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[INTRODUCCION]




MOTIVACION PERSONAL

Cuando vas a salir del colegio, los adultos te
dicen: “ya podras estudiar lo que te gusta en la univer-
sidad”, y cuando entras a la universidad, los adultos
te dicen: “ya tendras tiempo para hacer las cosas que
te gustan”. Ese tiempo nunca llegara si no te detienes
en tu vida, primero, a pensar realmente qué es lo que
te gusta, y luego, a decidir construir ese camino tt
mismo, seglin tus propios intereses y talentos, y no
segun lo que los demés deciden que es bueno para ti.
Este relato, que puede resonar en experiencias perso-
nales y cercanas, es caracterizado por Byun Chul-
Han (2014), como una particularidad propia del
modelo psicopolitico, en el cual hoy, “cada uno es
amo y esclavo en una persona” (p.9).

Esta presion, pude sentirla en carne propia
durante gran parte de mi época universitaria, y la cual
me condujo en reiteradas ocasiones a fuertes crisis
personales que, en ese entonces, atribuia a no estar
segura de mi vocacién. Congelé e intenté cambiarme
a arte. No funciono y entendi que por alguna razén
era de ser asi. Volvi a dibujar, a leer libros y a ecribir
mis pensamientos después de muchos afios sin hacerlo.
Cuando regresé al ano siguiente, intenté tomar los
cursos que me parecian mas creativos y practicos,
como asi también aquellos que se adecuaran mejor
a mis intereses personales; entre ellos fotografia,

artesania, ilustracion, dibujo de disefo e iluminacion.

Poco a poco, comencé a (re)encantarme con la disci-
plina, pero mas que nada con el rol social que puede
ejercer un disenador al levantar proyectos con impacto
positivo en la calidad de vida de las personas.

Atn asi, me volvi a ver envuelta en setimien-
tos de angustia, ansiedad y mucho estrés por las altas
demandas y exigencias universitarias, y que en su
momento fueron las razones que me llevaron a congelar.
En este contexto, decidi detenerme y reflexionar sobre
el por qué me seguia sintiendo asi. Con el paso del
tiempo entendi que aquellas crisis no eran una
cuestién vocacional, sino que correspondian a la
manera en que nuestra sociedad esté estructurada;
al cémo somos educados para producir sin descanso
y para posponer de forma constante lo que es impor-
tante a nuestras vidas.

A estas instancias reflexivas, pude acceder
especialmente cada vez que hacia orfebreria, practica
a través de la cual descubri mi propio templo de paz,
de armonia, de pausa, de salud, de descanso, de calma
y quietud. Un templo intimo, de comunién conmigo
misma, donde mi auténtico yo podia aparecer de forma
libre haciendo algo que hasta hoy me apasiona y me
permite prestar atencion inicamente en la accion
presente. Ahora bien, lo verdaderamente interesante,
es que, tanto la puerta de este templo como su interior,
no se encontraba en un lugar inaccesible al que sélo

se pudiese entrar por medio de una elevacion extraor-

dinaria, sino que estaba aqui, conmigo; en la posibilidad
de hacerme un tiempo para mi, de crear un espacio
propio donde fuese posible abrir un paréntesis para
que la concentracién estuviera enfocada en el ahora,
donde la ocupacién de la mente se centrara en el aqui,
y no en las pre-ocupaciones del rendir.

Por ello, es que quise hacer un proyecto de
diseno que pudiera conducir a otras personas a
explorar sus propios templos; a encontrar su propio

lugar de calma y quietud.



INTRODUCCION + ABSTRACT

Proyecto que surge por el interés de
experimentar estados sinceros de calma y felicidad
en medio de una sociedad motivada por el rendimiento
y la competicidn, caracterizada por distorsionar la
importancia de la vida en la medida que enaltece el
trabajo productivo por sobre el reproductivo y, en
respuesta, desvaloriza los aspectos inherentes a la
existencia humana. Afan desmedido que nos ha
vuelto al cohabitar en un presente que pone en crisis
la salud mental y la calidad de vida de las personas,
afectando especialmente al segmento de adultos
emergentes; en Chile representado por estudiantes
de educacidn superior que suprimen cansancio,
ansiedad, depresion y estrés con automedicacion de
farmacos para cumplir las altas exigencias univer-
sitarias y las expectativas sociales. En este contexto,
se rescata la meditacién-concentracién como una
préactica capaz de proporcionar espacios personales
para la autorreflexion a través de actividades que
direccionan la atencioén hacia el interior del individuo
—conciencia plena- y otras, focalizadas en la accion
del presente continuo —estados de flow—-. Ejercicios
cognitivos que proponen una nueva manera de esta-
blecer relaciones con el si mismo, los demas y sus

entornos, mediante la reinterpretaciéon perceptual

de las experiencias vividas y la exploracién de la
propia mente; donde el cuerpo acttia como el puente
comunicacional que permite establecer conexiéon
entre el mundo material y el inmaterial durante la
accion encarnada.

En este sentido, EXPERIMENT#0 busca, en
base a la investigacion autoetnografica, direccionar
la realidad del presente critico hacia la vivencia de
un presente alternativo, abriendo la posibilidad de
experimentar un espacio personal que invita a la
exploracién de la propia mente y al ensayo activo de
sensaciones de quietud y calma que emergen desde el
interior al poner en practica consciente actividades
orgénicas al ser humano, tales como sentir, respirar,
observar, escuchar y reflexionar, y a través de las cuales
se vuelve posible humanizar la existencia corpérea

en un proceso netamente exploratorio.

Palabras clave:
reflexion, auto-observacion, sentidos
y observacion consciente.
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PRESENTE CRITICO

SOCIEDAD DE RENDIMIENTO Y COMPETICION

Hoy realmente no creemos ser un sujeto
sometido —aunque la etimologia de sujeto’ asi lo
indique-, sino mas bien, nos admitimos como
“un proyecto libre que constantemente se replantea
y se reinventa”. Y alin a pesar de esta creencia, no
vivimos de manera coherente con el paradigma que
plantea, puesto que, incluso cuando el sujeto como
proyecto se creia libre de coacciones” provenientes
del exterior y coerciones® ajenas, se sometio a si mismo
a coacciones internas y coerciones propias que no
tienen limite y han de expresarse hoy en forma de
rendimiento y optimizacién (Han, 2014).

Lamentablemente, estas fuerzas autodirigidas
alimentan y constituyen, esencialmente, el modo de
produccion presente. Donde el actuar de nuestras
vidas se basa principalmente en la libertad de poder
hacer y no necesariamente, en la disciplina del deber.
Y aunque, en cierta medida, ambas pueden traer
coaccién como respuesta, “el deber tiene un limite,
mientras que el poder hacer, por el contrario, no tiene
ninguno” (Han, 2014, p.7). Asi, cuando nos reconocemos
bajo la ilusién de autoproduccién ilimitada pasamos
de ser “sujeto como proyecto libre” a ser “sujeto de
rendimiento y competicion”.

Lo que distingue a este ultimo es que, a pesar
de no tener frente a si un amo que lo obligue a trabajar,
se explota a si mismo y se esclaviza de forma volun-

taria en la medida que vuelca su vida a la produccion

incesante de trabajo —cualquiera sea su modalidad
y forma—, buscando sentirse realizado a través de los
bienes y reconocimientos materiales que puede
obtener de éste. Y, en consecuencia, dispone toda
su atencién en competir con los demas para ganar,
mientras pierde de vista el valor y la practica consciente
de aspectos inmanentes® a la vida, tales como emocio-
narse, compartir, jugar, interactuar, asombrarse,
reflexionar o simplemente atender a lo que es inher-
ente al ser humano; como respirar, sentir, dormir,
alimentarse, observar, escuchar, entre otros. Dindmicas
que tienen como ideal la salud (Han, 2014).

En la sociedad de rendimiento, propuesta por
Han (2014), la agresion es auto-dirigida al si mismo
en la medida que el individuo permite que el neolibe-
ralismo —como mutacién del capitalismo— le anteponga
altas demandas y exigencias para aspirar a modelos
o estandares de vida “exitosa” que, en realidad, han
sido establecidos por el capital para su propia prolife-
racion y beneficio (Han, 2014). Y vendidos a los
individuos en forma de adquisiciones —como titulos,
reconocimientos materiales y grados académicos— que
“garantizan” el triunfo o una especie de validacién
ante la insaciable “cultura de competencia; de ganar,
del progreso, del éxito y del competir”, propuesta

por Maturana (Cooperativa.cl, 2013).

'Sujeto: adjetivo

I. Que estd agarrado por una persona o cosa,

de manera que no se puede mover, caer o escapar.
2. Que depende de otra persona o cosa,

0 esta expuesto o sometido a lo que se indica
(Léxico,2020).

*Coaccion: sustantivo femeino

1. Fuerza o violencia fisica o psiquica que

se ejerce sobre una persona para obligarla a decir
o hacer algo en contra su voluntad

(Léxico,2020).

*Coercer: verbo transitivo
1. Impedir a una persona que haga cierta cosa
(Léxico,2020).

‘Inmanente: adjetivo

1. Que es interno a un ser o a un conjunto de seres,
y no es el resultado de una accion exterior a ellos
(Léxico,2020).



SOCIEDAD DE RENDIMIENTO Y COMPETICION

Segun el bidlogo chileno, la sociedad de
competicion se basa esencialmente en la idea de que
hay que ser mejor que el otro, hay que lograr mas,
hay que ganar y hay que competir. Una cultura que
conlleva sufrimiento, desencanto y, en ultimo término,
dolor, en la medida que negamos lo que hacen los
demas y también lo que hacemos nosotros mismos
para triunfar por sobre el resto. “Pensamos o actuamos
como si el lograr algo en términos de calidad de
nuestro hacer dependiera de otro, y no es cierto”.
Dicho de otro modo, lo que guia el actuar del indivi-
duo no es lo que quiere hacer, sino lo que hacen'y
adquieren los demas (Cooperativa.cl, 2013).

Con respecto a lo anterior, Han (2014)
complementa explicando que, el fin de la competencia
es permitir que el capital copule y prolifere automa-
ticamente bajo la idea de libertad individual, utili-
zando al ser humano como 6rgano sexual del mismo,
puesto que “en la libre competencia no se pone como
libres a los individuos, sino que se pone como libre
al capital” (Marx, 2007). Y asi, “mientras se compite
libremente, el capital aumenta” (p.9). Actualmente

“el capital representa una nueva trascendencia, una

nueva forma de subjetivacion” que nos moviliza a
competir y agredirnos los unos con los otros, donde
nuevamente, “somos arrojados del nivel de la
inmanencia de la vida, donde ésta se relacionaria
consigo misma en lugar de someterse a un fin
extrinseco” (Han, 2014, p.10).

“Vivimos en una fase histdrica especial en la que
la libertad misma da lugar a coacciones” (Han, 2014, p.7),
donde alcanzar los estandares de progreso establecidos
por el capital, requiere necesariamente, que el indivi-
duo se someta a obligaciones que coartan su libertad
ilusoria de autoproduccién ilimitada; tales como
endeudarse para acceder o adquirir una vivienda,
salud, alimentacién, transporte, servicios basicos,
educacién, entre otros. Adquisiciones que, por cierto,
denotan posiciones sociales y validan o no al sujeto
para competir en las ligas de la sociedad neoliberal.

Ahora bien, ;por qué transformar la coaccién
externa en una coaccidén interna? Siguiendo la
l6gica neoliberal propuesta por Han (2014), en la
explotacion ajena —coaccién externa-— el producto
resultante es insignificante o intrascendente para
la exigencia y rapidez con que busca avanzar la
sociedad de rendimiento. En términos productivos,
jamas sera eficiente someter a alguien en contra de
su voluntad puesto que la naturaleza del individuo
siempre tendera a resistirse a esta forma concreta

y visible de agresion, generando retrasos o desvios

en la optimizacion del trabajo. Es sélo a través de la
explotacion de la libertad® —coaccién interna— que
el régimen neoliberal logra generar el mayor rendi-
miento de los individuos y extraer de su trabajo
desenfrenado la mayor produccién de capital posible.
Pero, ;como lo logra? Segtin Han (2014), Maturana y
Vivaldi (2020), la astucia consiste en originar y dirigir
la agresion desde y hacia el si mismo en la medida
que el individuo establece consigo la relacion invisible
de amo y esclavo bajo un método axiomatico artificial,
que usa la competencia, el egoismo, la exigencia y el
individualismo como verdades absolutas para satisfacer
las demandas del rendimiento y la competicion.
Mientras que, por ignorancia o falta de conocimiento
de si mismo, posterga, descuida y/u olvida las necesi-
dades que satisfacen su propia vida y la de los demas,
es decir, el nivel de inmanencia; la convivencia en cola-

boracién, la empatia, el respeto mutuo y la honestidad,

'Libertad:

“La libertad es, fundamentalmente, una palabra
relacional. Uno se siente libre solo en una relacion
lograda, en una coexistencia satisfactoria. [...]

Ser libre, no significa otra cosa que

realizarse mutuamente”

(Han, 2014, p.8).
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SOCIEDAD DE RENDIMIENTO Y COMPETICION

para guardar las apariencias del competir y evitar el
fracaso del rendir, expuesto hoy, a miradas sin distancia.
Esta dinamica, provoca en cada individuo una lucha
interna de la cual se siente culpable, “se hace a si mismo
responsable y se avergiienza, en lugar de poner en
duda a la sociedad o al sistema.” (Han, 2014, p.10).
Dicotomia que se normaliza y con la cual acostumbra-
mos a vivir, porque nosotros mismos nos damos valor
en la medida que tenemos algo; “que se positiviza en
cosa, que es cuantificable, mensurable y controlable”
(Han, 2004, p.14), como cuantificables son las
calificaciones y los grados académicos a los que
conduce la educacion.

En este mismo contexto, es que los estudiantes
renuncian al nivel de inmanencia de la vida y a las
practicas que tienen como ideal la salud, preparandose
para una sociedad con hambre insaciable de falso
progreso con ayuda de Aradix, Mentix, Samexid,
Clonazepam y otros farmacos psicotropicos que,
en la mayoria de los casos, son consumidos de forma
automedicada para rendir alterando los estados de
vigilia y asi, soportar la carga académica mientras
suprimen el agotamiento, estrés, ansiedad y falta de
concentracién que se derivan de las abrumadoras
exigencias universitarias (cf. Ramirez, 2018). A este
segmento etario, en conjunto con su situacion, es el
que Arnett (2000) definié como adultez emergente®

—entre los 18 y 25 afios aproximadamente—; en Chile

caracterizado por estudiantes de educacién superior
que, ya en 2018, representaban un total de 1.176.000
personas (BiobioChile). De entre los cuales, “un 46%
asegurd tener sintomas depresivos y muestras de an-
siedad, un 54% sufre de estrés y un 30% presenta los
tres problemas a la vez” (cnN Chile, 2019). Ademas de
un 5,1% que presenta pensamientos suicidas al
momento de estudiar, un 87% presenta malos héabitos
alimenticios y un 67% presenta problemas del suefio
(cnnN Chile, 2019). A lo que Javiera Lopez, ex dirigente
de la Federacion de Estudiantes de la Universidad

de Chile, agrega:

“Tenemos una concepcidn del éxito que tiene
que ver con los resultados de las notas, de los
rankings. Hay una autoexigencia de los propios
estudiantes por destacar y también tiene que
ver con la necesidad de ser alguien, incluso
atentando con nuestro propio bienestar

emocional y psicologico” (Ramirez, 2018).

Esta percepcion errdnea de la realidad,
altera las prioridades que establecemos en la vida 'y
determina la manera en que nos desenvolvemos en
ella; trabajando y/o estudiando sin parar en un medio
artificial ilimitado e insaciable que concebimos como
responsabilidad propia y que nos ensefia que es la
Unica manera de triunfar o de ser alguien en la vida,
ste suena? Este estilo de vida constituye una forma
de autoexplotacion donde, ahora, la agresion se dirige
con fuerza hacia el si mismo, expresandose en culpabi-
lidad por olvido y postergacion constante de las
necesidades inherentes a nuestra existencia, a nuestra
naturaleza y a nuestra propia humanidad. En conse-
cuencia, el resultado de vivir en la sociedad del
rendimiento es la desvalorizacion de los aspectos
inmanentes a la vida y el enaltecimiento del competir
por demostrar mas. Un ciclo que conduce la agresion
de forma estratégica y violenta hacia puntos que,

muchas veces, son invisibles a los ojos.

‘Adultez emergente:
Concepto a desarrollado en profundidad en
MARCO DE INVESTIGACION > ESTUDIO DE USUARIO



PRESENTE CRITICO

SALUD MENTAL Y CALIDAD DE VIDA EN CRISIS

Este es el caso de la salud mental, una proble-
matica silenciosa que pocas veces se deja ver ante los
ojos de la gente, pero que atenta directamente contra
el bienestar fisico y mental de las personas, como asi
también contra su calidad de vida. Esta tltima, se
refiere a un estado’ general de satisfaccion percibido
por las personas en cuanto al desarrollo y realizacién
de sus potencialidades y a la sensacion subjetiva y
objetiva de bienestar? fisico, psicoldgico y social
(CentroMédicoABC, 2018).

Desglosando lo anterior, en primer lugar,
las potencialidades de la persona tienen que ver con
todas aquellas capacidades que podemos llegar a desa-
rrollar como seres humanos a lo largo de la vida, ya
que representan la esencia de nuestra propia naturaleza
y por lo tanto, corresponden a las caracteristicas que
nos diferencia de otras especies animales. En efecto,
las potencialidades abordan la capacidad de
pensamiento critico, analitico, reflexién, razonamiento,
abstraccion, creatividad, inteligencia emocional,
afectividad, espiritualidad y establecimiento de rela-
ciones interpersonales sanas (A. Orlandini, comuni-
cacion personal, 2 de octubre 2020). Cabe mencionar
que, el desarrollo de estos aspectos permite construir
la felicidad interna de las personas en la medida que

aprenden, adquieren y practican diversas herramientas

para conducir afablemente las manifestaciones de su
propia abstraccion, como asi también, las compleji-

dades relacionadas a la implicancia con otros y a la

desenvoltura en ambientes heterogéneos.

Lamentablemente, no todos los seres humanos
logran desarrollar sus potencialidades de manera
Optima durante el transcurso de sus vidas, puesto que
el rendimiento y la competicion nos acostumbra a
posponer o desvalorizar su importancia, como asi
también el impacto que puede tener su progreso en
la cultura y en la sociedad. Mientras tanto, los habitan-
tes del mundo se entregan, de forma inconsciente, a
la importancia de alcanzar estandares de progreso
materiales previamente establecidos como simbolos
de realizacion personal, ya sean recibir un buen sueldo,
adquirir una vivienda o formar una familia, esperando
que éstos se conviertan en la fuente que proporciona
felicidad a sus vidas, y en el suministro de la sensacién
de bienestar perdurable.

Esta dinamica equivoca sobre el valor de la
vida, a la cual cada persona se somete voluntariamente
a creer y dar poder, es la representacion de la lucha
interna por la que se siente culpable, puesto que,
como seres humanos, hemos abandonado nuestra
Unica y verdadera responsabilidad: el conocimiento
y la educacién sobre nosotros mismos. Realidad que
trae como consecuencia, el riesgo de nuestra propia

salud mental haciendo emerger afecciones, enferme-

dades y un desequilibrio en nuestra manera de percibir
el mundo que se expresa, iconicamente, en trastornos
depresivos, de ansiedad, angustia y estrés. Este tiltimo,
segin Martinez (2019), hoy ha llegado a convertirse
en una especie de medalla de honor que demuestra
el esfuerzo desmesurado que entregamos al trabajo,
y una estrategia oficial adaptada para hacer mas en
menos tiempo. En este presente critico, hay mas de
300 millones de personas con trastornos de depresién
alrededor del mundo, caracterizado por la pérdida
de interés y la capacidad de disfrutar, y la cual arrastra
consigo en multiples casos ansiedad, sentimientos de
culpa, baja autoestima, dificultades de concentracién
e incluso, sintomas que no tienen explicacién

médica (omMs, 2019). Este tltimo aspecto, pone de

"Estado: sustantivo masculino

1. Situacién o modo de estar de una persona o cosa,
en especial la situacién temporal de las personas o
cosas cuya condicion esta sujeta a cambios
(Léxico, 2020).

8Bienestar: sustantivo masculino

1. Estado de la persona cuyas condiciones fisicas
y mentales le proporcionan un sentimiento de
satisfaccioén y tranquilidad

(Léxico, 2020).
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SALUD MENTAL Y CALIDAD DE VIDA EN CRISIS

manifiesto la complejidad con que opera la mente y
la consciencia, un campo que contintia en exploracion
por los profesionales de la salud dado su abstracto y
singular funcionamiento, como asi también por la
distintiva manera que tiene de repercutir en la vida
de cada quién.

En relacién a lo anterior, y retomando el segun-
do punto a rescatar sobre la definicién de calidad de
vida como “la sensacion subjetiva y objetiva de bienestar
fisico, psicoldgico y social”, es posible observar, de
manera generalizada, en qué ambitos de la vida se
refleja segtin el desarrollo de las potencialidades
humanas. Segtin el Centro Médico aBc (2018), puede
verse en aspectos como la calidad de la expresién
emocional, en la seguridad e intimidad que la persona
percibe y establece consigo misma y con sus entornos,
en las relaciones armoénicas que es capaz de fundar
con su ambiente fisico, social y con respecto a la comu-
nidad en la que se desenvuelve, como asi también
en la productividad personal, la ventura material y
en la salud objetivamente percibida.

Ahora bien, ;qué es o a qué se refiere cuando
se habla de salud mental? En primera instancia, para
comprender a cabalidad su significado es necesario
definir que se entiende por salud. La Organizacion
Mundial de la Salud (oms) (20014, p.1), la define como
“un estado de completo bienestar fisico, mental y social,

y no solamente la ausencia de enfermedad, [afeccién]

o dolencia” (Citado en oms, 2004). También, agrega
que dentro de esta definicién ya se contempla el
bienestar mental, puesto que “sin salud mental no hay
salud”’, es decir, se le considera como una parte inte-
grada al concepto, como algo mas que la ausencia de
enfermedad y, ademas como un aspecto intimamente
ligado a la salud fisica y conductual (oms, 2004).

De este modo, la oms (2001a, p.1) procede a
definir salud mental como: “un estado en el cual el
individuo se da cuenta de sus propias aptitudes, puede
afrontar las presiones normales de la vida, puede traba-
jar productiva y fructiferamente y es capaz de hacer una
contribucién a su comunidad” (Citado en oms, 2004).
Otra definicion que entrega la oms en el Centro
Médico aBc (2018) se refiere a la salud mental como:
“el bienestar que una persona experimenta como
resultado de su buen funcionamiento en los aspectos
cognitivos, afectivos y conductuales, y en tltima
instancia, el despliegue dptimo de sus potencialidades
individuales para la convivencia, el trabajo y la
recreacion”. También, agrega que corresponde a una
necesidad basica del ser humano “determinada por
factores tanto sociales, como ambientales, biolégicos
y psicoldgicos”. Es importante mencionar que no
existe una definicién oficial de salud mental, lo cual
ha generado ciertas controversias durante el altimo
tiempo y que la oms explica por la diferencia entre

“los valores de los paises, culturas, clases y géneros

demasiado grandes para permitir un consenso sobre
una definicién” (oMs, 2001b citado en oMs, 2004).
Mas alla de lo anterior, la salud mental se comprende
como la sintesis de una constante y compleja interacciéon
entre multiples factores y procesos “de lo que acontece
en la biologia del cuerpo, con el ambiente que nos
rodea, con las relaciones sociales, con la politica y la
economia internacional” (Bricefio-Leén, 2000, p.15).
Y también, como “un estado de balance que incluye
al propio ser, los otros y el ambiente” (oms, 2004).
Por lo tanto, podemos decir que un desequilibrio en
la salud mental afecta directamente en la calidad de
vida de las personas, puesto que tiene la capacidad
de alterar la manera que pensamos, percibimos,
sentimos, actuamos y tomamos decisiones ante los

enfrentamientos propios de la vida, asi como también,

?Sin salud mental no hay saud:

“La relacion entre la salud fisica y mental es muy
estrecha, ya que existe una gran variedad de
enfermedades que dan como resultado trastornos
mentales claramente identificados y a los que se
han denominado secundarios, entre las que
predominan las endocrinoldgicas, las cardiopatias,
las inmunoldgicas y las neuroldgicas”

(Centro Médico ABc, 2020).
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sobre nuestra capacidad de autonomia para enfrentar
el estrés, establecer y conservar relaciones sanas,
estar fisicamente saludables, alcanzar nuestro comple-
to potencial, contribuir de forma significativa a las
comunidades en que nos desenvolvemos y lograr un
trabajo productivo (MedlinePlus, 2019). En este sentido,
la salud mental es el principal componente que incide
sobre la calidad de vida de las personas, ya que se
vincula de forma directa e indirecta con las actividades
cotidianas que realiza todo ser humano.

Con respecto a Chile, la situacion de salud
mental es urgente, puesto que ya el 2018 el 23% de la
carga de enfermedades a nivel pais estaba representada
por trastornos neuropsiquiatricos, mientras que las
licencias médicas por enfermedades mentales se
posicionan en primer lugar desde 2008, considerando
que, un 80% de chilenos no esta diagnosticado al
respecto (Ferandez, 2018). Del 20% restante, 844 mil
casos corresponden a personas con depresion y 1 millén
a personas que padecen ansiedad (Yanez, 2019).
Asi también, cabe mencionar que Chile se distingue
por ser el segundo pais de la Organizacién para la
Cooperacién y Desarrollo Econémicos (OCDE) que
mas ha aumentado su tasa de suicidios durante los

altimos 15 afios, después de Corea del Sur (Villa, 2019).

Lamentablemente, toda esta situacion se
agrava teniendo en consideracion que Chile atraviesa
dificultades politicas, sociales y medioambientales
evidentes, que se desencadenaron publicamente por
medio de un estallido social el mes de octubre de 2019.
De esta situacion, se vuelve relevante destacar que,
este movimiento fue iniciado por jévenes y adultos
emergentes a través de sus activas manifestaciones de
descontento y malestar que presentan como tematica
central la desconfianza hacia las instituciones,
la inequidad, la evaluacién negativa con respecto a
las oportunidades que ofrece el pais y la pérdida de
cohesién social (Alvarez, 2019). Razones a las que se
adhiere, practicamente, toda la poblacién chilena para
expresar a viva voz la urgente necesidad de atender
los aspectos que permiten mejorar la calidad de vida
de las personas, tales como el acceso digno y equitativo
a la salud fisica y mental, educacion, agua, vivienda,
pensiones y, en términos generales, a lo que involucra
el respeto por los derechos y las necesidades basicas
humanas. Es interesante el hecho de que hayan sido
los estudiantes los responsables de gatillar este esce-
nario de protesta y revolucién que terminé involucrando
a la nacion completa. Alvaro Jiménez (2019), psicblogo
chileno y doctor en sociologia, atribuye a esta realidad,
la caracteristica vanguardista de la juventud para
percibir ciertas situaciones de crisis, que muchas

veces los adultos normalizan o tienden a banalizar.

Por otra parte, agrega que, sobre este segmento etario,
se manifiesta intensamente el malestar nacional,
principalmente por la percepcion de incertidumbre
con respecto al futuro y la frustracién al notar que
las altas expectativas que han planeado para éste,
en realidad, estan infladas por un Chile que aspira a
ser desarrollado, y que de algtin modo lo ha logrado
econémicamente en las tltimas décadas, pero que no
les ha brindado las herramientas y/o las capacidades
para desenvolverse como agentes de su propio destino.
La amplia distancia entre esta brecha erosiona la
cohesion social, relacionada al sentido de pertenencia
e inclusién social, y la cual es la causante del sen-
timiento de frustracién o, en términos literarios,
también llamada ansiedad por el estatus, segin expresa
el psicélogo chileno. Este término, hace referencia a
sociedades que presentan mayor inequidad, y por tanto
a las cuales, las personas que las habitan se vuelven
profundamente mas sensibles al fendmeno; “son mas
sensibles a las diferencias relativas en las posiciones
de la estructura social y estdin mucho mas pendientes
de los marcadores de estatus; de lo que tiene el otro,
del pasto del vecino” (Alvarez, 2019). Esta distorsion
en la percepcion, es la responsable de que cada vez
importe menos la posicion econémica absoluta que
cada uno tiene, y que cada vez, importe mas la manera
en que nos comparamos con respecto a un otro;

“de ahi que por ejemplo sea tan importante tener el
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ultimo Iphone o las zapatillas Nike” (Alvarez, 2019).
Volviendo al estallido social, lamentablemente, la
atmosfera que gobernd la escena general fue la de
un ambiente profundamente violento, la de falta de
informacion veridica tanto en la television como en
redes sociales, el miedo desenfrenado, la incerti-
dumbre e inseguridad por el descontrol de las
masas (Becerra, 2020). Por lo recién expuesto, fue que
Carlos Ibafiez, doctor psiquiatrico, expresd su
preocupacion sobre la salud mental de la poblacion,
puesto que la situacién s6lo agudizaba severamente
los sintomas depresivos, ansiosos y relacionados a la
angustia, en un pais que no cuenta con la proteccion
social ni las herramientas suficientes para contener
a las personas (cf. Yanez, 2019).

