vacio( base para toda
manifestacion existente), todo lo demas es producto de wuna ilusion provocada por la
mente y sus condicionamientos.

Al hombre enfrentarse a la meditacion le esta abriendo la puerta a ser real, que es
uno con la capacidad creativa que se manifiesta a través de todos y todo en el plano de la
realidad. Si por ejemplo, al actor se da la oportunidad de practicarla y hacerla una
herramienta no sélo profesional sino también personal que enriquezca su profesion puede
descubrir este potencial y con toda confianza dejar que fluya en su quehacer diario como
actor y puede hacerse mas consciente de los otros seres humanos a través de la
profundizacién en si mismo, porque antes que alcanzar la iluminacién o nirvana la
meditacion tiene como ideal el encontrarnos a nosotros mismos, algo esencial dentro de
autodescubrimiento del actor para hallar la ilusién del personaje.

Todos estos analisis y estas conclusiones basadas en la investigacion que he
realizado en la presente tesis, me lleva a concluir que la meditacion si puede ser una
herramienta factible para el uso del actor en su formacion y trabajo profesional, ya que

despertard en él el potencial dormido o inconsciente y lo hard percibir sus muchas
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posibilidades de expresion sin dejarse limitar por las trampas de la mente y las falsas
percepciones que hasta hoy han sido un obstaculo para su expresion creativa.

El artista es un canal por el que la existencia se expresa, la vida circula para ser
reinterpretada y la poesia danza con su misterio para tomar una forma. La poesia de la
existencia no sélo se manifiesta en el lenguaje o en un poema, sino que es el mismo
misterio de la existencia tomando diferentes rostros. En el teatro la poesia encarna, se
hace visible en la lucha de contrarios y en esa lucha del hombre consigo mismo y con lo
inevitable del destino el hombre se purifica y se libera en la catarsis. Para que la poesia
se exprese en su totalidad todo artista debe volverse un canal limpio y vacio de ideas
preconcebidas, ser como un recipiente hondo en el que la existencia vierta sus mas dulces
aguas y refleje su imagen y he aqui el punto en el que la practica de la meditacion puede
volverse la compafriera libertadora del actor o de todo artista que busque la libertad.

Se concluye con una cita del Maestro Octavio Paz que en su ensayo “El Arco y la
Lira” hace un extensivo estudio acerca la poesia en sus multiples manifestaciones, una de
ellas el Teatro, aportando Utiles comentarios acerca del estado ideal para fundirse con la
creacion artistica, estado muy similar al que se logra con la practica de la meditacion.

El enemigo del hombre se llama razéon Urizen ( La razén), “el
Dios de los sistemas” El prisionero de si mismo. La verdad no procede de la
razén, sino de la percepcidn poética, es decir, de la imaginacion. El 6rgano
natural del conocimiento no son los sentidos ni el raciocinio, ambos son
limitados y en verdad contrarios a nuestra esencia Ultima: que es deseo
infinito: “Menos que todo, no puede satisfacer al hombre” El hombre es

imaginacion y deseo (Paz. O, 1972)

220



Bibliografia

Artaud Antonin (segunda edicion, octubre 2003) El teatro y su doble, México,
Grupo Editorial Tomo.

Alvarado Dabdoub Lilian(2010) Creatividad, Estrategias para desarrollar el
potencial creativo, México, Editorial Esfinge.

Azar Héctor(tercera reimpresion,2004)Como acercarse al teatro, México, Plaza 'y
Valdés Py V Editores.

Barba Eugenio (septiembre, 2004) A mis espectadores, notas de mas de 40 afios
de espectaculos. Sobre escena, CajAstur.

Brecht Bertolt( 1948) Pequefio 6rganon para teatro, Editorial Don Quijote.

Boal Augusto(edicion, febrero 2002) Juegos para actores y no actores, Espafia,
Alba Editorial, S.1.U

Boal Augusto(2002)EI Arco iris del deseo, Esparia, Alba Editorial.

Brook Peter(1986) El espacio vacio, Espafia, Editorial Peninsula.

Brook Peter (1994) La puerta abierta, Espafia, Alba Editorial.