Sumando a la carga fisica, mental y emocional
que ya arrastraba la poblacién chilena, se presentaron
en marzo, las dificultades propias de una emergencia
sanitaria mundial por covid-19, en conjunto con su
contexto preventivo de cuarentena y distanciamiento
social. En este escenario, recientes encuestas registran
que el 44% de de la poblacion esté sufriendo angustia
y un 43% asegura experimentar estrés (cNN Chile,
2020a). Es decir, si antes del estallido social 1 de cada 4
personas padecia una enfermedad mental, hoy este
tipo de patologias esta representada por 1 de cada
3, lo que significa un aumento del 30%, tal como

advierte la oms (cNN Chile, 2020a). Por otra parte,

cNN Chile (2020b), sefiala que las licencias médicas
asociadas a trastornos psicolégicos aumentaron en
109 mil casos entre enero y abril de este afio a causa
de la pandemia; pasando de 308 mil del ano pasado
a 417 mil aproximadamente en la actualidad, lo cual
representa un incremento del 36%. Cifras preocupantes
a las que Pedro Pizarro, subsecretario de Prevision
Social, relaciona con “las cuarentenas, los cambios
en las formas de trabajo y la incertidumbre propia
de los tiempos que estamos viviendo” (cNN Chile,
2020Db). El segundo punto que plantea Pizarro sobre
el cambio en la modalidad de trabajo, se enlaza y
vuelve atin mas evidente, la relacion de amo y esclavo
que establecemos con nosotros mismos; incluso
trabajando o estudiando desde casa en modalidad
online, pasamos por alto los horarios de descanso,
los tiempos destinados en resolver responsabilidades
domésticas y personales, tales como atender y criar
hijos, colaborar con los quehaceres del hogar, prac-
ticar ejercicios de autocuidado o sencillamente pasar
tiempo en familia. Y, lo que se ha vuelto todavia peor,
es la difuminacion de la linea que daba término a la
jornada laboral, puesto que, en este contexto, el jefe
o profesor sabe exactamente como encontrar a su
empleado o alumno, a tan s6lo un whatsapp o mail
de distancia, suponiendo que al estar en casa la

disponibilidad es absoluta.

Sobre este escenario pandémico, las Naciones
Unidas advierte en cNN Chile (2020a) que, actualmente,
nos encontramos frente a una crisis de salud mental
sin precedentes que amenaza a toda la humanidad.

Ao que el psiquiatra Alberto Larrain, agrega:

“El virus va a tener oleadas en términos sani-
tarios. La primera tiene que ver con el virus
como tal; la segunda ola se refiere a enferme-
dades que no se van a tratar; la tercera, son las
personas que interrumpen sus tratamientos;
y, la cuarta oleada, la mas grande y la que
puede tener consecuencias mas perdurables
en el tiempo, tiene que ver con el tema de

salud mental“ (cnN Chile, 2020a).

Este mensaje es un llamado de parte de los
médicos de la salud mental, para que los gobiernos
no se olviden de poner este tema como centro de
discusion, con la finalidad de que, en un futuro
préximo, sea posible implementar politicas preven-
tivas al respecto, como asi también promover y dar
mayor importancia a las practicas de autocuidado

(cf. c~NN Chile, 2020a4).
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Segun PortalFarma (2017), el autocuidado se
define como “la actitud y aptitud para realizar, de forma
voluntaria y sistematica, actividades dirigidas a conser-
var la salud y prevenir enfermedades; y cuando se
padece una de ellas, adoptar el estilo de vida mas
adecuado para frenar la evolucion”. También menciona
que el autocuidado constituye “el primer escaléon” para
mejorar y mantener la calidad de vida de las personas,
puesto que “reduce la incidencia de patologias graves”,
que por lo demas, su tratamiento en Chile significa
un elevado costo econdémico al que gran parte de la
poblacion no puede acceder por falta de servicios
publicos que faciliten el financiamiento en las areas
de salud mental. En este sentido, un adecuado autocui-
dado exige de cada pais una inversion en educacion
sanitaria basica de la poblacién implicada en el campo
—tanto autoridades como profesionales—, para asegurar
autocuidados seguros que informen y asesoren al
ciudadano “para que pueda asumir con garantias la
responsabilidad sobre su propia salud, adoptando
las decisiones con criterio riguroso y actual”
(PortalFarma, 2017). Finalmente, cabe destacar que
las practicas de autocuidado ayudan a desarrollar

las potencialidades de los seres humanos, en el sentido

que nos invitan a mirarnos por dentro, a reflexionar
para conocer nuestros estados fisicos y mentales, y
a conectarnos con el presente; con aquello que esta
sucediendo hoy en nuestra vida y por tanto, con lo
que nos gusta y lo que no nos gusta de ella.

En conclusidn, el presente critico esta deli-
neado por la errénea creencia de una sociedad de
rendimiento y competicion que nos incita a producir
incesantemente para sentirnos realizados con aquello
que podemos conseguir desde aspectos externos a
nosotros mismos, representados por adquisiciones
materiales, grados académicos y estatus econémico
y social, incluso a costa de atentar contra nuestra
propia salud para lograrlo. El problema esta en que,
dentro de esta dindmica que avanza veloz y despiadada,
el ser humano no se permite detenerse a observar lo
inmanente que repercute en su calidad de vida, el desa-
rrollo de sus potencialidades ni el fortalecimiento
preventivo de su salud, tal como su cuerpo, su respi-
racion, sus sentimientos y emociones, sus habitos
alimenticios o incluso las conductas propias que le
agradan o le desagradan de si mismo (A. Orlandini,

comunicacién personal, 2 de octubre 2020).
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SOCIEDAD REFLEXIVA

Atn a pesar de las multiples dificultades que
implica ser una persona en la sociedad de rendimiento
y competicion, no estamos condenados ni determi-
nados a vivir bajo el paradigma que ello conlleva.
Seguin Maturana, los problemas del ser humano actual
no son de inteligencia, sino que corresponden a
conflictos de emociones y deseos que se resuelven
poniendo en préactica nuestra capacidad de reflexion;
una practica sencilla al alcance de todo ser humano
y, la cual siempre podemos ejercer (Jara, 2017).
Segun la RAE y el diccionario Léxico (2020), reflexion
se refiere a la accion de volver atras. Asi, quien
reflexiona piensa atenta y detenidamente sobre algo,
lo estudia y comprende mentalmente para formar
una opinién y/o tomar decisiones al respecto.
Segin Maturana, “la reflexion consiste en que uno
se detiene un instante a mirar lo que esta haciendo
y se pregunta, ;me gusta lo que estoy haciendo o no?”
(Cooperativa.cl, 2013). Pero para poder mirar,
Humberto explica que primero es necesario detenerse;
ejercicio de autocuidado que se hace mas dificil de lo
que parece en un presente critico que evita todo tipo
de retraso, ain més aquellos relacionados a los cuestio-
namientos y necesidades inmanentes de las personas.

Conforme a Maturana (cf. Cooperativa.cl, 2013
y Jara, 2017), el acto de reflexionar corresponde a un
don innato del ser humano que permite suspender

la anestesia del rendir y competir por demostrar mas,

puesto que abre la posibilidad para cambiar la direccién
del presente critico. Pero, ;como lo hace? En la accion
de detenerse a observar y cuestionarse por si mismo;
;Quién soy? ;Qué quiero? ;Qué me gusta? ;Como me siento?
Se abre un espacio para el diadlogo interno que posibi-
lita a los individuos comenzar una interaccién directa
con ellos mismos bajo la concepcién de proyecto libre,
abriendo la oportunidad de replantear y reinventar
los aspectos que desea de su vida, a la vez que desa-
rrolla y pone en ejercicio sus propias potencialidades
humanas que pronto le proporcionaran una mejor
calidad de vida desde el nivel de la inmanencia.
Cada vez que un individuo se dispone a reflexionar
sobre estos aspectos, hace el ejercicio mental de
imaginar y/o abstraer formas, respuestas y escenarios
alternativos para habitar el presente con el que se
enfrenta a diario y abre, al mismo tiempo, un espacio
donde puede “escoger un camino u otro segun lo
que quiere vivir” (Maturana en Cooperativa.cl, 2013).
Y la capacidad de escoger, es lo que finalmente nos
constituye como proyecto libre, puesto que implica
un acto de conciencia, de presencia y libertad'’

(cf. Maturana en Jara, 2017).

Sobre esta manera de vivir, Francisco Varela
(2000) agrega que: “una vez que uno se pregunta por
si mismo resulta mas facil entender las dificultades
y las dudas de los demaés. Asi, en la cuestiéon de coémo
cultivar la tolerancia y el respeto por los que te rodean”.
Progresar en esta direccién, es hacernos cargo de
aquello que es esencial a la vida; “la exploracién de
uno mismo, la tolerancia y el respeto por los demés”
y lo que representa “una verdadera ética en el estricto
sentido de la palabra” (Varela, 2000). En este marco,
se puede observar que la empatia con los demaés sélo

se genera en la medida que nos comprendemos primero

°Libertad: sustantivo femenino

1. Facultad y derecho de las personas para elegir
de manera responsable su propia forma de actuar
dentro de una sociedad.

2. Estado o condicién de la persona que es libre,
que no esta en la carcel ni sometida a la voluntad
de otro, ni esta constrefiida por una obligacion,
deber, disciplina, etc.

3. Permiso o falta de impedimento

para hacer una cosa.

4. Confianza para tratar con las personas, sin
necesidad de emplear formalismos ni etiquetas.
5. Desenvoltura o naturalidad en los movimientos
(Léxico, 2020).
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a nosotros mismos. Cuando abrimos la posibilidad de
disponernos a conocer nuestras propias complejidades,
dolores y alegrias, es posible comenzar a reconocer
en otros aquellas emociones, sensaciones y estados
que fuimos capaces de percibir a nivel personal en
contextos, escenarios y/o circunstancias similares. A
lo que Maturana (2019) agrega: “la vulnerabilidad es
aquello que nos muestra iguales entre nuestros pares”.
En resumen, el primer paso para quebrar la
inercia de vivir como amos y esclavos de nosotros
mismos, comienza por detenerse y observar reflexi-
vamente; examinarnos atentamente para adquirir
algtin conocimiento sobre nuestros propios compor-
tamientos o caracteristicas (observar, RAE y Léxico,
2020). Y, consecuentemente, mover nuestros intereses
progresando activamente en esa direccion. Segin
Maturana (2020), el acto de reflexién nos permite
salir momentaneamente del contexto y la perspectiva
en que nos posicionamos como seres humanos para
entregar una mirada mas amplia al respecto; “Qué
estamos haciendo en el presente que estan apareciendo
cosas que antes no veiamos?”. En este sentido, agrega
que debemos dejar aparecer aquello que nos preocupa
soltando las certidumbres para poder observar sin
prejuicios, ni expectativas, ni ideas preestablecidas;
el bidlogo nos invita a “darnos cuenta que la situ-
acién actual nos pertenece, que somos parte de una

comunidad que tiene incidencia, por ejemplo, en si

la enfermedad se expande o disminuye”. A lo que
Varela (2000) complementa: “tenemos la libertad
para comprender que este mundo es nuestro, es
nuestra propia danza que bailamos juntos. [...] Es algo
que hacemos entre todos y todo lo que hacemos
cambia lo que es el mundo”. Asi, el efecto de llevar a
la practica la capacidad reflexiva para conocernos
por medio de actos de conciencia, se traduce al bene-
ficio del desarrollo de las propias potencialidades
humanas y por tanto, a la construcciéon de personas
integras, a la capacidad para establecer lazos genuinos
con los demas e incidir en los entornos que nos rodean,
a empatizar con otras realidades y, consecuentemente,
a fundar una sociedad basada en el respeto mutuo

y la convivencia en colaboracion.
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PRESENTE ALTERNATIVO

MENTE, SENTIDOS Y PERCEPCION

Antes de seguir avanzando en la manera de
vivir el presente alternativo que abre la reflexion y las
précticas de autocuidado —descritas méas adelante
a través del fluir y la atencién plena-, es necesario
detenerse y desplegar a grandes rasgos, desde la
visioén occidental que otorgan las ciencias cognitivas
y la neurofenomenologia, la manera en que el ser
humano opera como puente comunicacional entre
la realidad material que lo rodea, y la realidad inma-
terial que habita y gobierna su interior; simbiosis que,
ademas, se encarga de decodificar y dar forma a los
mundos en que estamos inmersos, tanto a nivel mental
como corporal. Definir este contexto se vuelve impor-
tante puesto que corresponde al escenario central
donde se desenvolvera el proyecto.

Para comenzar, es necesario definir el término
autopoiesis acunado por Maturana y Varela en 1973,
el cual combina dos palabras griegas auto (si mismo)
y poiesis (creacién) para dar explicacién al fendémeno
de la vida. El trabajo de los bidlogos chilenos, concibe
a los organismos vivos como sistemas autoorganizados
capaces de producirse y crearse a si mismos (Varela,
2000). En este sentido Jean Pierre Dupuy, ingeniero
y filésofo francés, explica que “un sistema viviente
no es un sistema que incorpore informacién desde
su medio hacia si mismo y hacia su entorno, sino que
es un sistema cerrado operacional e informaticamente”

(citado en Varela, 2000). Esto quiere decir que, un

sistema autopoiético ademas de crear sus propios
componentes vivos y mantener su forma mediante
un continuo flujo e intercambio de elementos quimi-
cos, es un sistema adaptado para crear su propio
mundo de significados (Pierre citado en Varela, 2000;
Pais, 2019), que luego, “de la nada se los atribuye a si
mismo y a su entorno” (Varela, 2000). Estos aspectos
se han vuelto verdaderamente revolucionarios durante
las tiltimas décadas, considerando que el término
autopoiesis también se ve reflejado en la capacidad
bioldgica —corporal-y psicoldégica -mental o cogni-
tiva— de los seres humanos; organismos vivos complejos
por sus aptitudes reflexivas, abstractas, pensantes y
lenguajeantes (cf. Davila y Maturana, 2018).

Pero no hay que olvidar que para que un orga-
nismo se considere autdnomo, debe depender de un
mundo externo (Vasquez, 2017), puesto que no es
posible considerar la existencia de una cognicién
sin un cuerpo (Pierre citado en Varela, 2000); ni
“separar los procesos sensoriales y motores de la
percepcion y la accion de la cognicion” (Vasquez, 2017).
En palabras de Vazquez (2017), doctor en filosofia,
esto quiere decir que, “no podemos tener nada que

se asemeje a una mente o a una capacidad mental

sin que esté totalmente encarnada o inscrita corpo-
ralmente, es decir, envuelta en el mundo”. El autor
explica que, la cognicion es un fenémeno que se
manifiesta como la evidencia inmediata de estar
inextricablemente ligados a un cuerpo activo, que
estd en movimiento y que interactiia vivamente con
sus entornos. En la corriente fenomenoldgica de la
existencia corpodrea, Merleau-Ponty, plantea que el
cuerpo-objeto (kérper) es el medio que permite a la
subjetividad del ser (lieb) aparecer hacia el mundo,
relacién que nos constituye como organismo vivo o
cuerpo-vivido'' que siente, percibe y piensa las reali-
dades fisicas que experimenta (Gallo, 2016, p.46-49).
En este contexto, el cuerpo-vivido se transforma en
el puente que proporciona el encuentro del mundo
inmaterial -las ideas y la mente—, con el mundo material

—de las cosas fisicas—, y los comunica (Gallo, 2016).

"Cuerpo-vivido:

« . , . .
Para la biologia, los seres vivientes son organismos
vivientes; para la fenomenologia es subjetividad
viviente. Donde estos dos se encuentran es lo
que los fenomenologos denomina cuerpo vivido”
(Thompson, 2004).
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Ahora bien, para abordar la dinamica fenome-
noldgica y conceptualizar las dos ideas que en el
proceso cognitivo se relacionan, mente y cuerpo,
Varela acufia la palabra enaccién —proveniente del
inglés to enact que se refiere esencialmente a hacer
emerger'”. Y la cual busca impregnar, en un solo
concepto, la caracteristica autdbnoma de los organismos
vivos; su capacidad connatural para “generar y mante-
ner su propia identidad somatica y definir sus propios
dominios cognitivos” y, al mismo tiempo, “especificar
que dichas estructuras cognitivas emergen del
acoplamiento recurrente entre el cuerpo, el sistema
nervioso y el ambiente del organismo” (Vasquez, 2017).
En otras palabras, enactuar se refiere a la capacidad
innata que tienen las personas para aparecer en el
mundo en la medida que se crean a si mismas desde
el nivel corporal y mental sin perder el aspecto ni
las caracteristicas propias de un ser humano, y espe-
cificando que la creaciéon de aquel universo cognitivo
que constituye al individuo como tal, se manifiesta
en un presente unitario a través de la imbricacién
constante entre su cuerpo, su sistema nervioso y los
entornos en que se desenvuelve, lo cual incluye a

otros y a su ambiente.

“Por lo tanto, la cognicién no consiste en
representaciones sino en acciéon encarnada” (Vasquez,
2017), donde el cerebro “no es ningan dispositivo
para recoger informacién”, sino que corresponde a
“un sistema construido de tal modo que crea realida-
des estables” (Varela, 2000). En este sentido, lo que
cae como consecuencia de la aproximacion enactiva,
es que cada organismo se encarga de definir su propio
punto de vista del mundo, segtin “la dindmica encarna-
da de su operacion y no a través de reglas estaticas
que definan tales operaciones, ni a la capacidad de
extraer y procesar informacién simbélica abstracta
del ambiente” (Vasquez, 2017). Tal concordancia signi-
fica que quien percibe guia sus propias percepciones
de acuerdo a su configuracién organica y segtin el
resultado de los conocimientos adquiridos, y entonces,
la percepcidén no corresponde a “una captacion de
propiedades, singularidades o estructuras de un
mundo que viene de fuera” (Vasquez, 2017). Por ello,
se considera que “la realidad no es un dato: sino que
depende del sujeto que percibe, no en virtud de hacerse
por capricho, sino porque lo que cuenta como mundo
relevante es inseparable de lo que es la estructura del

sujeto envuelto en la percepcién” (Varela, 1996, p.23).

Varela (1997) ejemplifica esta dindmica con el tipo de
formacién particular que puede recibir cada persona,
la cual, va aprendiendo el nuevo conocimiento que
se le entrega y, con el paso del tiempo, esos contenidos
se vuelven parte de su sistema; de su manera de
comprender y observar el mundo, y sélo aquellos que
han recibido su misma formacién podran ver o notar
las cosas especificas que ese conocimiento aborda.
Por esta razén, es que Vasquez (2017) afirma
que “la realidad no es algo dado”, puesto que siempre
va a depender y a estar sujeta de las propias teorias
y deseos que cada quien tenga de la vida; a la configu-
racion organica del individuo —acoplamiento constante
entre su cuerpo, sistema nervioso y ambiente—; y al
punto de vista en que se sitiia como observador dentro

de un determinado momento (Varela y Hayward, 1997).

"?Emerger: verbo intransitivo

1. Salir [algo o alguien] de dentro del agua

o de otro liquido.

2. Salir o aparecer [una cosa] de detras o del interior
de otra, en especial un astro de detras de otro.
Origen: Préstamo (s. xix) del latin emergere

‘salir a la superficie’, que por extensién

significa ‘salir, brotar’

(Léxico, 2020).
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Al ser seres humanos y utilizar un espacio-tiempo
definido en el mundo, fisicamente jamés sera posible
que dos personas se sitiien en el mismo lugar del
otro y, por ello, es que sus procesos cognitivos y su
manera de percibir una misma realidad, tampoco
podrian ser iguales.

Entendiendo lo anterior, es que Varela y
Hayward (1997) afirman que los hechos, méas que
ser aceptados, son seleccionados por nuestra propia
cognicion. A este fendmeno, fue al que posteriormente
Varela llamé micromundos: “una configuracién que
actua localmente en el presente y donde la propia
configuracién opera como centro cognitivo en proceso
autopoiético” (citado en Vasquez, 2017). Es decir, la
capacidad que los seres humanos tienen para crear
realidades estables segiin la percepcién actual que
tengan de una situacion, a pesar de estar creandose,
modificandose y reparandose continuamente. Ahora
bien, para que esto suceda en un presente unitario,
debe ocurrir un choque neuronal que lo permita;
éste es el punto donde hoy la ciencia busca respues-
tas (Varela, 2000). Un ejemplo de todo esto son las obras
de Magritte en The Art of Conversation (1963) (Img. 1),
y de Escher en Relativiteit (1953) (Img. 2); a través del
lenguaje pictérico y la representacion de realidades
ilusorias, ambas obras ponen en estricto cuestio-
namiento la manera en que era comprendido el mundo

y la existencia hasta ese entonces. Los autores ponen

de manifiesto que no es posible ni correcto suponer la
existencia de un mundo objetivo independientemente
de un observador que participe en él, plasmando en
sus pinturas, la manera en que el fenémeno de la per-
cepcion se proyecta hacia la realidad que el individuo
concibe como verdadera. Magritte, ilustra el concepto
de las realidades estables y los micromundos repre-
sentando un lugar mental al que podria conducir la
sensacion de estar llevando una buena conversacion
con alguien; y, Escher, impregna la relatividad de la
percepcién y la multiplicidad de formas para concebir
una misma realidad por medio de la representacién de
figuras imposibles dispuestas en un escenario imaginario.
Por otra parte, ya habiendo expuesto el

contenido y rescatando esencialmente la relacién
fenomenoldgica de la mente y el cuerpo, fue que
autores como Grof y Fericgla, exponentes de la psico-
logia transpersonal, incluyeron al contexto de la
psicoterapia'? occidental, técnicas curativas “que el ser
humano conoce y ha empleado desde la més remota

antigiiedad” (Rubia, 2003, p.3) para vivenciar formas

Psicoterapia: sustantivo femenino

1. Tratamiento que se da a algunas enfermedades,
en especial nerviosas y mentales, y que consiste
en la aplicaciéon de determinados procedimientos
psiquicos o psicoldgicos (Léxico, 2020).

Imagen 1. R. Magritte. (1963). The Art of Conversation.

Imagen 2. Escher, M.C. (1953). Relativiteit (1953).
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relativas de concebir la realidad estableciendo conexion
directa con su lieb. De ellas, la que parece tener mayor
relevancia e incidencia en los tratamientos reconstruc-
tivos para la mente, tiene que ver con los ejercicios
de respiracion, puesto que su practica permite inducir
a los participantes a experiencias transpersonales a
las cuales se les atribuy6 el potencial de producir
profundos cambios en la personalidad, tales como
“cambiar la imagen que las personas tienen de si
mismas, de los demas y del mundo, asi como cambios
en su escala de valores y en su estilo de vida” (Puente,
s.f, p.3-21). Grof'y Fericgla, han utilizado principalmente
la respiracion ‘holotrépica’ y ‘holorénica’ respectivamente
para llevar a cabo estas experiencias, que corresponden
a una adaptacién occidental de la técnica oriental
yoguica llamada kapalabhati', 1a cual permite, a través
de la exhalacién constante y repetitiva, inducir ‘estados
modificados de conciencia’” que se caracterizan por
escapar de toda descripcion y definicion humana,
puesto que rehuyen de la experiencia normal de la
persona implicando “la expansion de la consciencia
mas alla de las fronteras habituales del ego, y/o mas
alla de las limitaciones del espacio-tiempo” (Grof, 1994;
Ram Dass, 2011a). En India, estos estados se definen
como “un campo implicito de la conciencia activa que
contiene a todo el universo material” (Ram Dass, 2011a).
Y aunque en las culturas industrializadas como la

nuestra, la respiracion se ha relegado a una funciéon

fisioldgica, que hoy evidentemente ha tomado mayor
valor dado el contexto pandémico y su manera de afectar
a las personas por esta via, “las culturas preindustriales,
vieron la respiracién como algo que conecta el mundo
externo —el aire— con nuestro cuerpo, con nuestros
pulmones [kérper], y que a través de ellos también
con la psique y el espiritu [lieb]” (Grof, 2010).

Esta concepcién, pone de manifiesto la suficiencia del
cuerpo encarnado para actuar, por medio de su capaci-
dad cognitiva, sensorial y motora, como puente comuni-
cacional entre el mundo inmaterial abstracto de la

mente, y el mundo material de lo fisico.

*Kapalabhati:

Loknath Institute of Yoga Chile (2007) la define como:
“técnica de respiracion que, a través de la exha-
lacién oxigena y desintoxica el cerebro, limpia el tracto
respiratorio de toxinas (CO2) y vias nasales. Su
préctica de forma regular mejora la funcién del
cerebro, aumenta la estamina y la capacidad de
respiracion de los pulmones, y calma la mente”.

’Estado modificado de conciencia:

Estado que se produce a través de vivencias
transpersonales espontaneas o inducidas, caracteri-
zado por el aumento en la sensacién de lucidez que el
propio individuo puede reconocer, e incluso también
un observador que se sitda fuera de la experiencia,
ya que se escapa de las normas generales con que
funciona una consciencia despierta o alerta
(Puente, s/f, p.9-10).

Para resumir todo lo anteriormente expresado,
podemos decir que la aproximacion entregada enfatiza
sobre tres puntos esenciales:

« Cada quien define sus propios dominios
segun la capacidad para crearse a si mismo y atribu-
irse, continuamente, nuevos significados (concepcién
autopoiética).

» Larealidad es relativa segtn el punto de
vista en que se sittia el observador participante, y
por lo tanto, los hechos son seleccionados segtin la
relevancia que cada individuo les otorga y los conoci-
mientos que posea al respecto.

« La puesta en escena del cuerpo-vivido,
generalmente por medio del uso de los sentidos,
funciona como agente de comunicacién entre la reali-
dad inmaterial de lo que construye la mente, y la
realidad material que se percibe en el mundo fisico
(concepcidn enactiva).

En conclusién, Maturana (2019) postula que
la genética va detras del modo de vida que se conserva,
por lo tanto, nuevamente se reafirma el hecho de que
no estamos condenados a vivir bajo las dicotomias y
luchas internas que conlleva el presente critico para

todo ser humano.
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ESTADO FLOW / FLUJO

La primera forma concreta de ejemplificar
la manifestacion de los tres puntos anteriores en la
accién humana, se puede ver reflejada en la obra del
profesor en psicologia, Mihaly Csikszentmihalyi (2004),
quien abre su investigacion cientifica con la pregunta:
“sDoénde, en nuestra vida diaria, en nuestra experiencia
normal, nos sentimos realmente felices?”. Para buscar
la respuesta, Mihaly se propone observar el compor-
tamiento de personas creativas, ya fuesen artistas,
musicos, poetas, escritores, deportistas, cientificos
o emprendedores, esencialmente, por la manera que
éstos sienten y conciben que sus vidas estan cargadas
de valor y significado haciendo las cosas que hacen, sin
esperar necesariamente de su trabajo, fama ni fortuna.

Lo que se volvia comtin en la vivencia de estas
personas, era el punto en donde se empezaba a crear
una nueva realidad que antes no existia en ese orden
y, la cual, describen en sus testimonios, como un
estado de éxtasis'® o flujo, de donde posteriormente
el autor extrae el nombre del fenémeno perceptivo
(Csikszentmihalyi, 2004). Extasis, es una palabra que
se deriva del griego para referirse al acto de estar de
pie al lado de algo, y que posteriormente se convirtio,
en la analogia de un estado mental donde los individuos
sienten que no estan haciendo sus rutinas cotidianas
de la vida y, en cambio, experimentan una realidad
alternativa en la que no son capaces de percibir su

propia existencia (Csikszentmihalyi, 2004).

Esto es, basicamente, lo que constituye los estados
modificados de consciencia anteriormente mencio-
nados, también estudiados por Richard Alpert, o mejor
conocido como Ram Dass (2011a), quien explica que,
en la cotidianeidad, nuestra mente conceptual se
proyecta hacia afuera y constantemente selecciona un
infinito conjunto de estimulos que nos rodean para
determinar la experiencia que tenemos en el mundo.
Pero cuando realizamos actividades que nos llevan al
borde de nuestra conciencia “somos capaces de anular
la mente conceptual, abriendo un espacio que permite
ver mas alla de las estructuras rotuladas y preconce-
bidas que tenemos del mundo; dejando un espacio
para el asombro y para ver realmente cuanto somos”
(Ram Dass, 20114). Lo cual, agrega, puede ocurrir ya sea
“cocinando un guisado, tejiendo, corriendo o haciendo
surf”. Ese instante de ingresar al éxtasis, es al que
Varela (2000) se refiere como el choque neuronal
donde la ciencia busca respuestas, y al cual atribuye
un caracter magico, puesto que corresponde a la
interpretacién de una realidad creada que se vuelve
completamente perceptible y real para el ser

humano que la vive.

Ahora bien, Mihaly (2004) fundamenta la
ocurrencia de este fendmeno explicando que, al rea-
lizar actividades que involucran un proceso comple-
tamente envolvente, es decir, que requieren de
gran capacidad atencional y un foco absorbente de
concentracion, nuestro sistema nervioso es incapaz
de procesar, al mismo tiempo, que estamos inscritos
en un cuerpo o que poseemos una identidad, de manera
que la existencia, queda temporalmente suspendida
de la conciencia (Csikszentmihalyi, 2004). Esto sucede
porque el sistema nervioso del ser humano no esta
capacitado para “procesar mas de 110 bits de infor-
macién por segundo, aproximadamente” y, para tener
una referencia, escuchar una conferencia requiere
de al menos 60 bits; ésta es la razoén por la cual no
podemos entender a mas de dos personas que nos
hablan al mismo tiempo (Csikszentmihalyi, 2004).
De esta manera, Mihaly (2004) agrega que, quien lleva

a cabo la actividad “no tiene suficiente atencidn,

16Extasis:

1. Estado de la persona que siente un placer, una
admiracion o alegria tan intensos que no puede
pensar ni sentir nada mas

(Léxico, 2020).
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como ninguno de nosotros la tiene, para monitorear
cOmo se siente su cuerpo o sus problemas de casa,
ni tampoco sentir si esta hambriento o cansado”.

En coherencia, y para describir mejor de qué se trata
el estado de flow o flujo, Mihaly (2004) define 7 condi-
ciones que se presentan al momento de experimentarlo:

1. Completa envoltura en lo que se esta
haciendo, lo cual implica la existencia de un foco
de atencion que se vuelve intenso y que exige altos
niveles de concentracidn;

2. Sensacion de éxtasis: experimentacion de
una realidad alternativa que se sittia fuera de la percep-
cién cotidiana-habitual de la misma, y la cual permite
crear un mundo de temporada para el individuo;

3. Sensacidn de gran claridad interior, esto
se refiere a cuando la accién simplemente fluye: la
persona sabe con exactitud el siguiente paso que debe
abordar en un presente instantaneo obteniendo
respuestas inmediatas, ya que le es evidente lo bien
que esta llevando a cabo la actividad;

4. Saber y comprender que la actividad es
posible de realizar, puesto que se cuenta con las habili-
dades, herramientas y técnicas necesarias para llevar
a cabo el desafio, incluso a pesar de las dificultades

que éste presente;

5. Sensacion de serenidad: esto quiere decir
que no hay preocupacion por el si mismo, puesto que
se olvida la propia existencia permitiendo el sur-
gimiento de un sentido de crecimiento que trasciende
los limites del ego, un sentimiento de adscripcién a
algo méas grande;

6. Anulacién de la nocion temporal: el sentido
del tiempo desaparece de la percepcion habitual que
se tiene de éste, puesto que sdlo existe el foco en el
presente, por lo tanto las horas pueden parecer
minutos o viceversa; y finalmente,

7. Sentido de motivacién intrinseca: lo que sea
que origina la sensacién de fluir se convierte en la
motivaciéon que lo impulsa-estimula y asi también lo
que la retribuye, es decir, el proceso se vuelve valioso
por si mismo, implicando un sentido autocontenido

de la actividad que se realiza.

En sintesis y secuencia, Mihaly (2004) comenta:

“Esta el foco que, una vez que se vuelve in-
tenso, conduce a una sensacién de éxtasis y
claridad. Uno sabe exactamente lo que desea
hacer de un momento a otro y obtiene respues-
tas inmediatas. Sabes que lo que necesitas
hacer es posible, incluso a pesar de las dificul-
tades. El sentido del tiempo desaparece, te
olvidas de ti mismo y entonces, te sientes parte
de algo grande. Y cuando estas condiciones
estan presentes, lo que estas haciendo se

convierte valioso en si mismo” (min 14:30).
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Las caracteristicas que definen el fluir, se pue-
den complementar y profundizar con lo que propone
Joan Huizinga (2008) cuando describe el ‘circulo
maégico’ que crea y envuelve la dinamica del juego
—playing'"~. En primer lugar, el filésofo e historiador
holandés, habla del juego como una cualidad innata a
la naturaleza del ser humano, que guarda en si misma,
la presencia de un elemento inmaterial, puesto que
corresponde a una practica irracional que llevamos
a cabo sabiendo que lo hacemos, y la cual nos posiciona
como algo mas que sélo seres de razén. La principal
relacion que existe entre el circulo mégico del juego
y el fluir es que ambas dinamicas permiten que el ser
humano cree un mundo de temporada que se rige
segun su propio espacio y tiempo, el cual se circunscribe
en si mismo y que se caracteriza por ocurrir ‘fuera’
de la percepcién habitual o cotidiana de la realidad.

Para contextualizar, Joan (2008), retine en su
texto Homo Ludens, las definiciones para el acto de
jugary las describe como “una descarga de exceso
de energia vital”, como la manera en que “el ser vivo
obedece a un impulso congénito de imitacién, satisface
una necesidad de relajamiento, o se ejercita para acti-
vidades serias que la vida le pedira méas adelante”, y
finalmente “como un ejercicio que le sirve para adqui-
rir dominio de si mismo” (p. 12). En este sentido,
Huizinga (2008), define también ciertas cualidades que

emergen y envuelven la dinamica del juego, las cuales,

me he tomado la libertad de ordenar en los siguientes
10 puntos para que su lectura complemente la reali-
dad alternativa que proporciona el fluir:

1. Caracter de libertad: el juego es una acciéon
libre en la cual sus participantes encuentran gusto,
esta es la razon por la que, el juego por obligacion o
mandato deja de serlo (p.20-21);

2 Creacioén de un mundo de temporada que se
sittia fuera del mundo corriente, aunque se lleva a cabo
dentro del mundo habitual, y consiste precisamente
en “escaparse de ella a una esfera temporera de acti-
vidad que posee su propia tendencia” y que oscila
constantemente entre “la oposicién de en broma 'y
en serio” (p.20-21);

3. Cancelacion temporal del mundo cotidiano:
corresponde a un intermezzo de la vida ordinaria,
ya que el juego, tiene la capacidad de absorber por
completo al jugador, lo cual implica necesariamente
una abstraccion espacial de la accién corriente del
curso de la vida (p.20-25);

4. Esencia inmaterial y caracter desinteresado:
“los fines a los que sirve el juego estan mas alla del
campo de los intereses materiales o de la satisfaccién
individual de necesidades vitales”, esencialmente

por el sentido autocontenido que preserva (p.21-22);

5. Sentido autocontenido y caracter autbnomo:
“actividad que transcurre y se produce dentro de si
misma y la cual, se practica en razén de la satisfaccion
que produce su misma practica” (p.22). En este sentido,
cuando el juego se acaba, “agota su curso y su sentido
dentro de si mismo” puesto que se rompen los limites
de espacio-tiempo delineados para su accién (p.23);

6. Crea orden estético en el sentido que instau-
ra un orden propio y absoluto, llevando al mundo
confuso e imperfecto de la vida diaria, una perfecciéon
provisional y delimitada que exige reglas armonicas
para que la esfera del juego no se deshaga mientras
sucede (p.23-25)

"Playing:

Cada vez que se hable de juego, debe considerarse
como la traduccion de playing, la cual aborda mas
significados que en nuestra cultura. Segun las
definiciones de play se encuentran:

1.Participar o involucrarse en actividades para el dis-
frute y la recreacion empleando o no objetos que lo
permitan, ya sea por un proposito serio o practico.
2. Ser cooperativo o involucrarse en algo.

3. Representar un personaje en una representacion
teatral o una pelicula.

4. Tocar un instrumento musical

(Léxico, 2020).
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7. Satisface a una funcién bioldgica-cultural:
adorna la vida, la completa, entrega valor expresivo y
significado tanto a la persona como necesidad bioldgica,
y ala comunidad como necesidad cultural por el sentido
que encierra, “por las conexiones espirituales—sociales
que crea” y “por la satisfaccion e ideales de expresion
y convivencia” (p.21-22);

8. Caracter social: capacidad de crear agrupa-
ciones humanas en forma de equipos o clubes que
se sostienen, incluso, después de acabado el juego.
Este aspecto, a su vez, crea y fomenta el sentido de
pertenencia y comunidad (p.26);

9. Actividad que se rodea de un caracter de
misterio por la posicién de excepcidon que adoptan
los jugadores y por la creacién de un mundo donde
“las leyes y usos de la vida corriente no tienen validez
alguna” (p.26); y finalmente,

10. Caracter de fragilidad: quien sea o lo que
sea que traspase las reglas de la actividad y ponga en
duda el mundo que se crea bajo su accién, deshace
automaticamente el circulo magico del juego, y pone
en marcha otra vez el mundo habitual. Esta es la razén
que explica por qué el aguafiestas'® es mas despre-

ciado que el tramposo'’ (p.25).

En sintesis y secuencia, Huizinga (2008) comenta:

“El juego, en su aspecto formal, es una acciéon
libre ejecutada como si, y sentida como situada
fuera de la vida corriente, pero que, a pesar de
todo, puede absorber por completo al jugador,
sin que haya en ella ningtn interés material
ni se obtenga en ella provecho alguno, que se
ejecuta dentro de un determinado tiempo y

un determinado espacio, que se desarrolla

en un orden sometido a reglas y que da origen
a asociaciones que propenden a rodearse de
misterio o a disfrazarse para destacarse del

mundo habitual” (p.27).

Habiendo comprendido lo expuesto, es que
ambos autores concluyen que este tipo de préacticas,
ya sea el flow o el juego, son aquellas por las que recor-
damos a ciertas civilizaciones en la cima del desarrollo
humano, ya que han representado en algtin punto de su
cultura, seguridad, orden y bienestar (Csikszentmihalyi,
2004; Huizinga, 2008). Ejemplos de ello, podrian ser
civilizaciones como la China, Griega, Hindt, Maya y
Egipcia, de las cuales lo que sabemos verdaderamente,
en realidad, no tiene que ver con sus vidas cotidianas
normales, sino, acerca de sus éxtasis; sobre los circos,
arenas de deporte, teatros y templos construidos para

que las personas pudieran acceder a la experimen-

tacién de una realidad diferente, de una vida que
se presenta de forma mas concentrada y ordenada
(Csikszentmihalyi, 2004). Puesto que estas practicas
representan una cualidad autébnoma del ser humano
a través del cual encuentra un sentimiento de incardi-
nacién “en el cosmos de su expresion primera,

maéaxima y sagrada” (Huizing, 2008).

"®Aguafiestas:
“El jugado que infringe las reglas del juego o se
sustrae de ellas” (Huizinga, 2008, p.25).

“Tramposo:

“Este, hace como que juega y reconoce, por lo
menos en apariencia, el circulo magico del juego”
(Huizinga, 2008, p.5)
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Ahora bien, retomando las experiencias de
flujo propuestas en el estudio de Mihaly, cabe pregun-
tarse ;qué se necesita para que éstas ocurran? Para
responder, el autor propone el siguiente grafico (Img. 3),
que dispone en un plano cartesiano dos variables
esenciales al momento de llevar a cabo la actividad,
cual sea su ambito o campo; éstas corresponden a
desafios y habilidades, donde la interseccién central
se establece como las sensaciones promedio que una

persona experimenta en su cotidiano vivir.

[

+ DESAFIOS

Excitacion
o entusiasmo

Ansiedad
Preocupacion Control
Apatia
P Relajacion
o desgano

Aburrimiento

- DESAFIOS

= HAEILIDADES + HABILIDADES »

Imagen 3. Csikszentmihalyi,M. (2004). Grafico del fluir:
desafios vs. habilidades.

El grafico interpreta que las personas que
logran ingresar al canal del fluir, lo hacen cuando los
desafios y las habilidades son mas elevados que el
promedio, y cuando las personas “estan haciendo
realmente lo que quieren hacer” (Csikszentmihalyi,
2004). Luego, la excitacion y el control corresponden
ados areas ideales y complementarias desde las cuales
se vuelve més facil acceder al flow. La primera, porque
es una sensacion que le permite a muchas personas
aprender, puesto que se ven autoexigidas “por el
desafio que presenta la actividad” y entonces, son
presionadas a “moverse mas alla de su zona de segu-
ridad y confort para el posterior desarrollo de
habilidades”, lo cual les permitiria el ingreso al fluir.
Y la segunda, porque es una sensacién donde las
personas se sienten comodas al poseer las habilidades
necesarias para llevar a cabo la actividad, pero el desa-

fio que presenta no es suficiente para que ésta se sienta

excitada o estimulada al respecto (Csikszentmihalyi,
2004). Y entonces, “las otras areas se convierten poco
a poco en menos positivas” para el desarrollo de la
persona, y desafortunadamente, muchas de las expe-
riencias que levanta la investigacion de Mihaly (2004),
se encuentran en la apatia, siendo su principal causante
el hecho de mirar television sin un propésito definido,
como lo seria escoger un programa que realmente
se quiere ver y del cual es posible recibir retroali-
mentacion, pero el tiempo del fluir que representa
esta actividad solo alcanza entre el 7y el 8%
(Csikszentmihalyi, 2004).

Finalmente, esta es la manera de entrar a una
especie de estado automatico, de proceso continuo
que, s6lo puede ocurrirle a quienes posean las habili-
dades, técnicas y entrenamiento necesarios para
llevar a cabo la actividad, como asi también, que se
ocupen de mover el desafio que ésta conlleva hacia
escenarios mas excitantes (Csikszentmihalyi, 2004).
En este sentido, Varela (2000) agrega que, cuando uno
realiza actividades que ama, se produce un encuentro
entre interés y curiosidad que entrega mayor satis-
faccion a las tareas desempenadas. Y, a lo que reafirma
“tiene que ver con el grado de atencion con el que se

trabaja”, el cual puede observarse en “detalles



ESTADO FLOW / FLUJO

sutiles como la dedicacion que se emplea y la deli-
cadeza con que se usan las manos, en el caso de la
biologia” (Varela, 2000). Asi, también explica, que
“cuando el corazdn se abre, la mente también y trae
consigo esta forma de conciencia atenta hacia lo que
hacemos” (Varela, 2000).

Nuevamente, se pone en evidencia la cualidad
del cuerpo-vivido para actuar como vehiculo de la
mente, abriendo paso a la exploracién activa de nuevas
realidades que suceden en el si mismo, y dénde el
individuo percibe su cuerpo como tiempo y espacio
(Gallo, 2016; Csikszentmihalyi, 2004). Esto mismo
ocurre en los ejercicios de meditacion que dirigen de
forma intencionada el foco de atencién hacia la persona
misma, practica mejor conocida como conciencia
o atencidn plena-. La diferencia entre el flow y la
atencion plena es que, en la primera, el individuo no

debe reflexionar conscientemente sobre si mismo

para que ocurra el ingreso a una nueva realidad,
mientras que en la atencién plena, si, puesto que la
accion corpdrea tiene como tnico fin conducir el foco
del sujeto hacia su propio centro. Aln asi, y a pesar
de que las intenciones de cada actividad no se dirigen
hacia el mismo punto, “cuando uno es la accién, no
quedan trazas de conciencia de si mismo para obser-
var la accion desde fuera” (Vasquez, 2017). Y, entonces,
esta se transforma, en la manera que podemos

conocer nuestro espiritu (Huizinga, 2008).

“Es como un rio, como una corriente que,
aunque el cuerpo y el cerebro se corrompan
y se descomponga, contintia. Al igual que
en un fluir en el mar, puede surgir de nuevo
y manifestarse, o dar forma, o dar lugar.

Este, es el fluir de la conciencia” (Varela, 2000).
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Hoy en dia, la meditacion se ha vuelto una
forma global y necesaria para experimentar la vida
de forma més calmada, como asi también para atender
aspectos relacionados a la salud mental. Esto, porque
pone en préactica consciente los tres puntos que estable-
ce la ciencia para definir o sentar las bases sobre
coémo el ser humano percibe, y lo cual se traduce en
cémo piensa-siente sus realidades y por tanto, en como
lleva su vida. En este sentido, cuando logramos calmar
lo suficiente nuestra mente, es posible experimentar
la sensacion de que “el corazoén se abre”, abriendo a su
vez, un espacio donde podemos sincerarnos emocio-
nalmente (Ram Dass, 2011d), ejercicio que se vuelve
sanador para las personas ya que atiende a su necesidad
natural de expresion. Y, a pesar de que buena parte
de la poblacion sigue viendo las practicas meditativas
como algo esotérico, Ram Dass (2011d) explica que se
debe principalmente al desconocimiento frente al
tema, a la falta de experimentacién propia y a la costum-
bre del ser humano de buscar a personas externas
para que les solucionen sus problemas internos.

En este sentido, es que autores como Maturana
y Varela se proponen dialogar con la vanguardia de
la ciencia occidental que, a mediados del siglo xx,
comienza a adoptar técnicas de meditacion basadas
en ensefianzas orientales, para integrarlas en el contex-
to del estudio humano y asi también de la psicoterapia,

puesto que, en primer lugar “la psicologia y psiquiatria

fue siendo cada vez mas insatisfactoria respecto a lo
que puede conseguir la terapia verbal” (Grof, 2010).
Y, en segundo, por la necesidad de abordar desde un
enfoque cientifico, las experiencias relacionadas a
estados modificados de conciencia que los hippies
proponian como parte del movimiento contracultural
de la época, y que la ciencia de entonces no era capaz
de comprender ni explicar (Ram Dass, 2011b). Sobre
esta linea, Ram Dass (2011¢), psicdlogo norteamericano

y maestro espiritual, explica que:

“Cuando uno practica técnicas psicodinamicas
como la terapia, lo que uno realmente hace es
reacomodar los muebles en la celda —refirién-
dose a la mente—. La meditacion y las practicas
espirituales estan basicamente disefiadas para
que logremos salir de la celda. Esto significa
que podemos ingresar en la celda cuando
deseemos, ya que, la puerta quedara abierta y
podemos entrar y salir. Uno ya no tiene miedo
de salir y, ademas, uno puede desempenarse
normalmente; yo lavo mi ropa, cocino, viajo
por todas partes, pago mis impuestos, sé como
escribir mi direccion y todas esas cosas. Y sin

embargo, no estoy atrapado en ser s6lo eso”.

En relacién, podemos observar que la medi-
tacién también consta en ‘salir’ de la realidad habitual
para experimentar la vida desde otro punto de vista.
Ahora bien, esto no se sabia cuando la ciencia de ese
entonces buscaba explicaciones y respuestas. Por ello,
es que Ram Dass (2011c¢) viaja a la India en 1967, donde
lo primero que comprende, es que no sélo el consumo
de psicotrdpicos®® era capaz de soltar la quimica del
cerebro de las personas para que pudiesen acceder a
la vivencia de realidades alternativas, sino que también
era algo humanamente posible, tal como vimos en el
flowy el juego. En este sentido, el psic6logo observa
en India, una sociedad “cuyos seres mas supremos,

no concentran sus vidas en el mundo material de las

2%Psicotropicos:

“Son agentes quimicos que actuan sobre el sistema
nervioso central, produciendo cambios temporales
en la percepcion, el 4nimo, el estado de conciencia
y el comportamiento. Algunas de estas sustancias
son drogas recreativas y otras son psicofarmacos
empleados en el tratamiento de la enfermedad mental.
Dentro de estos agentes, se pueden incluir: anfe-
taminas, aminas simpaticomiméticas, xantinas
(cafeina), inhibidores selectivos de la serotonina,
ansioliticos, hipnéticos, analgésicos, alucinégenos
o psicodélicos” (Saludemia, 2020).
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hipotecas, los matrimonios ni los automéviles. Sino
que se concentran en el universo que existe dentro
de sus cuerpos, en las mas profundas e inexploradas
capas de la mente” (Ram Dass, 2011a). El objetivo de
estos pocos exploradores del inconsciente, consiste
en fundirse con la vida para acceder a los reinos de la
dicha y convertirse en la inteligencia pura, tal como
la gota que vuelve al mar y se convierte, entonces,
en océano (Ram Dass, 2011a). Siendo la técnica por
excelencia, lo que conocemos como meditacién, que
realmente significa concentracién: con (conciencia)
y centra (centro), es decir, “conciencia o conocimiento
de nuestro centro, de nuestra esencia, de quiénes somos
y qué somos realmente en el ndcleo de nuestro ser”
(Ram Dass, 2011¢). Al respecto, el autor explica que la
maxima experiencia humana, corresponde en esta-
blecer conexién con nuestro interior, ya que es s6lo
aqui donde podemos descubrir el éxtasis; y, aunque
las personas hagan una variedad de cosas externas a si
mismos para experimentar estos estados, “solamente
una practica parece ineludible y esta es la concen-
tracion interior” (Ram Dass, 2011a; 2011b).

Ahora bien, en la actualidad existen millones
de formas diferentes para meditar, entre algunas de
ellas se encuentra la meditacion trascendental que,
como dice su nombre, busca trascender el pensamiento
por medio de la repeticién de una palabra, sonido o

mantra. Por otro lado, existe la meditacion dindmica,

ala cual se le atribuye la capacidad de romper patrones
de pensamiento por medio del movimiento corporal
y la atencion presente. Y también, se le considera medi-
tacion a las practicas cristianas tales como la oracion,
la alabanza, la contemplacién de las escrituras o los
rituales destinados a acercarse méas a Dios (The Mind
Explained, 2019).

En este contexto, la ciencia occidental, espe-
cialmente el campo de la psicologia, comienza a
integrar una técnica de meditacién llamada conciencia
o atencidn plena, popularmente conocida como
mindfulness que, en realidad, corresponde a una adap-
tacién de lo que Buda Gautama, hacia el 400 A.c,
nombré originalmente como satipatthana; donde
“sati significa atencién, upa significa interior y thana
significa mantener. Entonces, satipatthana se refiere
al ejercicio de mantener la atencién en el interior”.
Es importante mencionar que, este ejercicio, no intenta
acercar a las personas a lo divino o a que sean capaces
de vaciar de pensamientos sus mentes (aunque estos
aspectos si pueden conformar el resultado de su prac-
tica), sino mas bien busca hacerlos prestar atencion
a lo que sucede en sus mentes (The Mind Explained,
2019). Esta es, tal vez, la razén por la cual el mindfulness

se ha vuelto tan popular a nivel global, puesto que

no busca imponer ninguna visién sobre la persona,
sino que, simplemente, le permite ejercer su caracter
libre abriendo un espacio para que ésta se conozca
en la exploraciéon de si misma.

Ahora bien, ;qué hacen las meditaciones de
conciencia plena para poder guiar el foco atencional
hacia el interior del individuo? El foco es conducido
por medio de la observacion consciente de sus sentidos,
siendo el sentido predilecto de esta practica, la respi-
racién. Sobre este ultimo aspecto, Grof (2010) explica
que la respiracién —prana— ha sido utilizada desde
nuestros ancestros para llevar a cabo experiencias
rituales y practicas espirituales, puesto que representa
la técnica mas potente, segura y eficaz para inducir
a estados modificados de conciencia con propésitos
sanadores y de autoexploracion. Lo verdaderamente
interesante, es como las culturas pre industrializadas
ya comprendian la accién consciente de respirar, como
el sentido capaz de establecer conexion “entre el
mundo material, nuestro cuerpo, la psique
y el espiritu” (Grof, 2010).

En relacién a lo anterior, es relevante mencio-
nar que, en sus inicios, satipatthana no era una tarea
que el budismo practicara con frecuencia, sino mas
bien se trataba de una tarea inicamente designada a
monjes ascéticos dedicados a la meditacion consciente,
hasta que Ledi Sayadaw, un apasionado monje budista,

ante la amenaza de la invasién britanica comenzd a
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alentar a la gente comtin a practicarla, puesto que obser-
v6 en ella una herramienta socio-politica de paz para
poner a salvo el budismo (The Mind Explained, 2019).
Luego de este evento, la ensefianza de la meditacién
consciente se extiende rapidamente por Oriente,
pero tarda décadas en asentarse en Occidente, princi-
palmente, por los prejuicios que guardaba -y que atin
guarda-— esta poblacion, al concebir como poco fiable
todo aquello que no es posible de demostrar como
verdadero a través del método cientifico; el empiricismo
l6gico. Dicho método, actualmente se encuentra profun-
damente cuestionado por la misma ciencia dada la
evidente subjetividad del ser humano para captar
y registrar realidades observables fuera de juicios
personales, tarea que se vuelve imposible habiendo
comprendido los tres puntos expuestos anteriormente.
En este sentido, Ram Dass (2011) y The Mind Explained
(2019), comentan que, efectivamente, los estados a los
que conduce la meditacion consciente no pueden ser
demostrados empiricamente, puesto que corresponden
a una realidad creada que sdlo sucede y tienen cabida a
nivel interno de la persona. Ahora bien, tltimamente
los estudios han podido observar que su practica, en
realidad, si puede verse reflejada a nivel cerebral,
especialmente por la repercusion que ésta tiene sobre
el sistema cognitivo y nervioso. En este sentido, la
importancia de la meditacion como conocimiento,

radica esencialmente en su praxis; en la medida que

el individuo explora y conoce lo que ocurre en su
mente, deja de identificarse con su ego y entonces,
puede separarse de su caracter fisico-conductual
construyendo una realidad en la que puede encontrar
un espacio de calma para evitar reacciones inconscien-
tes e impulsivas ante las situaciones que le desagradan
o, sencillamente, ante las inevitables fuerzas y adversi-
dades que todo ser humano enfrenta permanentemente
en el cotidiano del presente critico (cf. Ram Dass, 2011b;
The Mind Explained, 2019). Para explicarlo en términos

sencillos, Buda cuenta la siguiente historia:

“Un dia, una tortuga y un zorro se toparon en
el bosque. El zorro pensd: hoy voy a comer bien.
Y la tortuga penso: cielos, mi enemigo esta ahi,
sdeberia correr? No soy tan rapido. Entonces,

se metio en su caparazon. El zorro le dio vueltas
y vueltas a la tortuga, pero al final se cansé y se

fué” (citado en The Mind Explained, 2019, ep.4).

Segiin Bhante Saranapala, monje budista,
“cada vez que veamos a un zorro real en nuestras vidas,
ya sea estrés, tension, depresion, ansiedad, tristeza y
preocupaciones, deberiamos actuar como la tortuga”.
Esto “no significa huir de los problemas, sino observar
nuestra reaccion en lugar de responder de inmediato,

apreciar que esos sentimientos son productos pasajeros

de la mente y que controlamos la relacién con ellos”
(The Mind Explained, 2019). A lo que Minguy
complementa explicando que “podemos ser amigos
de nuestras emociones en esas situaciones dificiles de
nuestras vidas; no necesitamos luchar, no necesitamos
entregarnos al problema”. Este tipo de enunciados,
fueron los que comenzaron a validar la meditacién
consciente en la sociedad occidental, puesto que cada
vez se volvia més urgente lidiar, desde otra perspectiva,
con los problemas relacionados a la salud mental
de las personas.

Comprendiendo lo anterior, podemos obser-
var que en multiples ocasiones de la vida cotidiana,
nuestra mente corre a millones de kilémetros por hora
vacilando entre ocurrencias pasadas, preocupaciones
presentes y pensamientos venideros que, en el contex-
to actual, se traducen con mayor fuerza en angustia,
estrés y ansiedad respectivamente, siendo todos
englobados por tendencias que pueden transfor-
marse con mayor facilidad en trastornos depresivos
(A. Orlandini, comunicacién personal, 12 de octubre
2020; The Mind Explained, 2019). Al respecto, la ciencia

comenta que, cuando esto ocurre, se activa una parte
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del cerebro conocida como ‘red neuronal por defecto’
—a mencionar como RND—, compuesta por conexiones
nerviosas entre un conjunto de regiones del cerebro,
que se activan (Img. 4 y 5) cuando el individuo se
encuentra en reposo, recordando memorias, imagi-
nando el futuro, y asi también cuando piensa sin
parar en sus miedos y remordimientos; lo cual corres-
ponde a su naturaleza inicial y a la que los budistas
llaman ‘mente de mono’ (The Mind Explained, 2019;
Vergara y Behrends, 2013).