Chéjov Mijail(cuarta edicion,1987) Al actor, Buenos Aires, Editorial Quetzal.

Dayal Prem(primera edicién, 2011)jMe vale madres! Mantras mexicanos para
liberacion del espiritu. México, Editorial Grijalbo.

Grotowski Jerzy (vigesimosegunda edicion, 2002) Hacia un teatro pobre, México,
Siglo XXI editores.

Mendoza Héctor (primera edicion, 1999) Actuar o no, El burlador de Tirso,
Creator Principium, México, Arte y Escena Ediciones.

Meyerhold (tercera edicion, 1998) El actor sobre la escena, México, Escenologia,

A.C.
Mitjans, A(1993)La creatividad en reflexiones sobre la educacion No.2.Didac.
Octavio Paz (1972) El Arco y la Lira, Espafia, S.L. Fondo de cultura econémica
de Esparia.

Oida Yoshi en colaboracion con Marshall Lorna( segunda edicion, 2011) Un
actor a la deriva, México, Ediciones el milagro, Universidad Metropolitana.
221



Oida Yoshi y Marshall Lorna (primera edicion, 2010) Un actor invisible, Espafia,
Alba Editorial.

Osho(primera edicién en México,2007)EI libro de la mujer, México, Editorial
Debolsillo,

Osho( primera edicion en México, 2007)EI libro del hombre, México, Editorial
Debolsillo.

Osho(primera edicién en México,febrero, 2011) Aprender a amar, enamorarse
conscientemente y relacionarse sin miedos, México, Editorial Debolsillo.

Osho(primera edicion en México, abril, 2013)EI equilibrio cuerpo-mente, México,
Editorial Debolsillo.

Osho(Quinta edicidn, octubre, 1999)Meditacion, la primera y ultima libertad,
Espafia, Osho International foundation.

Penagos, C. y Aluni, R. (2000) Creatividad, Una aproximacion en revista de
psicologia, Editorial. Especial. Vala, Puebla.

Rodriguez Estrada, M(1995);Qué es la creatividad? En psicologia y creatividad,
México, Editorial. Pax.

Rodriguez Estrada, M(1995)Campos y areas de la creatividad. En psicologia y
creatividad, México, Editorial Pax.

Rodriguez Estrada, M(1995)Bases biosocioldgicas de la creatividad. En
pscicologia y creatividad, México, Editorial Pax.

Rodriguez Estrada, M(1999) CAP 1-7 En el pensamiento creativo integral.
Editorial. Mc. Graw Hill.

Rogers, C(1980)Hacia una teoria de la creatividad en el proceso de convertirse en
persona. Editorial Narcea.

Sétiro Angélica (2010) Personas creativas, ciudadanos creativos, México,
Editorial Progreso.

Satiro Angélica(Segunda edicion, marzo, 2012)Juanita, los cuentos y las leyendas,
Espafia, Editorial Octaedro. .

Sfchovich, Galia(1995) Creatividad de lo cotidiano a lo trascendente, Universidad

Ibero Americana.
222



Silva José y Miele Philip (primera edicion, agosto, 1978) El método Silva de
control mental, México, Editorial Diana.

Sternber.R(1997)La Naturaleza de la creatividad, en la creatividad en una cultura
conformista. Editorial Paidos.

Stanislavski Konstantin (primera edicion ,2003) El trabajo del actor sobre si
mismo en el proceso creador de la vivencia, Barcelona, Alba editorial.

Knébel Osipovna Maria(segunda edicion, 1999)EI dltimo Stanislavski, Espafia,
Editorial Fundamentos.

Knébel Osipovna Maria(segunda edicion, 2000) La palabra en la creacion actoral,
Espafia, Editorial Fundamentos.

Knébel Osipovna Maria (primera edicion, 1991) Poética de la pedagogia teatral,
México, Siglo XXI editores.

Weissman Philip(primera edicion,1967)La creatividad en el teatro, un estudio
psicoanalitico, México, Siglo XXI editores.

https://es.wikipedia.org/wiki/Meditaci%C3%B3n

https://es.wikipedia.org/wiki/Budismo

https://es.wikipedia.org/wiki/Tao

223