Ahora bien, segiin los mismos monjes
budistas, es posible domar la mente de mono mediante
ejercicio y entrenamiento, tal como lo hariamos con
los muisculos del cuerpo a través de alguna actividad
fisica. Este, consta en notar la distraccion de la mente,
reconocerla, y traer gentilmente la atencion de vuelta
al presente y/o a la respiracién, sin importar cuantas
veces sea necesario; este momento es crucial puesto
que constituye lo que algunos llaman ‘despertar’
(David en The Mind Explained, 2019). Al realizar este
ejercicio, disminuye la actividad de la RND y, en cambio,
se activa la corteza prefrontal dorsolateral (dlprc)
(Img. 6), la cual constituye una parte importante del
centro de control del ser humano; encargada de ayu-
darnos a concentrarnos y a responder ante actividades
perceptivas y motoras (The Mind Explained, 2019;
Vergara y Behrends, 2013). Y, la meditacion, permite

fortalecer su conexién con la rRnD, disminuyendo su

Imagen 4.

Imagen 5.

bs ch

Imagen 6.
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actividad y posibilitando, la experiencia de una
mente mas concentrada; eso muestran los escaneos
cerebrales de meditadores expertos, que, como todo
ser humano “no controlan lo que sucede en sus vidas,
pero sin duda, tienen un mayor control de coémo
responden a ella” (The Mind Explained, 2019). Por otra
parte, un estudio de la Association for the Study of
Pain (2011) ha demostrado que entre mas se medita,
menor reaccioén presenta la amigdala (Amg) ante
iméagenes o situaciones de dolor, puesto que evita la
respuesta anticipada de la sensacion, y disminuye con
mayor rapidez la angustia mental posterior a ésta;
volviéndo al ser humano maés tolerante en este aspecto
(cf. The Mind Explained, 2019). La explicacion que da
The Mind Explained (2019) es que la practica de
satipatthana, también fortalece “la conexién entre la
parte emocional (vmprc) y la reguladora (Amg) del
cerebro”. Por estas razones, fue que Buda ensefi6 a
sus seguidores “que fueran conscientes en mente y
cuerpo al observar el mundo”, practicando meditacién
y poniendo completa atencién por medio de sus
sentidos, ya fuese al comer, beber, caminar, ir al
bafio o, incluso, estando parado, de pie o sentado,
hasta lograr el desarrollo continuo de la habilidad
(cf. The Mind Explained, 2019).

En este sentido, el ejercicio de la conciencia
plena abre un momento para la autorreflexion; para
la accion de ser conscientes, cada uno de si mismo,
y a comprender el ego, el dolor y la emocién como
otro producto de la mente, puesto que la mayoria del
tiempo, en realidad, nos dejamos arrastrar por fuerzas
externas que nos conducen a hacer cosas de las que
no somos verdaderamente conscientes, simplemente,
porque no sabemos lo que sucede en nuestra mente
durante el momento presente (The Mind Explained,
2019). Y asi, como cualquier otro ejercicio, la conciencia
atenta debe ser entrenada para desarrollar las habili-
dades que desprende, y en la constancia de su practica,
recibir y ser complice de sus multiples beneficios,
entre ellos: mayor control ante el estrés y la ansiedad,
ayuda a conciliar el suefo profundo, protege al cere-
bro del envejecimiento y algunas de sus patologias,
aumenta la capacidad de concentracién hacia las cosas
que hacemos, desarrolla la inteligencia emocional
en la medida que nos indagamos a nosotros mismos
y nos conocemos, lo cual repercute en una mejor
toma de decisiones y en la mejora de las relaciones
interpersonales que establecemos con los demésy
con los entornos, favorece la creatividad, desarrolla
la espiritualidad y mejora la memoria del trabajo

(cf. Garcia-Allen, 2020).

En relacion, podemos decir que “la meditacién,
silencia nuestra mente de mono y nos libera para
enfocarnos también en otras personas. [Puesto que],
otra definicion de sati es recordar —satipatthana-", y
“lo que se recuerda, es que los demas seres humanos
son intrinsecamente buenos. Es tener en consideracion
que los demés humanos también desean ser felices y
estar libres de sufrimiento” (The Mind Explained, 2019).

De esta manera, podemos concluir que el
proposito final de la atencion plena, es cultivar seres
mas amables, ya que finalmente todo se reduce a como
ser felices aqui, efecto que permite su praxis en la
medida que cada quien adquiere mayor control para
responder de forma afable ante los sucesos de la vida,
ya sean esperados o inesperados, lo cual, por lo demas,
corresponde a una gran herramienta durante épocas
o situaciones de conflicto (The Mind Explained, 2019).
Asi, para Varela (2000), la meditacion significa lograr
el equilibrio de la mente, en la medida que se abre
paso para que ésta se explore y se conozca a si misma,
lo que posibilita que las personas comiencen a tener
una visién diferente y mas compasiva de ellas mismas.
El bi6logo menciona la importancia que tiene para

los seres humanos el hecho de aprender a hacerse
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expertos de sus propias mentes, puesto que ademas
de favorecer al individuo que la practica, es algo que
nos beneficia a todos; donde el habito de practicar
ejercicios de conciencia plena, asi como el de buscar
actividades que nos induzcan al fluir de Mihaly, repre-
sentan una posibilidad para cambiar nuestra manera
de percibir el mundo, de establecer relaciones con
nuestros entornos y, entonces, la posibilidad para
conducir la direccién del presente critico hacia un
presente alternativo. Par resumir, Ram Dass (2011d)

comenta:

“Muchas tradiciones dicen que uno no se
inicia en el camino, sino que éste ya esta
hecho; uno mismo es el camino, pero nos
distraemos pensando que no lo somos.

Es necesario relajarse, dejar de pensar en lo
que no somos y en lo que seremos. No hay que
hacer nada, no necesitamos conseguir nada

iLo tenemos! ... Es asi de simple”.
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METODOLOGIA

IDEOLOGICA

Esta investigaciéon busca ahondar sobre la
manera en que es posible vivir el presente alternativo
desde el cotidiano, y para ello, se proponen dos meto-
dologias: una corresponde a la ideoldgica, que en
términos abstractos, busca plasmar su vision en el
desarrollo del proyecto, y la otra, consiste en el desplie-
gue de una metodologia practica para explicar como

esta vision se llevara a cabo en el contexto de estudio.

La metodologia ideoldgica esta construida
a partir de la asociacion entre los extractos de tres
manifiestos de disefo con la intencién de recoger lo
revisado en el marco tedrico desde el campo creativo
e inspirar el proceso de investigacion y disefio sobre
una linea valérica clara, transparente y definida, y no
s6lo desde lo que es material. Para ello, se utilizaran
las dos versiones del manifiesto First things first (FTF);
la version original publicada en 1964, y la adaptacién
moderna publicada en 1999, que recibe el nombre de
Manifesto 2000. Ambos discursos estan compuestos
por un conjunto de disefiadores y artistas visuales que
buscan representar mediante el lenguaje, el presente
critico y la posibilidad que existe para habitar un
presente alternativo desde el disefio. Y luego, en fusién,
se utilizara el manifiesto propuesto por Tim Ingold (2012)
Diserio de ambientes para la vida, con el propdsito de
direccionar las maneras de vivir ese presente alterna-
tivo, considerando sus cambios, contingencias y dificul-
tades desde la visién que propone la antropologia social.
A continuacién, la propuesta de metodologia ideologica:

Vivimos en un mundo donde “el trabajo
comercial siempre ha pagado las facturas, pero muchos
disenadores graficos han permitido que parezca, de
alguna manera, que eso es lo que hacen los disefiadores.
Esto, en consecuencia, se convierte en como el mundo
percibe el diseio. El tiempo y la energia de la profesion

se utiliza construyendo la demanda de objetos que

en el mejor de los casos son innecesarios” (FTF, 1999).
Objetos que “contribuyen poco o nada a nuestra
prosperidad nacional” (FTF, 1964) puesto que no satisfa-
cen ni colaboran al desarrollo del nivel de inmanencia
de la vida humana. Pero que si son muy necesarios
para contribuir a la libre competencia que propone
y prolifera desmedidamente al capital, y asi, quienes
estan involucrados en que lo innecesario se venda
como necesario, se vuelven “defensores, e implici-
tamente aprueban, un entorno mental tan saturado
de mensajes comerciales que esta afectando a la
manera misma en que los consumidores hablan,
piensan, sienten, responden e interacttian. De alguna
manera estamos todos colaborando en la redaccién
de un cédigo de discurso ptiblico muy dafiino imposi-
ble de cuantificar” (FTF, 1999), puesto que el mercado
en el que hoy estamos insertos, es totalmente masivo
y global gracias a los medios digitales.

En este sentido, “creemos que hay cosas mas
importantes en las cuales podemos utilizar nuestra
habilidad y experiencia. [...] Y donde podemos promo-
ver nuestro oficio, nuestra educacion, nuestra cultura
y nuestra conciencia del mundo.” (FTF, 1964).
Ciertamente, “hay objetivos que merecen mas la pena
en los que aplicar nuestros conocimientos de reso-
lucién de problemas; esta crisis medioambiental,
social y cultural sin precedentes merece nuestra

atencién” (FTF, 1999).
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Dicho de este modo, “proponemos un giro
de prioridades en favor de una forma de comunicar
maés util, duradera y democréatica — una mentalidad
mas alejada del marketing y hacia la busqueda y
produccién de un nuevo tipo de significados. [...]
Nadie responde al consumismo; éste debe ser desafiado
por otras perspectivas expresadas, en parte, a través del
lenguaje visual y de los recursos del disefio” (FTF, 1999).
Porque el consumismo por si solo, es sélo aire; es el
disefio quien sabe como darle forma y situarlo en una

caja para que sea vendida.

El llamado para los disenadores es a reflexio-
nar, segin Ingold (2012), y a tener en cuenta que:
“los ambientes son inherentemente variables; por
lo tanto, el disefio debe mejorar la flexibilidad de sus
[habitantes] para [que puedan] responder a estas
variaciones con prevision e imaginaciéon”. Luego,
considerar que “el impulso de la vida es seguir avan-
zando; el diseno se desenvuelve en condiciones de vida
constantemente cambiantes, y debe abrir sendas para
la improvisacion creativa”. Y finalmente, comprender
que “siempre [existird] tension entre las esperanzasy
los suenos para el futuro y las constricciones materiales
del presente; por tanto, el disefio deberia invitar a las
personas de todos los ambitos de actuacioén a parti-
cipar en una conversacion acerca de esta tensiéon”
(Ingold, 2012, p.33) y asi adecuarse a las mejores

alternativas que ofrecen los entornos.



METODOLOGIA

PRACTICA

Asi, para llevar a cabo la investigacion en la
practica, se utilizara el método cualitativo; espe-
cialmente el campo de la autoetnografia que se deriva
de la etnografia, como una rama que me permitira
usar mi propio cuerpo envuelto en la percepcién para
observar a los sujetos-objetos de estudio; ya sea a mi
misma, a otros y/o a los entornos que me rodean segtin
demande la actividad. Es importante mencionar que,
en primer lugar, esta eleccién se vuelve pertinente
entendiendo el contexto de crisis en que se desenvuel-
ve el presente proyecto, estallido social a nivel nacional
y emergencia sanitaria a nivel mundial, siendo de
ambos caracteristico el impedimento de transitar
libremente en la via ptblica, lo cual dificulta en gran
medida el levantamiento de informacion en terreno,
y laimposibilidad del contacto fisico con las personas.
Y en segundo, porque se complementa con los postula-
dos de Varela (2000), cuando expone la urgente
necesidad de desplegar métodos experimentales basa-
dos en la primera persona, atin con mayor razon si
estos abordan el estudio de la conciencia o el de las
experiencias humanas, a las cuales se refiere como
una potencial revolucion, ya que corresponden a
fendmenos que no sélo refieren a una funcién cogni-
tiva, sino que estan intrinsecamente relacionados
con la forma en la que llegamos a existir y saber.
En palabras de Merleau-Ponty (1962, p.75), “yo no puedo

entender la funcidn de un cuerpo viviente excepto

por medio de enactuarlo yo mismo” (citado en

Thompson, 2004). En este sentido Thompson agrega
que las investigaciones que abordan esta area “no son
[necesariamente] algo abstracto, sino muy personal;
de casa, de primera persona” (citado en Varela, 2000).

Por ello, es que los métodos experimentales
como la autoetnografia, implican necesariamente dejar
de lado los experimentos basados en el investigador
como una tercera persona que observa/estudia al sujeto
de forma aislada y apartada de todo cuanto tiene que
ver con su vida para comprender el mundo en que se
desenvuelve y sus comportamientos. En este sentido,
Varela (2000) invita a “perder el miedo, rompiendo
el tabtl de utilizar métodos de primera persona en
la buena ciencia y en los buenos experimentos”.

En base a lo anterior, es que se opta por la
autoetnografia como método practico, definida por
Mercedes Blanco (2017) como “un género de escritura
autobiografico que conecta lo personal con lo cultural”
(2003, p.209) y, por lo tanto, utiliza la narrativa para
levantar informacién critica y generar reflexiones;
cualidad que responde a las potencialidades humanas
y que se hace posible tinicamente por nuestra capaci-
dad lenguajeante (Déavila y Maturana, 2019). En este

sentido, la capacidad de narrar constituye un fenémeno

cognitivo, siendo el lenguaje, una de esas cualidades
que le permite al ser humano la reflexion y asi también
una forma de ser y aparecer en el mundo; es una
dindmica compleja que nos permite traducir el conteni-
do abstracto de la mente hacia un realidad fisica por
medio del habla y las palabras, y decodificable a través
de simbolos legibles representados por letras. Esta es
la razén de por qué la narrativa, “hace referencia a los
relatos que las personas cuentan; a la manera en que
organizan sus experiencias en episodios temporalmente
significativos” (Ellis, 2004, p.195). Entonces, los relatos
permiten narrar “singularidades, complejidades y
multiplicidades; lo diferente, lo disidente y aquello que
es dificil de entender” (Squire, 2012, p.18), lo cual dialoga
con las descripciones que se derivan al comportamiento

de la mente y la consciencia.
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En relacién a lo anterior, se rescatan las ‘reglas
del juego’ propuestas en la charla de Gerardo Mora
(2019), quien ademas de englobar lo anteriormente
mencionado, sugiere las bases para llevar a cabo un
registro autoetnografico riguroso, que se despliegan
a continuacion:

« Viajar atentamente desde el cuerpo y la
visién educando el foco de concentracioén, puesto
que no existe realidad objetiva, de manera que nos
convertimos en lo que observamos.

+ Llevar siempre a la mano al menos un
dispositivo que permita el registro.

+ Conectar las experiencias personales con
los problemas globales, ya que lo global se construye
a partir de un presente local.

« Involucrarse siendo honestos con quienes
somos y con lo que creemos, en funcion de no disminuir
aquello que nos representa y de manera que la diversi-
dad pueda ser apreciada en la nueva normalidad que

hoy se esté construyendo.

Asi es, como me he propuesto usar mi propia
corporeidad como sujeto-objeto de estudio e investi-
gacion, por medio de enactuar las practicas menciona-
das en el marco tedrico, flow y meditacioén consciente,
asi como también involucrandome como observadora
participante en eventos relacionados al tema; en
correspondencia a los conocimientos, herramientas
y habilidades que puedo poseer al respecto. En este
sentido, la finalidad es vivir el presente alternativo
desde la vision cotidiana y situada en medio de la

inminente crisis ya expuesta.

“La observacidn participante significa que
usted interacttia diariamente en su calidad de
investigador con las personas a las que esta
estudiando. Por lo tanto, es de crucial impor-
tancia que parta de un buen conocimiento
de si mismo. ;Qué clase de persona es usted?
sQué tipo de situaciones son aquellas en las
que se encuentra mas a gusto y cuales

aborrece?” (Angrosino, 2012, p.51).



LEVANTAMIENTO AUTOETNOGRAFICO

Archivo personal.

CONTEXTO DE ESTUDIO

Mi nombre es Macarena y estoy viva hace 25
anos. Amo la naturaleza, lo organico al ser humano,
la capacidad reflexiva, de abstraccion, la creatividad,
los escenarios imaginarios, el desarrollo y crecimiento
espiritual, lo anélogo y los oficios manuales.

La mayor parte del tiempo que puedo, me gusta
estar en espacios abiertos; sentir el aire rozandome
la piel, tocar el pasto, caminar sin zapatos sobre superfi-
cies naturales, cuidar la vida de lo vivo, regar, hablar
y acariciar tanto arboles como plantas, bichitos y otros
animales, sentir los rayos del sol tocar mi cara en
las mananas, contemplar la luna cuando sale y alzar
la vista al cielo todos los dias. Me gusta dibujar y escri-
bir para registrar sucesos importantes de mi vida,
como asi también reflexiones y pensamientos acerca
de situaciones especificas que llamen mi atenciéon
y, en algunos casos, lo utilizo como un recurso para
‘vomitar’ informacién abstracta de mi mente que,
ni yo misma logro comprender muy bien. Esta es una
practica que realizo regularmente desde hace por lo
menos 4 anos, sin contar los multiples diarios de vida
que marcaron mi nifiez.

Por otra parte, amo lo que es propio al ser
humano, la bisqueda comtn que todos tenemos por
ser felices y vivir en paz desde un nivel interno y
externo. Es por ello que me deleito en las buenas
conversaciones, en las platicas profundas y reflexivas

con los demés y también conmigo misma. La accion

de dialogar me permite conocer el mundo; expandir
mi universo mental conociendo otras realidades y
nuevos puntos de vista, y también, me permite explo-
rar mis propios territorios conceptuales abriendo
preguntas introspectivas que sélo el tiempo y la
concentracion interior se encargan de responder a su
debido momento, haciendo emerger el contenido

nuevo hacia la superficie. Para ayudar a este proceso

Archivo personal.
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de exploracion y conocimiento, practico regularmente
atencion plena: todas las mananas antes de comenzar
las actividades rutinarias del dia, me tomo al menos
10 minutos para buscar un lugar tranquilo y sentarme
comodamente, cierro los ojos y comienzo a inhalar
y exhalar, observo mi mente, ;como esta hoy?
scalma o inquieta? Una vez que logro apaciguar el
flujo de pensamientos, converso con Dios. Todo este
ejercicio, me ayuda a saber como enfrentarme al dia
y, en la constancia de su praxis, he notado cuanto me
ha ayudado a conocerme, a saber quién soy desde un
nivel profundo en la medida que me permito instan-
cias de conexién honesta conmigo misma.

Por otro lado, llevo la atencion plena al enactuar del
dia a dia; nuevamente, me observo, sobre todo para
notar aquellas cosas que me disgustan de mis conduc-
tas y pensamientos, asi luego puedo estudiarlos en mi
mente y trabajarlos en la practica poniéndoles mayor
atencion. De esta manera, la siguiente situacion que
se me presenta para reaccionar desde el impulso,
intento transformarla en una oportunidad para ejerci-
tar el control de mi misma, guardando silencio o
cambiando la manera de responder ante lo adverso.
Y finalmente, otro ejercicio de atencién plena que me

ayuda a establecer nexos entre mi mente y mi cuerpo

Archivo personal.

en un presente continuo, es el yoga; mucho mas que
posturas, se trata de una filosofia de vida que vela
por la salud integral de la persona, que entrega
conocimiento sobre la propia anatomia humana y
como enactuarla de manera correcta para que ésta

se beneficie a si misma.

En cuanto a lo anélogo, siempre he sentido
gran atraccion por los oficios manuales y particu-
larmente por la artesania en base a materiales nobles,
interés que probablemente surge a raiz de la admi-
racién que siento por las culturas ancestrales y los
pueblos originarios, tanto por sus diversas cosmovi-
siones como por su capacidad creativa de construir
objetos simples y experiencias complejas a partir de
lo que ya esta presente en la naturaleza. La alfareria
y la orfebreria siempre han sido actividades inspira-
doras para miy en reiteradas ocasiones de mi vida,
he buscado traerlas a mi cotidianidad. Especialmente
el oficio orfebre, el cual practico en mis tiempos de
recreo puesto que representa aquello que me apasiona
y lo cual, ademas, me permite abrir espacios para
detener el flujo intranquilo de la mente y suspender
el curso ‘normal’ de la vida.

En conclusidn, disfruto de lo sencillo, eso es lo
que me ensena la naturaleza; que todo proceso vivo es
parte de un ciclo que, en su esencia, sabe perfectamente
como autorregularse para prosperar. En todo este
proceso, mi principal fuente de inspiracion y sabiduria
ha sido Dios, con quien he podido fortalecer mi relacién
profundamente, por medio de las practicas contempla-

tivas y aquellas relacionadas a la auto-observacion.



LEVANTAMIENTO AUTOETNOGRAFICO

Las actividades que se determinan como
caso de estudio fueron seleccionadas por criterio de
pertinencia y disponibilidad durante el proceso de
titulacion, contemplando especialmente las limitacio-
nes propias del contexto critico que vivimos a nivel
pais desde el tltimo afo; estallido social y cuarentena
obligatoria por emergencia sanitaria, como también
segun los conocimientos, herramientas y habilidades
adquiridas que se relacionan al vivir en conciencia
presente. Entendiendo esto, y considerando los entor-
nos tensos que se han desencadenado a partir de lo
anteriormente mencionado, se buscan recursos y
situaciones accesibles para investigar; aquello que es
interesante de explorar/vivenciar para el presente
alternativo y que, a la vez, se encuentran dentro del
alcance fisico, del margen posible.

Bajo este criterio y segiin lo abordado en el
marco tedrico, se establecen 3 campos de observacién
para distribuir las actividades segtin la direccion del

foco atencional:

(*) Es importante considerar que esta distribucion
de las actividades no intenta disociar, por ningtin
motivo, el caracter enactivo del ser humano. En este
sentido se debe considerar cada actividad como un
flujo constante entre lo que sucede a nivel interior
—en la mente y la cognicion-, y exterior —seguin los

estimulos percibidos del entorno-.

EMPLAZAMIENTO DE CAMPO

[A] FLOW Y OBSERVACION CONSCIENTE

Cuando el foco de atencidn se precisa con
mayor énfasis en el exterior, en los elementos que
ocurren en el mundo material:

[a1] Artesania en cobre

[a2] Observacion de la naturaleza

[a3] Experiencias colectivas

Cuando el foco de atencidn se sittia entre los
limites difusos del mundo material e inmaterial:

[BI] Escritura

[B2] Dibujo

[C] ATENCION PLENA Y AUTO-OBSERVACION

Cuando el foco de atencién se precisa con
mayor énfasis en el interior, en los elementos que
ocurren en el mundo inmaterial:

[c1] Meditacién

[c2] Practica hatha yoga

[c3] Experiencias colectivas
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EMPLAZAMIENTO DE CAMPO

Lugares en donde se

llevaron a cabo las actividades:
REGION DE COQUIMBO [a1], [a2], [B1], [c1], [c2]
Tongoy, Coquimbo, La Serena
REGION DE VALPARAISO [a1], [a2], [B1], [c1]
Zapallar, Viria
REGION METROPOLITANA [AI], [A2], [A3] [BI], [CI], [CZ], [C}]
Santiago, Colina, Providencia, Vitacura,
Las Condes, Quinta Normal, Santiago Centro,
Lo Barnechea (La Parva y Yerbaloca)
REGION DE LOS RiOS [AI], [A2], [A3]
Calafquén, Pucén

OZj
o
Colina:

Mi casa, lugar donde se desenvuelve
0
% gran parte del proyecto.
Dg\
k&




LEVANTAMIENTO AUTOETNOGRAFICO SISTEMAS DE REGISTRO -

Los sistemas de registro radican, basicamente, en diferentes acciones de observacion que se traen
a la realidad fisica por medios analogos y digitales que permiten inventariar las actividades anteriormente

mencionadas. A continuacién, un mapa de coémo se lleva a cabo el flujo de registro:

ACCION MEDIO

Escribir Libreta de notas A4 [LNA4]

Dibujar Croquera de dibujo A4 / [cDa4]
Grabar notas de voz Lapices

Fotografiar Cémara analoga CANON SURE SHOT ZI15

(Iente zoom 35-115 mm) / [cSSZII5]
Grabar videos
Cémara analoga POLAROID SPLASH

(lente 6ptico 29 mm) / [ps]

Huawei Mate 20 Lite (SNE-1x3) / [HM20L]

GoPro HIRO 5 BLAK / [GPH5B]
Simbologia:
— Analogo (1)
— Digital (2)
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SISTEMAS DE REGISTRO

(1) MEDIO ANALOGO:

El medio analogo me permite registros mas
genuinos, concentrados y fluidos. Como ya mencioné,
en cuanto a lo que refiere a la escritura y el dibujo,
son précticas que llevo aplicando de forma consciente
en mi vida personal hace 4 afios aproximadamente,
mientras que el uso de camaras analogas, comenz6
hace algo de dos anos. Ambas dinamicas me permiten
y requieren instancias de pausa, de detener lo demas
para registrar, ejercicio a través del cual puedo cono-
cerme a mi misma y, también, al mundo, las personas
y los entornos. La idea de lo anélogo es explorar lo
que emerge y ocurre en mi mundo interior, para luego,
enfocar la exploracion hacia los mundos exteriores
que habito. En este sentido, el ejercicio a mano
alzada estimula mi cerebro a imaginar y componer
escenarios mentales segin la perspectiva que me
permita el momento, y asi también, desafia constan-
temente mis habilidades para lograr darle bajada a
las ideas en el mundo fisico, ya sea a través del lapiz
y el papel o de la cdmara. Asi es como esta dinamica
o gjercicio de intentar traducir lo abstracto de las ideas,
tal como se las imagina la mente, hacia una realidad
grafica, me permite un mayor estudio y comprension
de las formas y los pensamientos que deseo plasmar

en el registro.

(2) MEDIO DIGITAL:

En cambio y en complemento, los medios
digitales me permiten plasmar realidades y capturar
momentos de manera mas rapida, espontanea, prac-
ticay ‘literal’. Lo cual se traduce a una importante
reduccion de esfuerzo humano y de tiempo destinado
al registro. Por otra parte, los dispositivos digitales
permiten portabilidad y conexion en linea, basicamente,
desde cualquier lugar en que uno se encuentre.

En este sentido, para garantizar un registro acucioso
de las actividades desplegadas, se crean dos tablas
correlacionadas, a modo de carta gantt distribuidas
en tiempo real; la primera (Img.7) busca impregnar
los sucesos del presente alternativo en mi cotidiano,
y la segunda busca apuntar las observaciones de los
sucesos clave que fueron apareciendo dentro del
cotidiano, es decir las singularidades, lo diferente y
lo que destaca de lo comun. Estas observaciones se

mencionan en el despliegue de actividades.
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De la tabla se puede observar que al inicio del

registro, la condensacion de actividades es menor que

al final mientras que el surgimiento de interacciones

criticas es mas frecuente al inicio que al término.

Esta relacién inversamente proporcional sucede porque

a medida que avanza el proceso autoetnografico,

las interacciones criticas levantadas al comienzo se

van repitiendo en el desarrollo y la practica de tales

actividades; de manera que, el tiempo utilizado en

w] | n] @] s ®]

registrar se invierte incrementando el flujo de activi-

dades en el cotidiano.

Imagen 7. Tabla flujo de registro autoetnografico
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LEVANTAMIENTO AUTOETNOGRAFICO

[A] FLoW Y OBSERVACION CONSCIENTE

[AI] ARTESANIA EN COBRE:

Personas:

CF. José Fernando Molina, alias José Cuervo,
48 afos, maestro artesano —escultor, artesano en orfe-
breria y tejidos medievales, guia turistico, historiador,
cuentacuentos, actualmente dedicado a construir
casas ecoldgicas y patrén de embarcacion menor.

José proporciona principalmente su cono-
cimiento orfebre y permite el acceso a herramientas,
materiales y técnicas para desarrollar el oficio. Gracias
a sus ensenanzas, me ha sido posible perfeccionar las
habilidades requeridas, el lenguaje técnico y, sobre
todo, apertura de mente para explorar las posibilidades
que extiende el alambre. Asi también aporta desde su
esencia humana, compartiendo y ensefiando a través

de historias, reflexiones y analogias con la vida.

DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

cA. Ignacio Zaldivar, 27 afios, abogado y
alambrista. Persona que acompana la ruta creativa del
proceso orfebre construyendo figuras representativas.
Su adhesién a la practica, me permite observar otras
maneras de trabajar el alambre y la llegada a resultados
diferentes, compartir experiencia e instancias donde

fluir conjuntamente con la actividad.

De izquierda a derecha: Verénica Ceroni, José Cuervo

y (yo) Macarena Munoz.

Ignacio Zaldivar.

Simbologia:

cF. colaborador-facilitador de la actividad, persona

de esencial importancia para llevar a cabo la actividad. Gracias
ala existencia, presencia y vinculo establecido con esta persona
es posible acceder al conocimiento de 4reas especificas, abrir la
puerta a la experimentacion de nuevas vivencias, y hacer uso de
instrumentos y herramientas especializadas segtn el caso.

cA. companero de actividad, persona con la que se lleva

a cabo la actividad de forma conjunta, puesto que se comparte
el interés por ella y la intencién por desarrollar mejor las habili-
dades que implica. La participacion de la persona es activa
durante el proceso, lo cual permite establecer vinculo relacional,
comunicacional y lingtiistico mediante la accién y el comparierismo.



DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Contexto:

Las técnicas orfebres siempre fueron una
actividad que llamé mi atencion, desde pequena
confeccionaba pequenas piezas decorativas y otras
funcionales para llevar a cabo la trama de mis juegos
o resolver problemas estructurales de ciertos objetos.
El alambrismo paso de ser un interés repentino y
pertinente solo ante la ‘necesidad’ hasta el verano de
2017, cuando me vi observando atentamente la estruc-
tura de una tobillera confeccionada en alambre de
alpaca por una artesana en Salvador de Bahia, Brasil.
Luego de haberla adquirido y, al paso del tiempo,
pensé que podria imitarla mediante la observacion.
Recordé que traia conmigo alambre de ferreteria,
alicates y algunas piedras —este era mi kit de hobby-.
Y asi lo hice. Me sorprendi del resultado; vi una opor-
tunidad y segui confeccionando piezas de manera
autodidacta. Dos estaciones mas tarde, durante la
primavera del mismo ano, conoci a José Cuervo como
guia turista de una embarcacién en el puerto de
Coquimbo y al cabo de unas horas, como maestro
artesano en orfebreria. A los pocos meses de amistad,
José abre la primera de muchas lecciones orfebres,

donde me entrega su conocimiento a modalidad de

maestro-discipulo, y cambia de mi kit, el alambre
de ferreteria por alambre de cobre reciclado. Por otro
lado, me ensend, sin ensennarme, que la fuerza del
espiritu y el ejercicio mental permiten que los procesos
de adaptacion sean més amables ante las situaciones
adversas. Y por otra parte, me mostré la realidad
vulnerable de quienes viven para conseguir el pan
de cada dia en nuestro pais.

Hasta hoy nos mantenemos en contacto;
intercambiando ideas, reflexiones, conversaciones de
amistad, trucos y técnicas, bendiciones y nuevos apren-
dizajes. Y, aunque atin existe mucho conocimiento y
practica que deseo adquirir sobre este oficio, ha sido
una actividad que desde entonces, me ha permitido
explorar mis propias habilidades siendo auténticamente
yo, y re-conectar con una profunda pasién, amor e
interés intuitivo que proviene desde la infancia.
Esta practica me otorga un espacio de reflexion que
me hace feliz; un signo ‘pare’ para el cotidiano, un
lugar donde puedo encontrar y ejercitar mi propia
quietud interior mientras me concentro en tejer el
alambre. La orfebreria, me concede un momento para
conocer mi estado mental; puesto que cuando éste
se encuentra perturbado, la concentracién se desvia
rapidamente hacia los pensamientos y es muy facil

equivocarse en la confeccién.

La orfebreria significa e implica para mi un
ejercicio creativo y de imaginacion que desafia constan-
temente las técnicas y habilidades adquiridas. Es una
actividad que compromete toda mi atencidn para
realizarla, excepto la sonora. La cual, muchas veces
estimulo oyendo podcast, videos y conferencias de
interés que no requieran necesariamente la atencion
visual, prédicas y lecciones cristianas o musica de
gusto. Comiinmente, practico el oficio orfebre como
principal pasatiempos y comparfiero de viajes, aunque
ultimamente —contextos adversos— lo he empleado
como terapia reflexiva para calmar el flujo de pensamien-

tos, apaciguar y reconocer lo que sucede en mi interior.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Archivo de registro, 20.08.2020 / [um20L]. Herramientas e implementos orfebres.

Simbologia:

I. Alambre de cobre

2. Alicates

3. Cortapluma

4. Sierra de arco

5. Sierra de pelo

6. Varilla de soldadura
7. Torniquete de banco
8. Mandril

9. Medidas anillos

10. Martillo de penia

mmmmmm  Set de bésicos
s Set para cortar argollas
mmmmmm  Set para confeccionar anillos



DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Experimentacidn y registro:
I. MALLA COTA: esta corresponde a la primera

instancia en la que me induzco al fluir en conocimien-

to de lo que este estado significa.

Archivos de registro, 26.09.2019 / [GPH5B].

Ciclo continuo para ensamblar una argolla.

26 DE SEPTIMBRE, 2019: el caracter meditativo

de la orfebreria conduce la concentracién por medio
de la accion repetitiva y la dirige hacia un estado de

consciencia plena, lo cual me permite una experiencia
inmersiva a través de la que me es posible acceder al
fluir. Esta dindmica sucede en forma de circuito conti-

nuo. “Olvido que me sirvo mate, cuando lo recuerdo
ya esté frio”. Una vez inmersa en la actividad, lo prime-
ro que pierdo es la nocién del tiempo y del alrededor;
mi mama me habla y no lo noto hasta que me llama

la atencidn.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Archivos de registro, 20.08.2020 / [aM20L]. Resultado malla cota.



DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

2. TEJIDO CAMINO DEL INCA:

I7 DE MARZO, 2020: jamas forzar el material
ni los encajes para ensamblar piezas, no emplear la
fuerza bruta puesto que la fibra del cobre en alambre
se quiebra. Dejar que las piezas vayan cediendo y
engranando de forma apacible, dejando siempre un
espacio/aire entre ellas que les permita libre movimien-
to. Sélo asi el tejido final guardara una estructura
organica dotada de soltura y, por tanto, una mejor
caida sobre la piel. De esta manera, la fuerza aplicada
sobre el material es un indicador para saber si se sigue
el camino correcto o no, en cuanto al tratamiento de
la confeccién. Esta ensefianza entregada por José,
se relaciona con un concepto yéguico llamado ahimsa,
el cual refiere a la no violentacion del cuerpo fisico
forzandolo y/o sobreexigiéndolo para alcanzar postu-
ras y/o realizar determinados movimientos. El concepto
alude a siempre respetar y conocer las propias limi-
taciones corporales —o en este caso, del alambre—,
para trabajarlas con paciencia y especial atencién en
la simetria segtin la capacidad y tolerancia de cada

persona —o material—.

Archivos de registro, 20.08.2020 / [HMm20L].

Resultado tejido camino del inca.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

I9 Y 21 DE MARZO, 2020: 1no es posible compren-
der verdaderamente lo que se ve hasta que se observa
atenta y detenidamente el objeto de estudio, en mi
caso, resolver la estructura de la cadena; luego de
contemplarla un momento, de moverla, girarla, torcerla,
escanearla y conocer su comportamiento, recién es
posible intentar representarlo. Asi, el ejercicio seguido
de sintetizar la estructura mediante el recurso del
dibujo andlogo complementa la observacién previa
y contribuye a la comprension total sobre como esta
compuesta la cadena. Entregando, ademas, diferentes
perspectivas para observar un mismo punto, distinguir
patrones y nuevas formas que antes de representar

no eran posibles de percibir.

REGISTRo AuTt ETH e 68KF 1 (o

%&aw cr?’;/-eé-»r‘e.

PUNTDS (A TUNG DAL i ¥

\; PERMDTER MoV LiDAD esTRUCTVEAL
A7 ROLBOLA Dag Leg

Archivos de registro, 23.03.2020 / [cDA4]
Representacion tejido camino del inca.




DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

3. HACER Y CORTAR ARGOLLAS: para llevar a cabo
la confeccion de tejidos anteriores, primero es nece-
sario pasar por este proceso; dejar la materia prima
lista para su uso. Probablemente, este sea el trabajo
mas lento, delicado y, a la vez, el que requiere mayor
esfuerzo humano. Las sierras de pelo son extrema-
damente delgadas; si se intenta cortar rapido las
argollas de alambre, la sierra corre el riesgo de que-
brarse con facilidad. Por otra parte, con el paso del
tiempo, fui adoptando nuevos sistemas para sostener
la fuerza del corte, de manera que fuese posible
evitar el hostigamiento de los musculos de la mano
y los brazos. En este sentido, a pesar de que el hacer
y cortar argollas es una tarea mecanica, requiere altos
niveles de concentracion para guiar la sierra sin desvios,
emplear la fuerza necesaria para conseguir un corte

pulcro y por otro lado, cuidar la delicadeza de los

movimientos manuales para evitar quebrar la sierra.

Actividad que me permite fluir.

Archivo de registro, 20.08.2020 / [HM20L]. Sierra de pelo.

Archivo de registro, 20.08.2020 / [Hm20L].
Proceso: del alambre a la argolla.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

II DE MARZO, 2020: me ayuda a sacar la mente
de la corriente de pensamientos. Es una actividad que
amo, que me apasiona y por ende, puedo olvidar todos
los problemas que existen en mi ‘mundo’ mientras
hago algo relacionado con la orfebreria. Me permite

un espacio propio.

Archivo de registro, 19.04.2020 / [HM20L].

Proceso: enrollar alambre sobre varilla de soldar.

I9 DE MARZO, 2020: cuando la mente esta pertur-
bada, me es muy saludable hacer ejercicios semi
mecanicos que permiten absorber toda mi atencién,
puesto que asi, no le queda espacio a la mente para
hablar incesantemente. Sélo existe la atencién en el
presente, en la actividad que se realiza. Y en combi-
nacién con ejercicios practicos de conciencia plena se
vuelve mucho maés fructifero y efectivo porque, por
ejemplo cuando estoy sentada cortando con la sierra
por largos periodos de tiempo, observo mi postura,
mi respiracion y la acomodo segun lo aprendido en

yoga, intencionando la concentracién en el ahora.

Archivo de registro, 11.04.2020 / [Hm20L]. Resultado del corte.



DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

4. CONFECCIONES LIBRES: desafiar la creatividad
y el aprendizaje sobre el uso de herramientas me
permite una amplitud de mente ante nuevas posibi-
lidades de confeccion; mezclar técnicas y tejidos para
dar vida a piezas inicas con aplicaciones diferentes.
Finalmente se trata de disfrutar el proceso, de expe-
rimentar permitiendo a la imagineria concentrada
actuary, al observar los resultados, todo se vuelve
gratificante en si mismo, al mismo tiempo que me

incentiva a continuar desarrollando el oficio.

Archivo de registro, 06.11.2019 / [HM20L].

Archivo de registro, 03.01.2020 / [HM20L].

Archivo de registro, 08.2020 / [cssz115].

Archivo de registro, 01.03.2020 / [HM20L].
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

[A2] OBSERVACION DE LA NATURALEZA:

Personas:

cr. Pablo Munoz Ceroni, 26 anos, astronomo.
Colabora entregando su conocimiento a disposicion
de la observacion reflexiva sobre cuerpos y sistemas
celestes, y facilitando avistamientos nocturnos desde

telescopio CELESTRON XLT 150.

Pablo Munoz Ceroni .

cF. opR [luminacién (bNooo1), curso especifico de disefio conformado por Douglas Leonard,
Catalina Harasic y Alejandra Medina. Cursado el primer semestre de 2019, y del cual participé como ayudante
durante el segundo semestre del mismo afno y el primero del 2020. Su importancia radica esencialmente en que a
través del conocimiento tedrico y practico que me brindd este curso, pude notar que todo ambiente se encuentra
estrechamente relacionado a la luz, ya que esta es la fuente que nos permite ver y apreciar todas las realidades
fisicas, como asi también, dar caracter y evocar diferentes sensaciones atmosféricas. Por otra parte, me ayudo
a comprender la subjetividad del fenémeno visual y la manera en que el cerebro construye y completa la infor-
macion del ambiente para levantar la percepcion; esto se vuelve evidente, especialmente, en los ejercicios

de ilusién optica.

Douglas Leonard. Alejandra Medina. Catalina Harasic.



DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Contexto:

Desde que entré a la universidad y por conse-
cuencia, al contacto diario con extensas praderas de
cemento, mi atencién se ha volcado con mayor fuerza
y detencion hacia la naturaleza y sus manifestaciones.
Tal vez por el simple hecho de pasar menos tiempo
en contacto con ella.

Contemplar la naturaleza es para mi una
accién diaria que seguin la ocasion y el tiempo disponi-
ble puede durar s6lo minutos y, en otras, puede ser
cuestioén de horas o dias. La naturaleza me otorga una
satisfaccion personal completa ya que en un sélo
espectaculo puede proporcionar al mismo tiempo todo
tipo de estimulacién sensorial; olfato, vista, oido, tacto
y gusto. Esta apreciacion se vuelve bastante mas senci-
lla de percibir al visitar zonas ligeramente apartadas
de contaminacion; tales como la costa y la montana,
donde la capacidad envolvente del paisaje es eviden-
te a los sentidos. Ahora bien, en contexto pandémico,
estas cualidades se pudieron apreciar desde casa.
Bajo mi punto de vista, considero la naturaleza como
la obra de arte mas brillante a la que el ser humano
esta sujeto y a la vez, tiene a disposicion omnipresente.
Disenada para cada dia ser diferente y atin asi, guardar
coherencia y similitud en sus procesos; dia, noche,

estaciones y ciclos. Disfruto de forma profunda el

contacto con ella; me entrega calma, relajo y tranqui-
lidad. De la naturaleza extraigo aprendizajes, sobre
ella reflexiono y de la observacion consciente me
permito establecer analogias con la vida, que por
medio del lenguaje verbal y visual se transforman en
lecciones registradas que me ayudan a sobrellevar las
dificultades propias de mi historia personal y a apaci-
guar las inquietudes del corazén. Atn asi, la mayor
riqueza de esta actividad se encuentra en el simple
acto de estar contemplando y percibiendo el entorno

de manera consciente.

Archivo de registro, 08.2020 / [ps]. Parque Bicentenario,

Vitacura, RM.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Experimentacidn y registro:

I. AGUA: el sonido del agua me envuelve y

me trae calma; las olas del mar, el lago, la lluvia y los

rios fluyendo.

Archivo de registro, 09.2019 / [cssz115]. Calafquén, REGION DE LOS LAGOS.
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Archivo de registro, 08.2019 / [cssz115]. Zapallar, REGION DE VALPARAISO.  Archivo de registro, 19.06.2020 / [HM20L].
Colina, rRM.

Me llama la atencién la cualidad del agua para actuar como superficie especular; parece ser un
universo infinito que todo puede contenerlo, reflejarlo. Cada imagen que se posa sobre el liquido sufre cierta
deformacion segun el estado en que se encuentre el agua; si esta calma la fidelidad de reproduccion es alta,
si esta en corriente la imagen puede descomponerse o desfigurarse, incluso hasta el punto de quebrar la repre-
sentacion en forma de destellos luminicos. Asi sucede con la mente y la manera que percibimos los entornos

y sus situaciones. Todo lo que es arriba en el cielo es también abajo en la tierra, y asi, todo lo que es en el interior

de la mente, es también afuera en los cuerpos.



Archivos de registro, 11.08.2020 / [HM20L].

Imégenes de video, lluvia sobre charco. Colina, rRm.

DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

II DE AGOSTO, 2020: cada gota que cae, es una onda que trae movimiento al charco completo.
Cada gota va generando rastros geométricos y siempre diferentes sobre la superficie liquida,
permitiendo por la luz del ambiente, que se reflejen los destellos luminicos. Es un escenario

envolvente, que me invita a la intimidad y al silencio interior.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

2. TIERRA Y LUZ: el 0jo humano est4 disefiado
de tal modo que dirige siempre primero la atencioén
hacia los lugares de mas brillo, de més luz. Esta es
una de las maneras que el cerebro utiliza para jerar-
quizar la informacién del ambiente, y a la cual se le
atribuye el nombre de movimiento sacadico del ojo

(oPR, Iluminacién).
> R
. -

Archivo de registro, 10.04.2020 / [aM20L]. Cardenal, Colina, rRm.

La luz es un fenémeno abstracto que solo se
deja ver cuando entra en contacto con las diferentes
superficies materiales; develando cada detalle, cada
textura y permitiendo la vida. Asi también es lo que
sucede con lo que anima y habita nuestro interior,
sOlo puede emerger a la realidad y ser perceptible
estando en contacto imbricado con el cuerpo fisico,

ya sea para dejar ver sus luces o sus sombras.

Archivo de registro, 11.05.2020 / [AM20L]. Guindo, Colina, RM.



DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Archivo de registro, 09.07.2020 / [Hm20L]. Colina, RM.

La relatividad es entregada por las perspec-
tivas; todo depende de donde se sittia el lente —quien
percibe—, para hacer caber la inmensidad del sol en

la pequenez de un dedo o una flor.

Archivo de registro, 12.06.2020 / [HM20L]. Colina, RM.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

I DE ENERO, 2020: asi es la vida; crece, avanza,

se transforma, muere y vuelve a nacer. Esta flor me
recuerda la convivencia de lo efimero y resiliente;
durante todo un dia, amanece para ser luz en plena
oscuridad. Al dia siguiente, s6lo sus huellas son
testigo de la belleza que dejo atras, para recomenzar,

potencialmente a brillar.

Archivo de registro, 01.01.2020 / [HM20L].

Floracién cactus, Colina, Rm.

5 Y I5 DE MAYO, 2020: la atmosfera que propor-
cionan las mafianas me invitan a contemplar el entorno
en el silencio y la calma de lo natural. Suelo hacer
este ejercicio antes de comenzar con las actividades
diarias; apreciar el paisaje matutino me evoca al inicio,

a lo que empieza, al despertar.

Archivo de registro, 01.07.2020 / [HM20L].
Imégen de video, bruma de amnecer, Colina, Rm.
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3. CIELO Y AIRE: el contexto de confinamiento
que implic6 la pandemia, y la cual impidié el transito
motorizado masivo de marzo a julio aproximadamente,
tuvo sus efectos en cuanto a la calidad del aire, lo que
era posible de percibir por su frescura en el tacto y
el olfato, y mediante la apreciacién visual de cielos

despejados libres de smog.

DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Observar el cielo me recuerda la inmensidad
del universo y lo delicada que es nuestra existencia;
somos un punto suspendido dentro de una inmensa
galaxia, y la cual se encuentra en un constante y

perfecto equilibrio para dar paso a la vida, a lo vivo.

Contemplar la luna me ofrece un momento
introspectivo y de entrega, un momento personal
donde, observando lo exterior, devuelvo preguntas
hacia el interior. No hay necesidad de responder,
s6lo de contemplar, de recrearse y observar la luz

blanca y envolvente del cuerpo celeste.

Archivo de registro, 05.04.2020 / [HM20L].

Vista desde telescopio, Colina, Rm.

Archivo de registro, 07.04.2020 / [HMm20L].
Fendémeno de ‘super luna’ desde telescopio, Colina, Rm.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Archivos de registro, 30.05.2020 / [um20L]. Colina, RM.

30 DE MAYO, 2020: Observo como el viento se
lleva las nubes y éstas van cambiando sus formas y
posiciones en el cielo; aqui, una vez mas, la naturaleza
muestra su dinamismo flexible y adaptativo.
Las nubes son una analogia para la pensamientos
incesantes o la mente perturbada; no intentes pelear
contra ellos, hacerlos callar o domarlos... Simplemente
espera a que el viento y el tiempo se los lleven, mientras
esperas con paciencia y prestando atencién a sus movi-

mientos, notaras como comienza a despejarse la vista.




DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

4. FUEGO:

I8 DE ABRIL, 2020: observacion a las formas
etéreas del fuego, a la fugacidad de sus siluetas.
La fogata, evoca la reunién en torno a ella, a la
conversacion reflexiva, permitiendo altos grados de

inmersion por su constante cambio y movimiento.

Archivo de registro, 18.04.2020 / [Hm201]. Colina, RM.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

[A3] EXPERIENCIAS COLECTIVAS:

Contexto: crisis por estallido social y pandemia.

En ambos escenarios, al salir a las calles, es
posible percibir tensién en la atmoésfera, principalmente
por la incertidumbre que implican sus contextos;
el miedo, el descontrol de la masas y la violencia.
Aln asi, es posible observar la apertura de espacios
para manifestar el descontento, para cuestionarse
cémo se estan haciendo las cosas y como colaborar
entre pares en pos de construir una sociedad mas justa
que vele por las necesidades reales de las personas.
En este sentido, la practica reflexiva en comunidad
logra generar sentido de pertenencia, promoviendo el
respeto y la tolerancia hacia los demas mientras, en

conjunto, se buscan alternativas para repensar la realidad.

Experimentacidn y registro:
I. MANIFESTACIONES MARCHANTES:

crisis medioambiental, 27.09.2019.

y estallido social, 25.08.2019.

Ambas marchas constituyen una experiencia
que surge desde la participacion individual para confor-
mar el colectivo, el cual se moviliza en torno a una
misma intencién que promueve y motiva la practica;
existe en ellas, un sentido de comunidad que se

levanta segtin la creencia que impulsa la actividad.

Archivo de registro, 27.09.2019 / [HM20L]. Santiago, RM.

La accién de marchar junto a una multitud
de personas me conduce a experimentar sensaciones
de euforia y adrenalina; las emociones excitantes se
encuentran a flor de piel y mis sentidos parecen estar
més alerta que en una realidad cotidiana. Por otra
parte, el cuerpo fisico es estimulado en el tacto por
pasos firmes y ritmicos y, en ocasiones, danzados.
Estar cerca de la zona de batucadas estimula el sentido
sonoro por medio de tambores e instrumentos vy, asi
también por la voz alzada de la masa cantando lemas
a ecos conjuntos. Tanto la reiteracion de estos estimulos
como la extensa duracién de las caminatas, es lo que
me conduce al fervor y al éxtasis; asi también, el hecho
de notar como se va creando una esfera comtin que

envuelve los propésitos y las intenciones del colectivo.

Archivo de registro, 25.08.2020 / [HM20L]. Santiago, RM.



DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [A]

Estas sensaciones, pude verlas reflejadas en
la abstraccion temporal; mientras marchaba perdi
completamente la nocién del tiempo, sélo existia la
tendencia a vivenciar plenamente el presente, lo que
estaba ocurriendo en el aqui y en el ahora, pues
simplemente nada era mas importante que experi-
mentar ese momento. También, en la pérdida de la
nocion corporal; a pesar de haber caminado unos
20 kilémetros en cada marcha, no era posible sentir
cansancio, hambre ni deseos materiales, solo la
sensacion de querer permanecer en ese flujo que
avanzaba seguro.

En este sentido, fue posible observar que la
sensacion de éxtasis perdura incluso después de reali-
zar la actividad, es decir, trasciende la esfera creada
entregando sensaciones de desorientacién y confusion
al intentar reintegrarme a la realidad habitual.
Sélo ahi pude tomar consciencia de la hora y del

cansancio corporal.

Archivo de registro, 27.09.2019 / [HM20L]. Marcha crisis medioambiental, Santiago, Rm.
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DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [B]

[BI] ESCRITURA:

Contexto:

El medio escrito me permite desentramar
pensamientos y reflexiones; vaciar contenido mental
a larealidad fisica y, por lo tanto, comprender lo que
sucede a nivel mental. En este sentido, la escritura me
permite abrir preguntas y dejar registro de mis propias
sensaciones, que, a final de cada mes, me tomo el
tiempo de leer para comprender los estados por los
que he transitado. Esta practica constituye una de mis
formas mas significativas para autoconocerme, la cual

llevo a cabo en mi libreta de notas [LNA4].

Experimentaidn y registro:

22 DE AGOSTO, 2019: ;Acaso no todos deseamos

igual? Ser felices, vivir en paz.

9 DE OCTUBRE, 2019: el disefio puede ser un
medio para abrir la mirada, para cuestionarnos la rea-
lidad que habitamos y la manera en que la percibimos.
Cuando se abre la puerta a este mundo alternativo,
entendemos que dentro de nosotros también existe.
Donde, la percepcion habitual del mundo, aparen-
temente se distorsiona —como en la esfera méagica del
juego-, para dar paso a una nueva forma de compren-
dernos como seres humanos. Inspirado en el ep.4 de:
The Art of Design, serie Abstract en Netflix.

II DE OCTUBRE, 2019: a raiz de un conversatorio de
Arquitectura uc sobre viviendas urbanas y cultura Mapuche.
Las Rukas en su interior, debian ser oscuras, puesto
que la oscuridad se encuentra dentro y la luz afuera,
en el dia. De manera que, la Ruka, es una metafora
del propio interior humano; lugar donde podemos
estar refugiados... Es curioso que la oscuridad pueda
ser a la vez confortable, ;no? Pareciera que en nuestra
cultura tiene una connotacién totalmente diferente.
Pero en realidad, me hace mucho sentido, puesto que,
cuando medito, una de las cosas mas vivificantes es
sentir la intimidad de esa oscuridad rosacea que hay
dentro de mi; cuando los ojos estan cerrados es como
si las cortinas de la casa estuviesen abajo. Sélo te
encuentras ti y la lo que hay en tu interior. Creo que
el ejercicio de aprender a estar en esta oscuridad inte-
rior es un gran desafio que permite combatir miedos
personales. Es la tinica instancia en que nos encon-
tramos realmente solos con nosotros mismos; alli es
como si fuésemos dos; quien observa la oscuridad y

la oscuridad misma.



DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [B]

13 Y 17 DE OCTUBRE, 2019:
Aceptar.

No quejarse.

Crear realidad positiva.

Darle narrativa.

No hablar desde el problema,

hablar como observador.

I8 DE OCTUBRE, 20I9: no se trata de dedicar més
y mas tiempo a lo que uno hace —trabajar y estudiar—
para ser mas eficiente y obtener mejores resultados.
Sino, en otorgar buena parte de él a ocuparnos en
mejorar la calidad de vida con que abordamos y

llevamos a cabo esas actividades.

26 DE OCTUBRE, 2019:

Escribir

es conectarse con el corazon.

Ser fiel a ti mismo

es atender sus necesidades mas profundas.
Estar presente,

es ser consciente.

3 DE ABRIL, 2020: se trata de abrir un espacio
para reflexionar y conocerte; para que aparezca quién

realmente eres y en qué crees.

22 DE ABRIL, 2020:
Sensatez de espiritu.
Observacién atenta.

Silencio activo.

28 DE ABRIL, 2020: reflexionando en torno a la
muerte fisica de mis abuelos. Es tan curioso la manera
en que el cuerpo se asemeja a una cascara. Caja vacia
si no existe dentro de si lo animado; el espiritu, el soplo,

el aliento de vida.

I3 DE MAYO, 2020: dias de cuarentena...
Mutar para coexistir en armonia con lo vivo, con la

vida; el si mismo, los demas y sus entornos.

14 DE MAYO, 2020: cuando escribo, siento que
me enfrento conmigo misma; me conozco mediante
la conversacién, mediante mi propio didlogo reflexivo.

;Quién soy?

La energia viva que se mueve

entre mi cuerpo y mi centro; dentro.

Es como si uno fuera, en realidad, dos uno.

Y ambos, conversan constantemente.

15 DE MAYO, 2020: en el camino, la vida se
resuelve. No te preocupes; octipate. Ocuipate de tus
asuntos en el presente; en el hoy, en el ahora. Ocuparte
hoy implica ser activo, no sélo del cuerpo, sino también
de trabajarse a si mismo por dentro. Para que el primer
movimiento que dé inicio a la cadena activa surja

desde un impulso interno, honesto.

25 DE MAYO, 2020: hay tantas cosas sencillas
por las que estar agradecido. Tantas cosas que pasamos
por alto en la vida y que nos permiten, paraddjicamente,

estar vivos; como respirar.

71



72

DESPLIEGUE DE ACTIVIDADES [B]

24 DE JUNIO, 2020: cuando el corazén duele,
debemos detenernos a observar: ;Qué le sucede?
sPor qué esta afligido? Sobre las posibles respuestas,
reflexionar. Contemplar sin juzgar. Sélo intentar
comprender por medio de las observaciones levantadas:
;Como llegué a aquella afliccién? Y sobre el como,
buscar soluciones préacticas, aplicadas a la vida coti-
diana y atreverse a experimentar... Hacer caso a la voz
que habla dentro a tiempo real, inmediato. Confiar
en el bien que reside en nuestro interior; un bien

absoluto, puro y refinado. Elixir de vida.

29 DE JUNIO, 2020: la carne espera lo magico de
forma fantasiosa; imagina como le han ensenado las
peliculas, las historias, sin saber que la magia de la
vida se encuentra en un sutil lenguaje que sélo habla

a quienes observan y estan dispuestos a oir, a descubrir.

18 DE JULIO, 2020: una voz interior me dijo:
“Cuando el corazén se turba y tiene duda, apacigualo
prestando atencién a su inquietud y responde con
prudencia”. Y reflexioné recordindome a mi misma:

Tt no eres las emociones

ni los estados de animo que sientes.

Tt no eres los problemas

ni las dificultades que te agobian.

Tt no eres las preocupaciones de tu mente.

Tu eres quien tiene el poder de observar.

20 DE JULIO, 2020: la rutina repetitiva todo lo
arruina. Incluso siendo en causa buena. Se debe,
cada dia, buscar la satisfaccion en las pequenieces

de ella. Observar de nuevo, lo nuevo.
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2. DIBUJO:
Contexto:

El dibujo me permite representar e imaginar
escenarios v, asi también, vaciar el contenido abstracto
de la mente sin necesidad de poner palabras que lo
expliquen, lo cual me causa profunda satisfaccién en
momentos de estrés y confusion. También me permite

plasmar observaciones en campo.

Experimentacion y registro:
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Archivo de registro, 25.08.2019 / [cDa4] Lapices a tinta.
Observacion en campo, Vitacura, RM.
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Archivo de registro, 08.2019 / [cpa4] Lapices a tinta.
Reflexiones iniciales de seminario, Providencia, rRM.
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Archivo de registro, 12.2019 / [cDa4] Lapices scripto. Serie de ‘vémitos mentales’ para liberar estrés y tension previa a entega de seminario, Colina, Rm.
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Archivo de registro, 03.2020 / [cDA4] Lapiz mina y a tinta.
Observacion de mi reflejo en mi ojo a través de un espejo, Providencia, RMm.

Archivo de registro, 04.2019 / [cDa4] Lapices acuarelables.

Lugar mental para escapar de la cuarentena, Colina, rRM.
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[c] ATENCION PLENA Y AUTO-OBSERVACION

[c1] MEDITACION:

Personas:

CFy CA. Verénica Ceroni, 60 anos, instructora
de hatha yoga con vision terapéutica. Colabora indu-
ciendo las primeras practicas meditativas, guiando
el relato para mantener la concentracién enfocada en
el interior, como asi también aportando, desde su
conocimiento, técnicas de respiracion —pranayama—
que facilitan la conexién genuina y concentrada del

cuerpo y la mente.

Verénica Ceroni.

Contexto:

Aunque medito hace algunos afios, jamas
me habia propuesto llevar una disciplina al respecto.
Cuando en seminario comencé a hacerlo, me era nece-
sario el apoyo de meditaciones guiadas para conducir
el foco de atencidn; a veces extraidas de Youtube, de
podcast en Spotify y también, de mi mama4, Verdnica,
con quien he tenido la oportunidad de compartir multi-
ples instancias de consciencia plena. Un dia, llegué a
una meditacién transpersonal guiada por J.M. Doria,
fundador de la Escuela espafiola de Desarrollo
Transpersonal, que invitaba a la practica de despertar
la atencién plena hacia la neutra observaciéon del aqui
y el ahora por medio del silencio interior. Este ejercicio
me permitia atestiguar de forma consciente, la corrien-
te de sensaciones, sentimientos y pensamientos que
circulaban en el interior, por medio que el autor propo-
ne 3 puntos cronoldgicos donde focalizar la atencién:
postura, respiracién y actitud. Usé este video varias
veces mas, hasta que comprendi que podia hacerlo
de forma autoguiada; sentia que ya habia adquirido
una base para disefiar mi propio recorrido interior.
Asilo hice, agregando, a los puntos de Doria, dos nuevos:
agradecimiento e intencion al final de la experiencia.

Hoy, medito cada dia por la mafiana antes
de comenzar las actividades y el flujo cotidiano,

como asi también al inicio de cada practica de yoga.

En la mayoria de los casos, en ayuna, buscando la
ambientacién de luz tenue para proporcionar el
espacio de intimidad, y en comparia de musica instru-
mental tranquila para estimular el sentido sonoro.
Meditar me ayuda, esencialmente, a partir bien el dia;
me abre un espacio donde puedo conocerme a través
de la observacion, me entrega confianza en mi misma
y me proporciona sensaciones de paz y quietud que
perduran mas alla de la experiencia. Estos aspectos
me permiten dar mayor orden y concentracioén al
momento de llevar a cabo los quehaceres cotidianos.
Por otra parte, y dado el contexto adverso, se ha vuelto
necesario para mi meditar de vez en cuando por las
noches, ya que las sensaciones de incertidumbre ago-
bian mi estado mental perjudicando la calidad de sueno.
En este sentido, podria decir que la meditacion
no es la ausencia de pensamientos, sino, la basqueda
insistente por encontrar la calma en el interior, donde
la respiracién ayuda a aquietar el flujo de pensami-
entos y preocupaciones que agobian la mente de forma
constante, como asi también, a conocer quién eres en
la medida que se abre paso a la exploracién. La practi-
ca de agradecer e intencionar, otorga un caracter
sincero ya que, es ahi, donde se puede conocer qué

es lo que quieres y hacia donde deseas dirigirte.
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: e R S o -
Archivos de registro, 20.08.2020 / [aM20L]. Posturas para agradecer, Colina, Rm. Archivo de registro, 20.08.2020 / [HM20L].

Postura para intencionar, Colina, rRm.

Archivos de registro, 20.08.2020 / [AM20L]. Posturas de meditacion y lineamiento columna vertebral, Colina, rRm.
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Experimentacidn y registro:
1. MEDITACION AM:

30 DE MARZ0, 2020: agradecer el dia e inten-
cionar con pensamientos positivos parece dar pazy
esperanza al corazén en dias dificiles. Para quienes
son creyentes, establecer conexion divina y humilde,

refuerza la energia vital y entrega sentido de vida.

I5 DE MAYO, 2020: hacer practicas de atenciéon
plena en las mafnianas es un pase asegurado para
afrontar el dia con otra mirada; amplia la perspectiva
del si mismo, donde éste puede reconocerse y abrir un
espacio para identificar las sensaciones de su interior.
Con ello, es posible abordar el dia, desde su inicio,
de forma més amable y compasiva, completa y en
consciencia. Meditar transforma, dia a dia mis dias,
y me permite estar profundamente bien a pesar de

lo que ocurra fuera.

3 DE JULIO, 2020: Ultimamente intento que el
relato autoguiado sea este: buscar postura comoda,
llevar la atencion a la respiracion, reconocer el lugar
donde estoy; sonidos, movimientos del exterior, volver
a la respiracién y mantener un buen rato; cuando
vienen pensamientos me repito frases como “yo no
soy mis preocupaciones”, hasta lograr calmar el flujo.
Me dispongo a estar atenta, alerta, en estado de vigilia
ante el siguiente pensamiento que quiera cruzarse
por mi mente (técnica ensefiada por Verénica).
Atencién profunda en el interior. Me mantengo.

Al rato me digo a mi misma; si un pensamiento viene,
observa su trayecto desde una posicion alta y déjalo
pasar. Me mantengo. Vuelvo a hacer consciencia de la
respiracién y me quedo un rato ahi; notando la calma
ala que he llegado apaciguando el flujo de pensamiento.
Disfruto. Hoy, la meditacion se ha convertido en mi

antesala para hablar con Dios.

21 DE JULIO, 2020: meditar en la manana se ha
vuelto la accidn diaria de disponerme a conocer el
estado mental con que tendré que enfrentar al dia.

Es un ejercicio de honestidad conmigo misma.

2. MEDITACION PM:

29 DE MARZO, 2020: se vuelve muy saludable
meditar antes de dormir, puesto que, en el contexto
que estamos viviendo, existen muchos pensamientos
y perturbaciones mentales que a menudo, nos causan
dificultad para entrar en suefio profundo. El meditar,
permite apaciguar la mente, calmar el flujo de pensa-
mientos y llevarlos al ahora, al momento presente,
donde lo tinico fundamental es respirar y sentir que

estamos vivos dentro de un cuerpo.

02 DE ABRIL, 2020: momento para agradecer
el transcurso del dia y dar cuenta de las propias
acciones; para el autoanalisis de comportamientos,
palabras y conductas. En estos tiempos de cuarentena
es facil salir del equilibrio alternandose por cosas que,
tal vez, antes no nos molestaba. Se vuelve un ejercicio
recurrente para mi el revisar mi dia, verlo como si
fuese una pelicula y yo el personaje principal, ;como
reaccioné?, ;hay algo en lo que podria mejorar? Al dia

siguiente lo trabajo con mayor énfasis.
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[c2] PRACTICA DE HATHA YOGA:

Personas:

CF y cA. Veroénica Ceroni, colabora como
profesora de yoga, entregando su conocimiento no
s6lo en cuanto a como guiar las posturas, sino también
sobre la anatomia humanayy el estilo de vida que impli-
ca esta corriente, en cuanto a la accién unificada de

cuerpo, mente y espiritu.

Contexto:

Segtn Loknath Institute of Yoga India (2017),
yoga se refiere al arte de vivir bien; a la practica que
permite ejercitar la unién entre cuerpo y alma median-
te “un camino de autorealizacioén y de experiencia
para sentir la presencia de Dios en nuestro interior”.
El hatha, busca atender el concepto propuesto de
salud, en cuanto fortalece y nutre el cuerpo fisico a
través de posturas dindmicas y mantenidas que res-

petan la armonia simétrica de la anatomia humana,

y la mente, segtin conduce la calma de los pensamien-
tos a través de la respiracion y la atencién enfocada
en la accion corporea presente. Cada practica de esta
corriente, inicia con una meditacién que invita al
participante a apaciguar el estado mental para lograr
una experiencia mas concentrada. En general, se usan
técnicas de pranayama que acompanan esta dindmica,
las cuales contribuyen en la oxigenacién de la sangre
y, por tanto, de todo el organismo.

Aligual que las meditaciones, la practica de
yoga comienza con la guiatura de Veronica, hasta el
punto en que me siento preparada para llevarlo a
cabo sola. Esta dinamica autoguiada me conduce a
un fluir libre, en el que mi cuerpo, instintivamente me
dirige hacia los ejercicios que necesita segun el dia
y las condiciones. El yoga requiere, necesariamente,
llevar la concentracion hacia el interior; al darse cuenta

de lo que ocurre dentro y ver como se refleja por fuera

—en el cuerpo—, y de esta manera trabajarlos en conjunto.

Archivo de registro, 20.08.2020 / [Hm20L].

Tadasana o postura de la montafia: punto de partida

(*) Postura = asana
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Experimentacidn y registro:
16 DE MARZO, 2020: AM, guiado por cF. Respetar

siempre la simetria del cuerpo. Respetar las propias
limitaciones y trabajarlas con detencién. La atencién
debe ir en la postura que se sostiene, de lo contrario,
es facil perder el equilibrio y/o la simetria, lo cual puede
causar lesiones. Debe ser acompariado constantemente
por la respiracién: inhalo, preparo el asana; exhalo,
voy a la posicion. No hay beneficio de la postura si

no se emplea la respiracion.

29 DE MARZ0, 2020: PM, guiado por CF.
Intimidad de las atmdsferas con luz tenue acenttia la
intencién de la atencidn hacia el interior: la noche nos

prepara al reencuentro con nosotros.

31 DE MARZO, 2020: relacion postura y contra-
postura en conversacién con cr. Todas las posturas
son asanas. La contrapostura vendria siendo un rol
pasivo que adopta el asana para recepcionar el esfuerzo
o trabajo realizado en la postura anterior. Por lo tanto,
cada asana guarda en si misma una energia potencial
pasiva y activa que le permite auto-retribuirse y
compensarse. Asi también, el rol que adopta el asana
depende necesariamente del contexto en que se
sittia, segun el enfoque de la clase y de la actividad

que lo acontece.

Archivo de registro, 30.03.2020 / [cDA4].
Surya namaskara 1, sudo al sol.

Simbologia:

© Postura de descanso
© Contra-postura
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I DE ABRIL, 2020: AM, guiado por cr. La practica
del yoga es un verdadero sensor para saber como
estamos; si nos sentimos rigidos, preocupados o con
pensamientos constantes. La practica los vuelve
evidentes, puesto que son factores que desconcentran
a la mente enfocada en el presente, llevandola hacia
otros puntos de atencion que dificultan la concen-

tracion interior.

I5 DE ABRIL, 2020: los ejercicios de pranayama
son los que tienen que ver con la respiracion. Se prac-
tica 10 minutos de kapalabhati'y 5 de nadi suddi*'.
Este tipo de practicas ayudan a calmar y regular el
flujo de la respiracion, como asi también a proporcionar
mayor claridad mental. Este fendmeno es posible de
percibir al observar el flujo respiratorio de forma

previa y posterior al ejercicio.

27 DE ABRIL, 2020: AM, guiado por cr. El cuerpo
habla, la mente se incomoda, no tolera y se frustra
ante el esfuerzo y desafio que presentan las posturas
cuando se ha dejado de practicar. El cuerpo lo nota y
se encoge su elasticidad. Es fundamental la practica
mental de tolerar la frustracién y las incapacidades
que presentamos ante diferentes desafios en la vida,
teniendo en cuenta que todo lo que se trabaja a

conciencia en algiin momento dado, dara sus frutos.

I2 DE MAYO, 2020: AM, guiado por cr. Luego de
la practica, siento el cuerpo liviano, 4gil otra vez.
Me cuesta menos respirar, siento el abdomen desin-
flado. Mi cabeza se siente méas clara, menos agobio
mental y perturbaciones propias del ambiente actual
que vivimos. Es dificil hacer convivir los dos tipos de
presente —critico y alternativo—, siempre uno quiere
usar el tiempo del otro; se debe llegar a un equilibrio

para poder funcionar y vivir en el mundo.

=

Archivo de registro, 20.08.2020 / [aM20L]. Naddi Suddi.

*'Naddi Suddi:

Naddi suddi o respiracion alternada: como senala
su traduccién al espanol, naddi suddi es un ejercicio
de respiracién que alterna la inhalacién y la ex-
halacién de las fosas nasales para limpiar el tracto
respiratorio, puesto que elimina el diéxido de
carbono del cuerpo —al igual que en kapalabhati—
mejorando el funcionamiento de todos los sistemas
de éste, especialmente reflejados en el aumento de
la capacidad de concentracion de la persona, en la
contribucién a la reduccién del estrés, sinusitis y
dolencias respiratorias (Loknath Institute of Yoga
India, Chile. 2017).
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16 DE MAYO, 2020: AM, guiada por cF al aire libre,
con luz de manana, bajo la semisombra de un guindo.
Inicio con meditacién libre y larga. Hacer yoga al aire
libre me entrega paz desbordante, practicar mientras
escuchas las aves cantar y tus ojos se estimulan perma-
nentemente con los cambios de luz natural. El contacto
contigo mismo se vuelve mas profundo al estar en

sintonia con la naturaleza.

03 DE JULIO, 2020: AM, autoguiada. Tras la expe-
rimentacion de ejercicios de atencién plena en los
workshops proporcionados por el programa de salud
mental uc; he decidido integrar el ejercicio de scanner
corporal®® a la postura final de la practica; savasana®>.
Esto me ayuda atin a hacer més consciente de mi
cuerpo y del trabajo realizado, dar espacio para que
sus beneficios se incorporen y adosen a mi existencia.
Me siento realmente incorporada luego de terminar
cada practica. Ha sido muy beneficioso, incluso me

siento mas feliz.

I3 DE AGOSTO, 2020: es realmente increible como
el cuerpo va cediendo con la insistencia, con la con-
stancia de la practica. Los musculos tienen memoria,
no olvidan del todo. Sélo basta recordarles que pueden
ir un poco maés alla cada vez, con paciencia, con carifo,

siendo conciente de ahimsa.

Archivos de registro, 20.08.2020 / [HM20L]. Savasana.

22Scanner corporal:

Corresponde a la segunda técnica més utilizada
en la practica de atencion plena, después de la res-
piracion controlada. El escaner o barrido corporal
sirve para (re)conocer el estado de nuestro cuerpo
a partir del relato mental y es una técnica utilizada
para la reduccion de estrés puesto que induce al
estado de relajacion. Su préctica consiste en llevar
el foco de atencidn a las sensaciones corporales,
como sefiala su nombre, yendo lentamente parte
por parte del cuerpo; comenzando desde los dedos
del pie hasta la coronilla de la cabeza percibiendo
de forma consciente lo que se siente en cada una
de ellas. Este ejercicio, se realiza estando tumbado
en una superficie plana, es decir, en la postura del
cadéver o savasana para permitir el lineamien-

to natural del cuerpo y el sostenimiento de una
posicion comoda/adecuada para el descanso fisico
(Montagud, 2020).

#3Savasana o postura del cadaver:

Postura de relajacion consciente que se adopta en
posicién recostada boca arriba con las piernas y
los brazos ligeramente separados del cuerpo. Es un
asana que se utilizada al término de la practica de
yoga, puesto que le permite al organismo (cuerpo y
mente) un momento de calma para integrar y asimilar
los beneficios de lo ejercitado durante la practica.
Ademas, fomenta el alivio del estrés y la depresion.
(Loknath Institute of Yoga India, Chile. 2017;

V. Ceroni, comunicacién personal 23 de octubre, 2020)
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[C3] EXPERIENCIAS COLECTIVAS:

Contexto: salud mental y autocuidado.

Experimentacion y registro:
I. PLATAFORMA WEOUTSIDERS:

Convocatoria abierta sos-tenernos, 15.11.2019.

Conducida por la psicologa Alejandra Gonzalez
araiz de la contingencia nacional por estallido social.
Espacio que inicia con una breve meditacién y a modo
de taller para hablar sobre la importancia de la resi-
liencia y los vinculos, llevando el caracter practico
hacia una experiencia con objetos intra e inter relacio-
nales que promueven la interaccién entre dos personas.

A través de la observacién participante, pude
notar la existencia de una necesidad por parte de las
personas de reunirse en espacios que permitieran la
contencion de los unos con los otros. Dinamica que
posibilita la creacién de vinculos de confianza y la
sensacion de seguridad emocional; necesidad que sale
a laluz gracias a la crisis que representa el estallido
social en Chile. Compartir este tipo de espacios permite
la co-creacién de realidades, disipando las diferencias
que existen entre las personas que interactian, ya que
la finalidad primera es conectar con lo esencial al ser
humano, con aquello que es transversal e igual para
todos; sentir, emocionarse y expresarse. Por otro lado,
la ambientacion del espacio, proporcionada por la

iluminacién célida y tenue, conduce a una sensacion

de misterio que facilita la creacién de una atmosfera
intima y deshinibida, lo cual permite establecer
conexiones genuinas entre los individuos; libres de
juicio, de mascaras y apariencias. Esta dinamica da
origen a una especie de red que sostiene la experiencia
en un entorno de confianza, respeto y empatia, al
mismo tiempo que fomenta el sentido de pertenencia

que, segun Alejandra Gonzalez “potencia el bienestar

y aumenta nuestra capacidad de sobrevivencia”.

Archivos de registro, 15.11.2019 / [HM20L].

Seccidn objetos inter e intra relaciones y atmésfera luminica.
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2. VIVIR NOTOX:

Cémo hackear tu mente y recuperar el control
sobre el estrés [curso online], 21.04.2020.

Conducido por la antropéloga Izanami
Martinez. Este curso tiene una duracion de una hora
aproximadamente; compacto, intenso, tedrico y prac-
tico. Habla sobre el impacto que genera el estrés y los
pensamientos negativos en nuestra biologia, explicando
la posibilidad que existe para retomar el control de
nosotros mismos por medio de la meditacion; “herra-
mienta cientificamente demostrada para deshacer
patrones mentales y emocionales toxicos”.

Lo que rescato de esta vivencia, son las analo-
gias sobre el cotidiano que establece Izanami para
ejemplificar el funcionamiento de la mente. Asi también
su empatia con quien se encuentra del otro lado de la
pantalla; su tono de voz calido, suave, firme, seguro
y sereno, permite guiar los ejercicios practicos de
forma muy eficaz. Por otra lado, los espacios donde
graba son bastante iluminados, despejados y limpios,
entregando cierto confort visual para el espectador
en linea. En este sentido, me inspira por su relato
préctico, sencillo y abierto a todos. Evita instrucciones
rigidas y demasiado normadas, invitando al partici-
pante a conocerse por medio de la experimentacién

personal.

Viendo: Para aumentar tu productividad tienes que hacer menos cosas

D

Como hackear tu mente y recuperar el control sobre el estrés

Archivo de registro, 21.04.2020 / [CAPTURA DE PATALLA].
En LinkedinLearning.



LEVANTAMIENTO AUTOETNOGRAFICO

« La linea entre el fluir y los estados meditati-
vos es difusa y delgada: ambas experiencias permiten
la vivencia de una realidad mas concentrada y orde-
nada, los beneficios de sus practicas perduran mas
alla de la experiencia, y ambos permiten la vivencia
encarnada de la relatividad perceptiva.

« Los indicadores més representativos en la
experiencia del fluir corresponden a: la sensacién
de envoltura, sensaciéon de éxtasis o creacién de un
mundo de temporada, y la deformacién de la
percepcién temporal.

« La estimulacion sensorial repetitiva y conti-
nua facilitan el ingreso al fluir; puesto que mantienen
la atencién enfocada en la accién presente.

« La naturaleza, por si sola, tiene la capacidad
de absorber la atencién del observador cuando la
estimulacién que ofrece aborda todos los sentidos,
especialmente el sonoro y visual. Asi también, puede
evocar sensaciones de calma, paz y tranquilidad de
forma organica. Su contemplacién genera una especie
de retorno a nuestra esencia primera, al lieb, a lo que

estd vivo dentro de nosotros.

HALLAZGOS CLAVE

« Las atmosferas de luz tenue incitan con
mayor impetu a la concentracién interior.

« El relato hablado, en voz calma y pasiva,
permite guiar los ejercicios meditativos de forma
amable, agradable y certera hacia la concentracién
interior y el silencio activo.

« Las transiciones graduales y conscientes son
importantes en cuanto permiten el traspaso armonico
de un movimiento al otro, evitando disrupciones que
desvien el foco de atencion.

» La meditacidn, es buscar insistentemente
un espacio de calma contigo mismo; en donde ti1 y tu
mente aprendan a estar juntos sin luchar.

« La respiraciéon abdominal permite conducir
el foco de atencion de forma inmersiva hacia la exis-
tencia corporea, estableciendo un puente comunica-
cional entre cuerpo y mente que evoca sensaciones
de calma y bienestar.

« Las experiencias relacionadas a la
atencién plena nos posicionan como iguales entre
seres humanos, ya que se concentra en recordarnos
lo que es comtn a nuestra existencia; lo sencillo,
lo inmanente, lo natural.

« Poner en practica la fuerza de voluntad es
crucial para un mayor control del si mismo, para lograr
metas y realizar lo propuesto, asi también para transfor-

mar habitos y conductas indeseadas en el cotidiano.
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ADULTEZ EMERGENTE

La adultez emergente, en Chile personificada
por estudiantes universitarios, se escoge como segmen-
to de usuario principalmente porque representa una
etapa de transicién destinada a asentar las bases para
abordar la etapa adulta, y la cual hoy se encuentra
delineada por la deformacién perceptiva de lo que es
importante en la vida, como asi también por el desme-
dro del desarrollo identitario de la persona; buscar el
éxito a costa del competir para ‘ganar’y ‘tener’ un lugar
en la sociedad y buscar el incremento del autoestima
por medio de la adquisicién de poder y el sometimiento
a presiones y exigencias sociales. En este sentido, la
adultez emergente corresponde a una etapa critica de
transformacién en que las vivencias significativas
dentro del periodo tienen el potencial de repercutir a
lo largo del la vida de tal persona en cuanto al desarro-
llo consciente o no de sus potenciales humanas (A.
Orlandini, comunicacién personal, 9 de octubre 2020).

En términos tedricos, el psicélogo estadou-
nidense Jeffrey Arnett (2000) ha propuesto el concepto
de emergent adulthood o adultez emergente para
referirse a “un periodo distinto de la adolescencia y
la adultez joven demograficamente, subjetivamente
y a nivel de exploracién de identidad”, y el cual describe
como una especie de dilatacion en la transicion de una
fase etaria a la siguiente. El rango que comprende la
adultez emergente va entre los 18 y los 29 afios, con

especial foco en la franja entre los 18 y los 25 anos.

Periodo que se identifica por “su relativa independencia
de roles sociales y de expectativas normativas de la
etapa adulta” por la apertura de posibilidades para
elegir un camino u otro, puesto que “pocas decisiones
sobre el futuro han sido tomadas”, lo cual permite un
amplio marco para la exploracién (Arnett, 2000).
Para complementar, el psicélogo explica que durante
esta etapa los adultos emergentes ya no dependen de
sus padres como en la adolescencia y tampoco han
tomado las responsabilidades sistematicas de la adultez,
tales como adquirir una vivienda o formar una familia.
Aspectos que le permiten una mayor libertad y ampli-
tud sobre el campo de exploracién a nivel personal,
afectivo, emocional y académico. Segtin Arnett (2000),
las principales caracteristicas de la adultez emergente
corresponden a una etapa para la exploracién de la
identidad; de inestabilidad frente a los cambios y
decisiones futuras; de estar centrado en si mismos 'y
de sentirse ‘en el medio’. Este tiltimo aspecto, se pone
de manifiesto por los mismos jovenes cuando men-
cionan que no se ven como adolescentes y tampoco
sienten que han alcanzado la adultez.

Segun Herrera-Barrera, A. y Vinet, E. (2017) y Puente
(s/f, p.17-18) la adultez emergente corresponde a un
fenémeno cultural que se da en un contexto determi-
nado: el de las sociedades altamente industrializadas,
post industrializadas y las tecnolégicamente avanzadas

a partir de cambios sociodemograficos propios de las

ultimas décadas. Segiin Arnett (2000) y Puente (s/f),
son sociedades que implican un largo periodo de instru-
ccidén para hacer posible la transicion a la adultez,
principalmente, por los altos grados de especializacién
que requieren; mayor exigencia de conocimientos y
distinciones académicas, dificultad para ingresar al
mundo laboral y lograr independencia econémica,
crisis de la institucion familiar, postergacion de hitos
como el matrimonio y, finalmente, le atribuyen
responsabilidad importante a la desaparicién de los
ritos de paso o iniciacion.

Pero, ;qué son los ritos de paso? Segtin Punte
(cf. p.18), se refiere a un conjunto de practicas socialmen-
te reconocidas y generalmente llevadas a cabo en socie-
dades preindustriales con la intencién de marcar
transiciones de un ciclo de vida al otro y delimitar
los roles correspondientes a la siguiente etapa, “siendo
especialmente significativos los rituales que sefialaban
el paso a la vida adulta”. La caracteristica transversal
a éstos, consta en inducir a los participantes a estados
modificados de conciencia, especialmente, a través de
técnicas de respiraciéon y consumo de psicotropicos
que permiten producir experiencias de catarsis, éxtasis
e incluso, de muerte y renacimiento simbdlico.
Experiencias que facilitan y denotan el paso hacia
una nueva etapa. En este contexto, autores como
Fericgla (2006) y Grof (2002) sefialan que, como estos

rituales han ido desapareciendo gradualmente de las
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sociedades occidentales, se ha provocado la difumi-
nacién del periodo de transicion hacia la adultez y,
en consecuencia, se ha prolongado cada vez mas el
periodo destinado a la adolescencia.

En coherencia, es posible observar que Chile
se adectia a las descripciones anteriores sobre cambios
sociodemograficos y que gracias al estudio realizado
por Herrera-Barrera y Vinet (2017), se ha podido com-
probar el fendmeno cultural planteado por Arnett en
una muestra de estudiantes universitarios chilenos.
Estos reportaron tres caracteristicas principales de la
adultez emergente al describir la fase universitaria
como: “a) un periodo de exploracién, b) un periodo
para construir la identidad, y ¢) un periodo para
sentirse en el medio” (p.50). Caracteristicas que se
desarrollaran a continuacién segtin lo propuesto
por las autoras.

a) un periodo de exploracion: ambito estre-
chamente relacionado al proceso de toma de decisiones,
donde “cada uno debe evaluar distintas opciones y
decidir prioridades de forma gradual, teniendo como
marco de referencia sus creencias y valores” (p.50),
ya que éstos seran los encargados de guiar sus
proyecciones laborales y/o personales. El estudio de

Barrera-Herrera y Vinet (2017), explica que el hecho de

cursar una carrera universitaria promueve y estimula
en los jovenes el desarrollo de “habilidades interper-
sonales de empatia y tolerancia, habilidades de comu-
nicacién, capacidad de corregir errores y pensamiento
critico” (p.50). Estos estimulos hacen posible la explo-
racion y el cuestionamiento de ideologias y creencias
que el individuo trae desde su nucleo familiar, pudiendo
reforzarlas o ponerlas en desafio, ya que el estadio
universitario ofrece diversidad cultural y social donde
el adulto emergente puede conocer y enfrentarse con
otras realidades y diferentes puntos de vista ideolgi-
cos y valdricos . Por otra parte, el estudio destaca el
concepto de libertad en general “expresada como mayor
libertad para equivocarse al momento de explorar y
evaluar opiniones, puesto que al no tener las responsa-
bilidades propias de un adulto, se reducen las conse-
cuencias o el impacto de sus decisiones” (p.50). Esta
misma libertad le permite a adultos emergentes la
exploracién sobre el consumo de sustancias, princi-
palmente alcohol y marihuana, entre otras drogas
legales e ilegales que explicitan de facil acceso durante

la época universitaria.

b) periodo para construir la identidad:

los adultos emergentes senialan que durante la etapa
universitaria “se propicia el descubrimiento [progresi-
vo] del si mismo” (p.50), especialmente en la medida
que van tomando responsabilidades econémicas,
académicas, emocionales, laborales si trabajan, perso-
nales y a nivel social. Esto les permite ir madurando
continuamente y adquiriendo mayor independencia,
autonomia y estabilidad en las areas anteriormente
mencionadas; “les otorga sustento que les permite
definirse y conocerse en cuanto a sus capacidades y
potencialidades” (p.51). A lo que un hombre de la
muestra comenta: “en cierta forma nos vamos validando
a través de la experiencia” (p.51). Este ambito de
construccion identitaria, implica un proceso de autodes-
cubrimiento, autoconocimiento y autorregulacién del
individuo en torno a los comportamientos y responsa-
bilidades que va adoptando. Atin asi, existen factores
que pueden limitar este proceso como la “dependencia
de los padres, falta de interés por explorar, inseguridad

o dependencia de las opiniones ajenas por sobre las

propias” (p.51).
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c) periodo para sentirse ‘en el medio*

en este punto existen 3 posibles: primero, quienes aiin
se consideran adolescentes, lo cual implica una
autoconcepcion de inmadurez, impulsividad y/o
desorientacién con respecto a su relacién con el presen-
tey el futuro. Segundo, aquellos que se identifican en
un proceso de transicion a la adultez, quienes se obser-
van en un periodo donde su identidad, ideologias y
relaciones estdn cambiando, puesto que “se encuen-
tran en un periodo de reflexion, esbozando los primeros
trazos en la planificacion de sus proyectos de vida”
(p51). Y tercero, estan quienes se perciben como adultos
que, en general, corresponden a universitarios que
tienen independencia econdmica o han tomado respon-
sabilidades parentales y/o domésticas. Los primeros
dos posibles representan el 80% de la muestra, mientras
que el tercero representa el 20%.

Ahora bien, las principales razones que los
participantes atribuyen a la sensacion de sentirse
‘en el medio’ son: dependencia emocional y financiera
de sus padres, a la cual asignan su adaptacion univer-
sitaria puesto que “se sienten presionados internamente

a obtener logros académicos adecuados como tributo

al apoyo familiar econémico y afectivo” (p.54). Y por
otra parte, porque poseen una vision algo ‘negativa’
sobre lo que es la adultez, muchas veces asociada a
grandes responsabilidades y problemas tales como:
gran esfuerzo por conseguir independencia financiera
y emocional de los padres, autonomia, sometimiento
a trabajo estable bajo exigencias desmedidas, capaci-
dad de proyeccioén y establecimiento de metas, y
formacion de una familia. Para el adulto emergente
chileno, este es “un periodo para saber lo que es ser
adulto, pero no para serlo” (p.51), como asi también
un ciclo en el que reconoce que “no hay un autoco-
nocimiento totalmente logrado, sino, en proceso de
construccion” (p.51).

En linea con lo expuesto, el adulto emergente
universitario chileno como usuario para esta inves-
tigacioén, permite y facilita la posibilidad de abrir
dialogos e instancias reflexivas, exploratorias y
orientadas al autoconocimiento, puesto que al encon-
trarse en un proceso de construccion identitaria y
definicion de si mismo, se vuelve mas flexible y recep-
tivo para compartir y escuchar otras realidades, para
conversar sobre otras creencias y abordar tematicas
relacionadas al valor de la vida, y finalmente, apertura

para participar en experiencias de autoexploracion.
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INSTANCIA O: PROTOTIPO DE ENCUENTRO

» Contexto: Puente entre miradas

Este corresponde al primer acercamiento
en terreno con el usuario, llevado a cabo durante el
proceso de seminario —segundo semestre 2019-.
Ante la contingencia nacional surge la necesidad de
trabajar en colectivo para incentivar la contenciéon
empatica entre pares y el desarrollo de vinculos que
permitieran la seguridad emocional. En este contexto,
se levanta el primer prototipo tipo mockup para abrir
una instancia donde fuese posible recordar nuestra
humanidad usando la mirada para sostenerse el uno
con el otro, a través de un diseno sencillo que utiliza
la luz para modelar la realidad dentro del artefacto y
el cual recibe el nombre de puente entre miradas.

Asi, el primer testeo se lleva a cabo el 26 de
noviembre de 2019 en Campus Lo Contador, por medio
del ‘taller autocuidado’ gestionado junto al proyecto
Siento de Pilar Contreras. La instancia abre con una
introduccién explicativa, proseguida de una breve
meditacién guiada por mi para inducir a los 4 partici-
pantes del género masculino, hacia un estado de calma
que facilitara la percepcién sensitiva de los usuarios
ante las experiencias por venir del taller. En este sentido,
procede el testeo del proyecto de mi companera y,
quienes van terminando primero, pasan al sector de
Puente entre miradas. La instruccién a la pareja de

participantes fue “ obsérvense a si mismos a través del

otro, contemplando en silencio lo que sucede en sus

interiores; sean sus propios laboratorios de experimen-
tacion y quédense el tiempo que consideren necesario.

Luego de que hayan finalizado, respondan estas

preguntas'”. Mientras el prototipo estaba en uso,
yo tomaba el tiempo y registraba. Las preguntas a
responder principalmente buscaban comprender las
sensaciones de la persona en interaccion con el artefac-
to y su companero, la percepcion temporal y la evoca-

cién a conceptos que surgian a partir de la experiencia.

Archivos de registro, 20.11.2019 / [HM20L].

Prototipo de encuentro: Puente ente miradas.

'INSTANCIA DE INTERVENCION O _Pauta testeo y devolucion usuarios.pdf


https://drive.google.com/file/d/1PjyL1H_Vgw-peKCYTpwwMMEqAmv5hCX9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1PjyL1H_Vgw-peKCYTpwwMMEqAmv5hCX9/view?usp=sharing
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Observacion, registro y hallazgos clave:
Gracias a las respuestas, fue posible compren-

“Fue un espacio para salir de la

. . .. contingencia actual y estar en el presente”.
der la necesidad de definir un limite temporal para 8 y P

demarcar el inicio y el final de la experiencia en un
recorrido légico para el usuario, y la necesidad de
integrar un relato que facilitara la estimulacién conti-
nua de los sentidos para mantener el foco de atencién
en la corriente presente. Por otro lado, se vuelve a
comprobar la deformacion de la percepcion del tiempo
como indicador principal del ingreso a una realidad
alternativa.

Segun los participantes, la experiencia brin-
dada por el prototipo permiti6é evocar sensaciones
de calma, intimidad, paz y relajo, como asi también,

. . - -
signific6 un momento para abrirse emocionalmente mEC _ | — - .
en un espacio contenido: | —_::5.. —_ .

" -_.-_ —— | —
“Me gust6 porque fue un espacio o \
para estar tranquilo y mirar en retrospecti-"v '

a como nos hemos estado sintiendo”.
——

Archivos de registro, 26.11.2019 / [GpH5B]. Prototipo de encuentro: Puente ente miradas.
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INSTANCIA I: ENTREVISTAS

Contexto:

Instancia que se lleva a cabo en contexto de
pandemia y, por lo tanto, se realiza via modalidad
online, utilizando la plataforma Zoom para llevar a
cabo las entrevistas. Esta dindmica, de alguna manera,
facilito la gestioén del ‘juntarse’, puesto que, indepen-
dientemente de donde se encontrara cada usuario,
la manera de acceder a una conversacién era para
todos igual. En este escenario, el llamado a colaborar
fue abierto via Instagram, donde brevemente expliqué
el perfil de usuario que necesitaba, haciendo hincapié
al interés por la autoexploracién y las practicas que
contribuyen al conocimiento de si mismos. Esta dina-
mica permitié que los usuarios se ofrecieran de forma
libre y voluntaria, lo cual enriqueci6 las instancias de
entrevistas con su apertura para conversar y contar
experiencias personales.

Ahora bien, el fin de este acercamiento con
los usuarios era conocer sus necesidades e inquietudes
con respecto al presente critico, como asi también
conocer su relacion con practicas de auto-observacion,
vivencias y experiencias personales que los hayan
conducido a un estilo de vida consciente consigo
mismos y sus entornos. En este sentido, se crea un

consentimiento informado® para regular el caracter

de intimidad de esta instancia, y asegurar al usuario

la confidencialidad parcial de los datos, lo cual ayudé

a establecer lazos de confianza e incentivo el interés

por participar en las siguientes instancias de interven-
cién del proyecto. Asi también, se crea una pauta’

con preguntas de sondeo para guiar la trama de la
entrevista, que en realidad, més pretendia ser una
conversacion abierta con el foco puesto en los temas

ya expuestos.

Asi, las entrevistas se llevaron a cabo durante
el mes de mayo via Zoom, con un total de 10 partici-
pantes y una duraciéon promedio de una hora y media
cada una. Sesiones que fueron grabadas, y dado su
caracter privado quedaron guardadas como material

confidencial.

Observacion, registro y hallazgos clave:

La instancia de entrevistas me permitié aper-
tura de mente y nuevo contenido para reflexionar sobre
realidades, vivencias e historias diferentes. La dindmica
de las conversaciones fue fluida y honesta, donde en
muchas ocasiones, se abrieron espacios para tocar
temas intimos y muy personales que permitian plasmar
de mejor manera el surgimiento de la necesidad de
autoexploracion. En este sentido y, a modo general,
se pudo observar que:

« La emergencia del interés por la autoexplora-
cién, en general surge a partir de experiencias personales
que involucran un quiebre o crisis para la persona.
La buisqueda por ‘repararse’ es aquello que los motiva a:
realizar actividades donde pueden fluir y poner en
pausa el cotidiano, practicar ejercicios de auto-obser-
vacion y, en algunos casos, buscar ayuda psicoldgica.

« Quienes han recurrido a la atencién de salud
mental para llevar a cabo esta ‘reparacién’, mencionan
que gracias a estas instancias han tenido la oportuni-
dad para mejorar sus relaciones interpersonales

trabajandose y conociéndose mejor a si mismos.

?INSTANCIA DE INTERVENCION I _Consentimiento informado.pdf

*INSTANCIA DE INTERVENCION I _Pauta preguntas de sondeo.jpeg


https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
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« La importancia de la contencién familiar y
de amistades cercanas radica en la creacién de una
red basada en vinculos de confianza que permiten
la seguridad emocional para expresarse libremente,
sin mascaras ni apariencias, y para “poder hablar
siendo uno mismo, ya sea compartiendo experiencia
placenteras o displacenteras”.

» El lenguaje y la conversacién como recurso
para darse cuenta; para exteriorizar sensaciones y
emociones que, en muchos casos, no se sabia que
estaban incomodando el interior. Lo mismo ocurre
en el contexto de quienes acudieron a psicoterapia.

« Conocer las necesidades de otros permite
reflexionar sobre el estilo de vida propio entregando
apertura de mente ante la diversidad existente, lo cual
vuelve a los usuarios mas empaticos y tolerantes ante
realidades diferentes, o la hora de establecer conexién
con un otro que es desconocido siendo més amables,
puesto que para ellos “conocer a otros, es también

conocernos a nosotros mismos”.

« La adopcidn de practicas conscientes y
auto-observacién, permiten mayor dominio de las
emociones y facilitan la apertura de un espacio de
pausa para el trabajo personal. Ademas, estas instan-
cias permiten la experimentacion de sensaciones de
bienestar, calma, quietud y paz interior, y también,
una mayor consciencia del cuerpo como vehiculo
para ser en el mundo.

« La ocupacion por habitos alimenticios
saludables, en general, vienen como consecuencia a
las practicas de auto-observacién, puesto que genera
mayor conciencia sobre lo que se ingiere dentro del
cuerpo para que éste prolifere. Asi también, vienen
como consecuencia de la angustia que causa en los
usuarios la situacion medioambiental critica, la cual
desean cuidar puesto que la naturaleza les ofrece un
espacio de recreacion.

« La busqueda de lo sencillo ante un mundo
de ostentacion, de retornar a lo esencial y a las practicas
que permiten la auto-sustentabilidad y la ecologia
ambiental, conduce a los usuarios a realizar y disfrutar
actividades al aire libre. En este sentido, la naturaleza
significa una via de escape a las realidades del presente
critico; un espacio para encontrar calma y tranquilidad,

donde las cosas materiales pasan a segundo plano.

« La bisqueda insistente por vivenciar nuevas
experiencias, recibir informacién consciente y conocer
otras alternativas para vivir de forma mas feliz, motiva
la proyeccién del hoy y el futuro.

« Los medios digitales juegan un rol importante
en cuanto a como averiguar esas alternativas de vida,
especialmente el contenido expuesto en plataformas
como Instagram, Youtube y en podcast de Spotify.

« La integracién de rituales, desafios y espacios
personales permiten apaciguar las sensaciones de
ansiedad y estrés propias del contexto pandémico,
entre las cuales destacan el darse tiempos para fluir
caminando, dibujando, escribiendo, leyendo, cosien-
do, cocinando, haciendo deporte, entre otras.

« La paciencia, la perseverancia y la confianza
en si mismos como aspectos fundamentales para
mantener el camino de la autoexploracion; expresada
como “un proceso que tarda” y al que se refieren como
“un trabajo que entrega resultados con el paso del
tiempo y la insistencia de la voluntad, y no de forma

instantanea como la vida que acostumbramos a vivir”.
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CONCLUSIONES PRELIMINARES

SINTESIS DE HALLAZGOS CLAVE

Las actividades meditativas atienden al desa-
rrollo de las potencialidades humanas y permiten el
acceso a la vivencia de un fluir que, en su practica,
evoca sensaciones de calma, quietud e introspeccién
por medio de los cuales se direcciona el foco de concen-
tracion presente hacia el interior o hacia elementos
organicos al ser humano como la naturaleza. En este
sentido, y para resumir el contenido que se despliega
de los hallazgos clave de la investigacién teérica y
autoetnogréfica, se rescatan cinco atributos principales

que describen las experiencias de autoexploracion:

I. CARACTER EXPERIENCIAL: los fendmenos inmateriales que emergen desde el interior de una
persona, s6lo pueden ser comprendidos en la medida en que ésta los experimenta, que los siente y
que puede observarlos desde su cuerpo-vivido.

2. CARACTER SENSORIAL: la accion consciente del uso de los sentidos debe ser guiada por estimulos
continuos y transiciones organicas para conservar el foco de atenciéon concentrado en el presente,
siendo la respiracion controlada, los latidos del corazon y la contemplacion de la naturaleza los mas
significativos del proceso autoetnografico, puesto que responden a elementos propios de nuestra
existencia y porque son actividades que en su practica permiten establecer una comunicacion natural
entre el cuerpo fisico y la mente, trayendo sensaciones de bienestar.

3. CARACTER REFLEXIVO: dirigir la observacién hacia la contemplacion interior permite abrir
un espacio para apaciguar el flujo de pensamientos intranquilos que se derivan del presente critico
y también para la exploracién personal y el cuestionamiento de los aspectos inmanentes a nuestra
existencia humana. Dinamica que en su practica perseverante, colabora con el proceso de autoexplo-
racion del individuo y, en consecuencia, atiende a una necesidad integral de la salud que tiene el
potencial de incidir sobre la percepcion de su calidad de vida.

4. CARACTER INMERSIVO: tanto en las actividades de observacién consciente como en las de
auto-observacidn, la sensacion de envoltura e introspeccién es proporcionada por atmoésferas
sonoro-luminicas intimas, de sonidos que incitan a percibir el cuerpo como espacio-tiempo y luces
tenues que aluden a un espacio tranquilo, de confianza y contencion emocional. Como también por
la conduccién de un relato que delinee l6gicamente la experiencia y por la repeticién constante
sobre un mismo estimulo.

5. CARACTER COLABORATIVO: la colaboracidn y el contacto con otros permite reflexionar sobre
nuevos puntos de vista que enriquecen la experiencia personal, entregando nuevas aristas y amplitud
para observar un mismo escenario desde diferentes perspectivas.
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OPORTUNIDAD DE DISENO

En primer lugar, la oportunidad de este
proyecto es extendida por Maturana, al exponer la
reflexion como la practica que nos permite romper la
dindmica del rendir y el competir por demostrar mas'y,
en cambio, abre la posibilidad para direccionar el
presente critico hacia un presente alternativo.
Dentro de este marco, el estado de flujo y la atencion
plena representan dos maneras diferentes y comple-
mentarias para vivir esa realidad desde una perspectiva
que atiende el concepto de salud y que propone, en la
consecuencia de su practica, una mejor calidad de vida
en cuanto invitan a desarrollar las potencialidades
humanas y a la apertura de un espacio para la expe-
rimentacién de sensaciones de calma y bienestar que
permiten al individuo cuestionarse la manera en que

quiere vivir.

En segundo lugar, el rol articulador del disefio
permite organizar los elementos complejos que se
derivan de la cognicion humana, para crear una expe-
riencia meditativa donde el usuario puede percibir su
cuerpo como un espacio-tiempo que se sittia fuera de
la realidad habitual de su percepcidn, abriendo la
posibilidad para que, en éste, vivencie sensaciones de
bienestar que suspenden por un momento las preocu-
paciones del cotidiano y, en cambio, se ocupe por lo
inmanente a su existencia: respirar, sentir, emocionarse,

observar, escuchar y reflexionar.

Y en tercer lugar, lo que permite abordar la
estimulacién de tales sentidos y acciones que conducen
el foco de atencidén hacia la concentracién interior,
como asi también el rol mediador del diseno para
imaginar lenguajes y formas de comunicacion, es
entregado por la plataforma audiovisual y el medio
digital. Recurso que permite establecer una conexién
empatica con el usuario desde la modalidad remota
que incita el contexto de confinamiento, y por otro
lado, permite abordar el caracter inmersivo de la expe-
riencia mediante la estimulacién visual y sonora.
En este sentido, la plataforma digital abre paso para
la vivencia transversal de la experiencia en el contexto
de pandemia sin la necesidad de recurrir a un espacio
fisico delimitado para ello, sino que extiende la oportu-

nidad para involucrarse desde la comodidad del hogar.
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FORMULACION DEL PROYECTO QUE, POR QUE, PARA QUE ~

QUE
Experiencia audiovisual meditativa que abre un espacio personal para pausar el cotidiano, invitando
a adultos emergentes a experimentar las sensaciones de quietud, calma y bienestar que emergen desde el

interior al poner en practica técnicas derivadas de la conciencia plena.

POR QUE

Actualmente vivimos en una sociedad de rendimiento caracterizada por enaltecer la produccién
desmesurada de trabajo —cualquiera sea su modalidad y forma- y los titulos materiales de reconocimiento
para convertirnos en sujetos de comparacion y, en cambio, pierde de vista el valor y la importancia de practicas
inherentes a nuestra propia naturaleza humana. Dinamica que se traduce hoy en una fuerte crisis global de
salud mental, que atenta contra el bienestar y la calidad de vida de las personas en puntos que muchas veces
son imperceptibles a los ojos. En este contexto, nuestra percepcion de la realidad es alterada de forma errénea,
conduciendo a cientos de estudiantes chilenos a automedicarse para suprimir el cansancio y la presién propia
de los sentimientos de angustia, ansiedad y estrés que resultan de las altas demandas y exigencias universitarias,
como asi también de las expectativas sociales. Ahora bien, la accion de reflexionar y las practicas de observacion
consciente como el flow y la atencién plena, permiten suspender la inercia del rendir y el competir por demostrar
mas. Y en reparo, abren la posibilidad de cambiar la direccién del presente critico hacia un presente alternativo
que permite la exploracién de un espacio propio situado fuera de la realidad cotidiana, en la cual es posible
establecer un paréntesis de las pre-ocupaciones mentales, y en consecuencia, surge la oportunidad para ocuparse
de lo que es inmanente al ser humano en el presente: la construccién y el desarrollo de su felicidad. Siendo los
adultos emergentes chilenos un segmento clave para inducir y encauzar este cambio de mentalidad y perspectiva

por su apertura y disposicién a la experimentacién de nuevas realidades.

PARA QUE
Promover la experimentacién del cuerpo-vivido como templo personal de calma y quietud, incluso

en contextos de adversidad.



FORMULACION DEL PROYECTO OBJETIVOS ESPECIFICOS

I. Definir un relato audiovisual que responda al caracter inmersivo,
sensorial y reflexivo de la experiencia.

« 1.o.v: planificacién general del proceso de disefio.

2. Aplicar el caracter colaborativo del proyecto integrando de forma
holistica y pragmatica los aportes de los usuarios y de las personas involucradas
en el proceso de disefio.

« 1.0.v: configuracion de la experiencia audiovisual.

3. Demostrar el cumplimiento de las condiciones del fluir en la experiencia
audiovisual disenada.

« 1.0.v: analisis testeo#1y despliegue testeo#2.

4. Resolver el caracter experiencial proporcionando a los usuarios una
experiencia digital abierta que les permita explorar su estado de quietud-calma.

» 1.0.v: experiencia audiovisual en plataforma Youtube.
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FORMULACION DEL PROYECTO

ESTADO DEL ARTE

BEAUTY, OLAFUR ELIASSON (1993):

Instalacion artistica que ambienta una sala
del Tate Modern London hacia la plena oscuridad,
exceptuando su centro, desde donde deja caer una
llovizna de agua de cielo a suelo iluminada por un
foco de luz que incide en cierto grado especifico para
que cuando entre el espectador se proyecte un arcoiris
por efecto de percepcion visual.

En primer lugar, se vuelve relevante destacar
como Olafur toma un fendmeno natural sorprendente,
abstracto, extravagante y comtin a la existencia humana
para disefiar una experiencia envolvente e intercultural
capaz de proporcionar la sensacion de asombro y fami-
liaridad al mismo tiempo. Eliasson crea a través de la
reinterpretacion de la naturaleza, un idioma universal
que es inherente a todo ser humano por medio del
cual puede sentirse facilmente identificado. Su obra
es integrativa y permite al espectador “la sensacion de:
soy capaz de interpretarla” (Abstract, 2019), lo cual
favorece la coproduccién de la narrativa.

En segundo lugar, el hecho de reinterpretar el
contexto y la finalidad de un arcoiris invita al espectador
a reflexionar sobre dos puntos esenciales al proyecto:
primero, si no hay un ojo dentro de la sala, entonces,
no existe arcoiris ni experiencia alguna que proporcio-
nar, puesto que es un fenémeno que aparece iinicamen-
te cuando hay alguien que pueda observarlo. En este
sentido, el espectador es el encargado de activar y dar

sentido a la obra —coproducir la narrativa—, puesto que

Imagen 7, 8 y 9. Eliasson, O. (1993). Beauty.

se trata de “un espacio totalmente dependiente de que
estés ahi” (Eliasson en Abstract, 2019). Todo se trata
“del &ngulo del 0jo, la gota de agua y la luz”, cada quién
que ingresa a la sala contempla un arcoiris diferente,
puesto que ninguin ojo puede situarse al mismo tiempo
donde se encuentra el otro. Aqui emerge el segundo
punto a rescatar, donde Olafur pone de manifiesto
en el pragmatismo de su obra, que la manera en que
concebimos la realidad siempre estara sujeta al punto
de vista en que se sittie el observador. Esto pone en
evidencia la subjetividad de la percepcién humanay
la relatividad de la realidad, en el sentido que existen
multiples formas de interpretar un mismo fenémeno.
Alo que Eliasson complementa: “En realidad, no se
trata del arcoiris. El tema es si confio en mis propios
ojos y en mi capacidad para participar en el mundo”
(Eliasson en Abstract, 2019).

En tercer lugar, es interesante destacar la mane-
ra en que el artista disefia una atmosfera luminica que
dirige la atencién al centro de la instalacién por efecto
del movimiento sacadico del ojo; el cual siempre orien-
ta la visién hacia las superficies que reflejan mayor
brillo. Esto entrega jerarquia y recorrido a la obra,
mientras que todo el perimetro se encuentra en una
oscuridad profunda que permite entregar la sensacién
de un espacio intimo y personal que a la vez esta

destinado para ser compartido con un colectivo.
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Finalmente, estas son las maneras en que el
autor danés habla sobre nosotros mismos a través de
su obra, haciendo visible lo que pasa desapercibido
ante nuestros ojos por normalizacién o habitualidad;
nos invita a no dar por sentado los entornos por los que
constantemente estamos rodeados. Para él, cambiar
el mundo es cambiar la manera como experimentamos
el mundo, y “el arte es la capacidad que tiene el mundo
para investigar y tener una relacion intima consigo
mismo” puesto que “cuando vemos que la realidad
es relativa también es mas probable que cambie”

(Eliasson en Abstract, 2019).

DO IT, AMY E. COHEM Y FRANCISCO VARELA (1995):

Ejercicio grafico, sencillo, practico y de caracter
atemporal que invita al usuario a reflexionar sobre
si mismo con la elaboracién de una pregunta autodiri-
gida que, lo convierte en activador y co-creador de
una narrativa profunda e intima, y a observarse en la
medida que abre un espacio para contemplar o dejar
en pausa la pregunta mientras dirige la atencion hacia
la respiracién atenta y consciente.

En primer lugar, cabe destacar el hecho de
que la pregunta sea autogestada, puesto que permite
crear una atmosfera permeada de intimidad y orientar
el foco de forma directa hacia el mundo interno de la
persona que la ejecuta, porque j;quién conoce mejor
nuestro interior que nosotros mismos? La pregunta
abre un espacio para que aparezcan las inquietudes
de la mente, le otorga libertad al usuario para cuestio-
narse sobre algtin aspecto de su vida, invitandolo a
sintetizar su duda para lograr una mejor comprension de
ella y obtener una manera mas acotada de observarla.

Y en segundo lugar, se rescata el caracter atem-
poral del ejercicio, con esto me refiero a que al ser una
hoja escrita y digitalizada, puede llevarse a cabo desde
cualquier lugar que el usuario se encuentre, es decir,
no requiere de un espacio fisico delimitado para efec-
tuar la actividad porque no se encuentra aferrado a un
momento especifico, sino que es igualmente factible
haber participado del ejercicio en el ano 95’ desde un

parque publico junto a mas personas, como tomar parte
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Imagen 10. Cohem, A. y Varela, F. (1995). DO IT.

Do IT
by
Amy E. Coben and Francisco Varels,

Ask yourself a question, any guestion,
In four words or less, but mo more.

Breathe in
Breathe out
Breathe in
Breathe out
Breathe in
Bresthe out
Breathe in
Breathe out
Breathe in
Breathe out
Breathe in
Breathe out
Breathe in
Breathe out
Breathe in
Breathe out
Breathe in
Breathe out
Breathe m
Breathe out
Breathe in
Breathe out
Breathe in
Breathe ot
Breathe in
Bresthe out
Breathe in
Breathe out
Breathe in
Breathe out

Go back to your question
or
Turn the page.

del mismo hoy dia, solo desde casa. Esta cualidad es
posible esencialmente gracias a como est4 utilizado
el recurso grafico en el disefio de la pauta, el cual juega
un rol fundamental para guiar el relato y la respiracion
encargada de pausar y retomar la pregunta inicial.
La diagramacién del texto permite el ritmo y la fluidez
de la lectura, al mismo tiempo que alude o simboliza
un recorrido horizontal que avanza a medida que se
experimenta el ejercicio y vuelve al mismo punto
vertical de donde comienza, ahora, para responder la
interrogante o sencillamente, para pasar a la siguiente
pagina. A lo que Varela (2000) comenta: “una de las
mas grandes dificultades es llegar a tener la paciencia
y la entereza para dejar la pregunta abierta, sin buscar
solucion o respuesta. Contemplar la pregunta y
dejarla reposar”.

Esta sencilla actividad se relaciona con lo
propuesto por Buda en la historia de la tortuga y el
zorro; antes de reaccionar es necesario detenerse,
observar y reflexionar —en este caso a través de la
respiraciéon- para lograr una neutralidad antes de
actuar o responder impulsivamente. En este punto,
se hace visible la necesidad de una antesala, de un
espacio de transicién consciente para que el usuario
primero logre conectarse genuinamente consigo
mismo, con lo vivo que existe en su interior, antes de
llegar a una solucién o incluso para darse cuenta que

no tienen ninguna.
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THE PORTABLE LABORATORY,

FRANCISCO VARELA (1999):

“Become the laboratory by standing still, or
sitting on the cushion provided. Proceed to do
no-thing. Relax your posture and attitude, and
observe, with a light touch, whatever comes
into experience. That’s the experiment. Note
the specific manifestation of mind as if they
were data. Repeat as many times as you can
this gesture of full presence, of mindfulness.
The laboratory is now portable and you may
carry it with you wherever you go. Keep track
of your findings!” (Varela, 1999).

Varela propone el cuerpo como lugar topogra-
fico dispuesto como laboratorio de experimentacion
personal. El biélogo invita al usuario a tomar una
posturay estado de quietud como condicién base para
desarrollar el experimento que tiene lugar en su propio
cuerpo-mente, y le sugiere conducir la atencion hacia
lo que alli sucede por medio de la observacién conscien-
te, dirigiendo el foco de la concentracion hacia el flujo
de pensamientos, hacia el momento presente.

En primer lugar, se destaca la idea del cuerpo
como espacio-tiempo; lugar donde el pensamiento se
desarrolla, se mueve y muta constantemente, y el cual
podemos observar de forma abstracta por medio de

sensaciones y percepciones internas, donde el obser-

Imagen 11. Varela, F. (1999). The portable laboratory.

var no siempre se lleva a cabo por la vista. Varela (2000)
senala la importancia del cuerpo como elemento esen-
cial para construir la cognicion y le entrega profundo
valor en la medida que lo reconoce como la manera
en que aparecemos y somos en el mundo.
En segundo lugar, se subraya el interés de

Varela por generar practicas que inviten a las personas
a darse cuenta de lo que sucede en sus mentes, a levan-
tar la curiosidad por volverse exploradores de la propia
conciencia y ser activos conocedores de si mismos

fomentando tanto la observaciéon como el registro.

Esto se complementa con lo mencionado por Izanami
(2020) cuando explica que la importancia de notar el
impacto que tienen nuestras emociones y pensamientos
a nivel biolégico, y la frecuencia con que pueden apare-
cer algunos de ellos, radica esencialmente en que
muchas veces la mayor causa de nuestros agobios,
en realidad, no son las cosas que suceden fuera de
nosotros, sino, “como las interpretamos y las veces
que las recreamos o imaginamos en nuestra cabeza”,
porque el “cerebro no distingue entre lo que piensas
y lo que pasa”.

En tercer lugar y en términos de disefio, se
rescata la narrativa que propone Varela para construir
un relato sencillo y de pocas instrucciones, lo cual,
al igual que el referente anterior, permite la atempo-
ralidad del ejercicio. La analogia que establece entre
los sucesos que emergen de la mente y el flujo de datos
dispuestos a ser estudiados facilitan la observacion sin
juicio, puesto que genera una distancia o un nuevo
punto de vista desde donde el usuario puede situarse
para observarse a si mismo; la persona ya no es el flujo
de datos, sino que es quien los observa atentamente

para levantar una investigacién al respecto.
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OBSERVATORIES OF THE SELF 8.1 AND 8.2,

SARA NUYTEMANS (2014; 2016):

“Observatories of the self, is a continuous series
of interactive kinetic installations that provide
space for physical-meditative reflection. The art
works are worlds in themselves, worlds without
(prejudices) judgments. The hypnotic effect of
the revolving artworks result in an alienation
of daily life and encourage a renewed focus,
both on their own (inner) world and on the
universe. They are observatories in which you
are taken to other levels of consciousness”.
“With this work [8.1 and 8.2] you can discover
aworld deep in your own eyes, while you are
carried along with an instructing voice.
Observatory of the Self 8.1 is a performance
of max. 20 participants and Observatory of
the Self 8.2 is accompanied with an audio
recording of a voice giving you instructions and

hypnotic nature sound”. (Nuytemans, 2014; 2016).

La serie de obras de Observatories of the self
propone un cambio de paradigma en la manera de
observarnos a nosotros mismos y, en consecuencia,
de la manera en que observamos el mundo y nuestros
entornos. Las diversas experiencias que plantea Sara
dentro de esta serie, estan trazadas por el uso de

espejos y espacios meditativos previamente delimitados

Imagen 12y 13.
Nuytemans, S. (2014; 2016). Observatories of the self 8.2.

para la introspeccion. Es interesante como el recurso de
los espejos funciona a modo de metafora poética con
el reflejo, el reflejarse y el reflexionar. Analdgicamente,
Nuytemans, alude de forma abstracta, directa y explicita
ala accién de mirarse y contemplarse a uno mismo;
de detenerse por un momento a observarse desde
otras perspectivas. En la mayoria de sus instalaciones,
el espacio reflexivo es delineado por el o los objetos
necesarios para llevar a cabo la interaccion propuesta,
los cuales causan profunda curiosidad a la vista por
su rareza y singularidad. Otra cualidad importante
de destacar, la cual esta presente a lo largo de la serie
y en general a lo largo del trabajo de la artista, es que
el espectador es el centro de la obra, es decir, dentro
de él y segtin su manera de percibir es donde se
desenvuelve la trama y el climax, y sélo a través de su
interaccion con los objetos es que las instalaciones
cobran sentido y adquieren vida. Dentro de este marco,
se encuentra Observatories of the self 8.1 and 8.2, la
cual fue seleccionada como referente especialmente
por cuatros puntos que lo hacen caracteristico y
relevante al proyecto.

El primero, es la manera en que Sara invita
francamente a las personas a descubrir su propia
profundidad por medio de la observacion consciente
a sus ojos. Este es un ejercicio que incita y revela direc-
tamente el caracter reflexivo de la actividad, prepa-

rando de antemano al espectador para un acto de
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consciencia. Dinamismo que devela y deja caer toda
mascara antepuesta para la persona que se contempla,
puesto que le deja ver auténticamente lo que existe en
su interior a través y mas alla de sus ojos. La escena
introspectiva que implica el ejercicio, permite estable-
cer una conexion y comunicacién honesta, genuina
y profunda entre el mundo externo de la persona
-representado por el espejo y el reflejo de sus ojos—
e interno —representado por la manera en que la
persona percibe ese reflejo y se ve a si misma-.

El segundo elemento importante es la manera
en que Sara disena el relato de la experiencia, la cual
se divide en dos ciclos esenciales: (1) meditacién con
los ojos cerrados y (2) contemplacion a si mismo a través
del espejo. Esta manera de distribuir el recorrido
lineal permite inducir a los participantes a un estado
de calma y conexidn con lo que sucede en su interior,
para luego recién dar paso a la experiencia de obser-
varse fisicamente. Esta dindmica facilita y promete
mayor profundidad reflexiva, puesto que la persona
se ha conectado previamente consigo a través de la
meditacion, favoreciendo la emergencia de sensaciones
y emociones genuinas a partir del segundo ciclo.

El tercer punto radica en que Nuytemans
utiliza la estimulacién sensorial —visual y sonora
principalmente— para dar direccion al relato, conducir
la atencién y construir simbodlicamente un puente o

puerta de ingreso al mundo de temporada. Ademas del

Imagen 14y 15. Nuytemans, S. (2014; 2016). Observatories of the self 8.1.

sentido visual anteriormente descrito, es relevante
destacar la importancia del rol que ejerce el recurso
sonoro para guiar y dar narrativa a la experiencia:
en primer lugar, la voz que instruye, acompanay
direcciona la actividad; y en segundo, el sonido natural
que busca sumergir al participante en una atmosfera
envolvente y de caracter hipnoético. Es interesante como
Sara utiliza recursos que son inherentes al ser humano
para crear un lenguaje transversal y dirigido a la fibra
sensible de las personas: los ojos, la voz y la naturaleza.
Finalmente, el cuarto aspecto significativo a
subrayar de esta obra es que cuenta con dos versiones
o modalidades para llevar a cabo el mismo ejercicio
de auto-observacidn; en la version 8.1, Observatories
of the self, se desenvuelve en un espacio natural y

abierto dispuesto para un colectivo de 20 participantes

que son estimulados visual y sonoramente por las
caracteristicas propias de la atmdsfera mientras
Nuytemans conduce la voz instructora de forma presen-
cial. En cambio, la version 8.2 estd situada en una
sala del Tetem, galeria de arte en los Paises Bajos,
junto a las demés obras que componen la serie para
ser realizada de forma unitaria e individual. En este
caso, la estimulacion visual proviene de una atmoésfera
rodeada de un misterio blanquecino que proporciona
la luz, el color de las paredes y los destellos luminicos
de los espejos, donde la estimulacién sonora y la
direccidén de la voz es a través de audifonos. En resumen,
lo que se rescata de este punto es la versatilidad de la
experiencia y como la autora permuta las posibilidades
de aplicacién sin perder la esencia y el sentido de la

actividad que propone.
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INTO YOURSELF FALL, ANISH KAPOOR (2018):

“Into Yourself Fall takes us on a journey
through the human body, experiencing the sensation
of falling into yourself via this immersive medium.
Vertigo as descent inward”.

Experiencia vivida, situada en la primera expo-
sicion de Anish Kapoor en Chile —Corpartes 2019-
titulada Surge. Into yourself fall es un relato audiovisual
que guia la atencién hacia un mundo introspectivo
y de caracter onirico que utiliza la tecnologia de
realidad virtual y la estimulacién sensorial —sonora,
visual y movimiento 360°- para sumergir al espectador
en la vivencia simbdlica de su propia interioridad.
Kapoor busca conducir al observador hacia experien-
cias inmersivas y completamente envolventes que
ponen en juego el sentido de equilibrio y la percepcién
espacial, distorsionando la realidad que nos rodea'y
permitiendo la emergencia de nuevas sensaciones y
la transicién entre diferentes estados.

Esta experiencia, a la cual tuve el placer de
asistir, se rescata por la importancia que el autor entre-
ga a las transformaciones de los escenarios visuales
y sonoros que van dando vida al relato; el movimiento
continuo que permite captar al cien por ciento el foco
atencional del espectador y lo inmersivo que evocan las
transiciones de una espacialidad a la otra. Asi también,
se destaca la manera en que estos recursos audiovi-
suales estan disenados para crear un mundo de tempo-

rada que sdlo conserva sentido mientras perdura la

Imagen 16, 17 y 18. Kapoor, A. (2018). Into Yourself Fall .

experiencia, anulando a su vez toda nocién del paso
del tiempo. La primera sensaciéon que senti cuando
acabo el relato fue la de no estar lista para regresar a la
realidad habitual; ain seguia completamente envuelta
en el mundo onirico de colores saturados, caidas libres
por tineles ficticios y materiales desconocidos que
me causaba profunda curiosidad seguir explorando.
Es interesante como Anish proporciona un
universo complejo para que el espectador desde su
propia vivencia, lo experimente y le entregue sentido
segun su historia. Nuevamente, el observador de la
obra es quien se convierte en el lugar donde ésta se
desenvuelve, y en la que se abre un espacio para que
nuevas sensaciones aparezcan, permitiendo asi la
experimentacion de estados que no siempre se pueden
percibir en la realidad fisica. Esta obra cambi6 comple-
tamente mi manera de comprender el diseno; el crear
experiencias conductoras del flujo por medio de reali-
dades virtuales que se asemejan a la mente y que
invitan al espectador, de una forma u otra, a obser-
varse, a cuestionarse sobre su propia subjetividad y
a despertar la curiosidad por vivir sensaciones que
s6lo se encuentran en el mundo interior que cada uno

lleva dentro de si.



FORMULACION DEL PROYECTO

CONTEXTO DE IMPLEMENTACION

El objeto de estudio de la propuesta apunta
arecoger, a través del diseo, las implicancias de una
sociedad construida en base al rendimiento y la compe-
ticién que en Chile afecta principalmente al segmento
de la adultez emergente, grupo representado por
estudiantes universitarios que se autoagreden supri-
miendo sintomas depresivos, de estrés y ansiedad con
farmacos que los inducen artificialmente al flow para
rendir y competir mientras inhabilitan el sentir de
su existencia corpdrea. En este contexto, se rescatan
las practicas meditativas adoptadas por la ciencia
occidental que abren el espacio para la reflexién,
entregando al individuo la posibilidad de direccionar
el presente critico hacia un presente alternativo que
le permite vivenciar sensaciones de calma y quietud
desde su propio interior, incluso en contextos de adver-
sidad. En este sentido, la propuesta busca reinterpretar
la experiencia de lo que es inmanente a la vida 'y
reconfigurar las relaciones establecidas con el mundo
y el si mismo, a través de un relato que guie la enaccién
conciente sobre practicas organicas y habituales al
ser humano, tales como: respirar, sentir, observar y
escuchar. Actividades que se han reducido a funciones

fisiologicas y por tanto hemos dejado de ser conscientes

de su significado primero, indicarnos que estamos vivos
en un presente continuo, y el cual se pretende rescatar
a través de aquellos sentidos capaces de establecer un
puente comunicacional entre el mundo fisico y mental
de la persona involucrada en la experiencia.

De este modo, el disefio de la experiencia
meditativa se implementa mediante un relato audiovi-
sual expuesto en la plataforma Youtube para responder
a la necesidad de alcanzar al usuario, especialmente
en contexto de pandemia, sin limitaciones fisicas ni
temporales. El relato digital recoge las caracteristicas
esenciales del levantamiento teérico y autoetnografico
para configurar escenarios alusivos a las sensaciones
de calma, quietud e introspeccion que facilitan la accién
de direccionar el foco de atencién hacia el interior.
Para ello, se utiliza especialmente el material recaudado
sobre el registro de observacién a la naturaleza, puesto
que proporciona el caracter inmersivo de forma organi-
cay conocida para el ser humano, y también porque
permite la recreacion de atmoésferas sonoras-luminicas
envolventes e intimas, que son reconocidas por el usua-
rio como ambientes asociados a la pausa del cotidiano.
Al mismo tiempo, y en conjunto con la importancia
de la respiracién consciente y la ldgica narrativa,
se busca atender al caracter sensorial guiando la
experiencia a través de la estimulacién continua y

constante para facilitar el ingreso al fluir meditativo.

En relacién a lo anterior, la atmésfera que
atiende al sentido visual y sonoro sera complementada
con una voz en off suave y armoénica que induzca al
estado de paz y calma, que también permita guiar las
fases de la experiencia por medio del relato hablado.
En este sentido, la composicioén de la narrativa busca
delinear un recorrido légico para el usuario, que
comienza con una breve introduccién para anunciar
el caracter auto exploratorio de la experiencia, seguido
por la vivencia de la concentracién interior a través
de la respiracién controlada, luego a la observaciéon
consciente de la naturaleza como antesala que recep-
ciona el ejercicio de atencién plena, y finalmente se
despliega un discurso reflexivo que cierra la instancia
de pausa para dar paso al retorno de la realidad
habitual. Esta dindmica busca cuidar especialmente
las transiciones de un escenario natural a otro,
implementando micro ‘antesalas’ entre cada uno, para
que el usuario se adapte de forma gradual y pueda
mantenerse en el flujo ocurrente, donde el disefio de
la experiencia total busca traer constantemente la

atencion del usuario a la concentracién presente.
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CARACTERIZACION DE USUARIO

ARIEL, 22 ANOS:

Estudiante universitario, aventurero, amante de la
naturaleza, reflexivo, curioso por vivir nuevas experiencias.

“Me gusta pasar tiempo al aire libre, salir de
Santiago cuando se puede; a respirar aire nuevo, pero
por sobre todo me gusta ir a acampar a la montana.
Agarrar la mochila, llevar lo justo, caminar hasta
cansarse, disfrutar el camino y al llegar a destino
sentirse recompensado por lo recorrido y por la
siempre increible belleza diversa de los paisajes que
ofrece la naturaleza. Claro, eso si, s6lo cuando se puede,
porque de marzo a diciembre es dificil escaparse;
hay que cumplir con la universidad ... Si al final, eso es
lo tinico que tenemos que hacer; estudiar. O al menos
eso es lo que dice la gente. Yo no concuerdo tanto con
esto pero a fin de cuentas, ;qué més se puede hacer? ...
Si las pruebas y entregas estan ahi esperando de todos
modos a ser calificadas. Aparte mis viejos se esfuerzan
‘caleta’ para pagar mi educacién y a mi no me da sufi-
ciente tiempo para trabajar y estudiar a la misma vez.
Lo que alcanzo a ahorrar lo uso para transportarme
en la semana y lo demas lo voy ahorrando para hacer
panoramas en el cerro o con amigos.

Con respecto a la u, pienso que es mejor hacer
las cosas bien al tiro antes que lento y a medias; y
para eso hay que sacrificar muchos fines de semana,
horas de sueno y descanso, almuerzos familiares,

juntas con amigos e incluso actividades recreativas

Archivo de registro. Moodboard caracterizacién usuario.

como salir de Santiago en mi caso o hacer algin
deporte. De todos modos intento equilibrar el estrés
de la u buscando esa paz de la montana en el dia a dia;
aprovechando los viajes en micro para leer o escuchar
podcast y albumes de musica, observando a las perso-
nas en la calle y los lugares por la ventana, saliendo
a caminar a un parque o escribiendo pensamientos

y reflexiones en una libretita de vez en cuando...

*0D0(J@

MEDITADA

wn
[

l

Podcast Entiende tu Mente y Meditada.

Y bueno, ahora que estamos en cuarentena, juntarse
con los amigos por videollamada en los tiempos libres
para conversar y tomarse una chelita aunque sea...
Encuentro heavy lo que esta pasando... Es muy
extrafio como han ido mutando las formas de relacio-
narnos entre personas, los comportamientos sociales
que hemos ido adoptando desde el estallido y suman-

dole el covid... Parece una pelicula de fantasia...



CARACTERIZACION DE USUARIO

Aungque lo mejor de esta situacién ha sido coémo el uso
de mascarillas nos ha obligado a hacer contacto visual
con las personas para dirigirnos a ellas, a mirarnos
a los ojos para hablar con el otro, practica que parecia
perdida en esta sociedad.

Pero bueno, volviendo al tema de la u, a veces
simplemente toca renunciar a todo; a la vida social y
ala paz mental... Entre porque la carga académica
es exagerada y porque el estrés y la ansiedad empiezan
a trastornar los pensamientos. Al menos a mi me pasa
que en las semanas de pruebas o en periodos de exa-
menes, mi cabeza sencillamente no para. Estoy tan
metido en estudiar para que me vaya bien, o en
quedarme hasta la hora que sea necesario para realizar
una buena entrega, que incluso he pasado de largo
y me he saltado horarios de alimentacién porque
sino de verdad siento que no me alcanza el tiempo.
Todo esto hace que el flujo de mis pensamientos se
dispare y que, obviamente, mi cuerpo no responda
a la exigencia que le estoy pidiendo... Cuesta mucho
levantarse en la manana, pierdo el 4animo alegre porque
me hace falta esa otra parte de mi vida; el cuerpo esta

cansado y el mal genio viene rapidito.

Adtn asi, siento que durante esta cuarentena
he aprendido a sobrellevar mejor esta dinamica.
Justo una amiga en enero me invitd a unas clases de
yoga tradicional y fue una experiencia muy ‘bacan’.
Fuimos varias veces mas y como ella igual se maneja
en el tema, me ensend harto durante el verano; hay
muchos ejercicios entretenidos y desafiantes que se
pueden hacer en pareja. Pero lo que més me llamé
la atencién de esa primera clase que fui, fue la medi-
tacioén con la que comenzd... Yo estaba con todo el estrés
de “fin de ano” (como se atrasé todo lo universitario
con el estallido social y los paros, en enero atn estaba
rindiendo en modo locura) y me habia estado sintien-
do muy mal esos dias; decaimiento y mucho ruido
mental que no me dejaba dormir bien... Pero la medi-
tacién me hizo sentir otra vez esa paz de la montana,
tal vez incluso parecia mas real y profunda la sensacion,
ipero estaba en pleno bullicio santiaguino!... Era la
primera vez que me sentia asi sin estar precisamente
en contacto directo con la naturaleza... ;Cémo habia
logrado aquietar mi mente? Recuerdo que la instruc-
tora nos hizo concentrarnos en nuestra respiracion:
ir exhalando las tensiones corporales y las preocu-
paciones de la mente... Sentia que me observaba, y en
eso me di cuenta que hace mucho tiempo no lo hacia...
Me entristeci un poco conmigo mismo, realmente
necesitaba darme ese espacio... ;Tan cerca de mi esta-

ba y no me habia dado cuenta? Recuerdo que no

queria volver de ese lugar cuando comenzaron a dar
la siguiente instruccién para integrarnos a la clase.
Creo que este pequeno episodio cambibé un montén

mi manera de ver las cosas en adelante, sobre todo

cuando llegd marzo y todas sus desafios.

Desde entonces, he seguido explorando este
camino: intento levantarme mas temprano en las
mananas para escuchar meditaciones guiadas y hacer
yoga en una escuela que dicta clases en linea. Me ha
ayudado un montén a bajar el estrés y la ansiedad,
a conectarme con mi cuerpo paulatinamente; incluso
he dejado de comerme las ufias y fumar tanto tabaco.
Mas que otra cosa, siento que todo esto me ha ayudado
a conocerme y a enfrentar con mas calma las desave-
nencias en general, pero por sobre todo a aprender
a sobrellevar la exigencia y presién que siento por
cumplir con la universidad y al mismo tiempo dar
mi 100%. Me falta mucho que aprender todavia pero
sé que voy por buen camino y eso me tiene muy feliz.
Apenas pueda me voy a ir a internar a la naturaleza
por un buen rato. Lo tinico que quiero es meditar alla
arriba, en la montafa... Si ac4 en Santiago se sintid
asi, imaginate como seria alla ... jUuuuyuuyuy!
Tengo muchos deseos de vivir esa experiencia, parece
algo inconcebible en este momento ... Pero no queda

mas que esperar paciente”.

109



110

FORMULACION DEL PROYECTO

METODOLOGIA

El proyecto se aborda desde la visién general

que entregan las siguientes metodologias:

I. DISENO CENTRADO EN LA VIDA:

El disefio centrado en la vida se rescata en la
medida que su foco de interés también se centra en el
humano, y por consecuencia en aquello que le permite
existir: la vida. En este sentido, la metodologia expone
la importancia de disenar en procesos que imiten los
comportamientos creativos de la naturaleza, es decir,
complementando los ecosistemas en que vivimos y no
creando trabajo adicional para ellos (Owens, 2019).
Es por ello que el disefio centrado en la vida propone
crear cosas que nos ayuden a tomar decisiones mas
responsables y sostenibles en el futuro, es decir que
atiendan a las necesidades trascendentales de la exis-
tencia; en coherencia a mejorar la calidad de vida de
las personas y poniendo a disposicién de todos el
producto, servicio o experiencia que el campo creativo
pueda ofrecer, de manera que el resultado final guarde
en si mismo un caracter abierto que le entrega a su vez,

un caracter ético al disefio (cf. Owens, 2019).

2. DISENO ESPECULATIVO:

El disefio especulativo se despliega como
una rama del disefio critico, donde ambas pretenden
confrontar la practica tradicional del disefio orientada
a la comercializacion y (re)produccién de objetos con
fines utilitarios (Karlsen, s.f). Segtn Spacey (2008),
esta confrontacién es posible a través del acercamiento
hacia conceptos de disefio ‘no obvios’ que promueven
el desarrollo de nuevas ideas para el sistema, productos
y servicios. Desarrollo que también destaca la ética
de la practica del disefio puesto que intenta revelar
los valores ocultos de una sociedad con la finalidad
de explorar de forma experimental en la busqueda
por representaciones alternativas que permitan tomar
cargo en la construccién integra de la misma
(cf. Karlsen, s.f). En funcién de lo descrito, el ejercicio
de especulacion permite la proyeccion de futuros posi-
bles y presentes alternativos ante la situacién critica
del presente (Cordoba, 2016).

El modelo conceptual del disefio especulativo
se halla dentro del campo de ‘futuro posible’, de entre
los cuales el que guarda mayor coherencia al proyecto
es el ‘futuro plausible’. El futuro plausible engloba
aquello que podria suceder conservando relacién
directa con el presente por medio de la planificacion
y la previsién de eventos segtin la combinacién de
tendencias colectivas y/o escenarios que se describen

dentro de un rango de alternativas futuras (Cérdoba,

Propuesta Especulativa

* Pe---------@

Presente Critico Futuro Posible

Linea de Tiempo

Imagen 19. Cérdoba, C. (2018). Método del disefo especulativo.

FUTLIRO LEAAND
15-20 AROS

T Funwrn Poable.
- Futuco Flausible

_ Futurm Probble

Eventa Inesperada

PRESENTE e

FUTURG CERCAND
1-5 AR5

- Future Proferibie

Imagen 20. Cérdoba, C. (2018).
Tipos de futuro en la escena especulativa.



METODOLOGIA

2016). Tendencias como las que senialan los pronésticos
de salud mental en Chile y los cuales advierten severos
incrementos en los trastornos psicolégicos con respecto
a las repercusiones del estallido social y el contexto de
emergencia sanitaria en las personas. En este sentido,
la especulacion permite abrir paso a la imaginacion
preventiva sobre el presente critico para abordarlo,

en cambio, desde practicas reflexivas y conscientes.

3. DISENO DE SERVICIOS EN DISENO DE EXPERIENCIAS:

Finalmente, se recoge el disefio de servicios
relacionado al disefio de experiencias expuesto por
Vera 'y Zamora (2020) en el workshop de 1DA DISENO,
que permite abordar la organizacién y planificacion
del contenido levantado en la investigacion por medio
de la construccion arquitecténica de la informacion
que contempla a las personas, la infraestructura, la
comunicacién y los materiales que se requieren para
disenar la experiencia. Es una metodologia que se
centra en el proceso interno del desarrollo y que busca
una asociacién emocional con el usuario que interacta
con el servicio, lo cual permite que éste adquiera una
experiencia que le entregue satisfaccién en algin
determinado aspecto de su vida, en este caso, atender
al nivel de inmanencia. Este aspecto permite a su vez
crear historias significativas para el usuario que las
experimenta, ya que es él quien define la linea valorica
de la experiencia por medio de instancias de testeo
que determinan el rediseno. Por otro lado, se rescata
de esta metodologia el recurso de storytelling para
plasmar de forma visual aquellos aspectos que podrian
ser significativos para el usuario que interacttia con
el diseno y, asi también, definir los momentos del
viaje, lo cual permite prever lo que puede ocurrir en
el proceso de desarrollo adaptandose al contexto en
que se sittia el proyecto. Asimismo, el storytelling se

caracteriza por la delineacién logica del recorrido

estableciendo tres fases principales: (1) principio, rela-
cionado al nivel visceral de Norman (2004) y por
tanto atiende a lo que se procesa de forma inmediata
o intuitiva, es decir, previo al pensamiento, (2) nudo,
relacionado al nivel conductual y por lo tanto atiende
al resultado de la interaccion entre el usuario y la expe-
riencia, y (3) desenlace, relacionado al nivel reflexivo
que atiende a aquello que invita al usuario a involu-
crarse emotivamente con el proyecto (Vera y Zamora,
2020). Esta es la l6gica mediante la cual serd implemen-
tada la experiencia audiovisual y por medio de la cual
es posible conectar empéticamente con las necesidades

y situaciones que los usuarios enfrentan.

111



[PROCESO DE DISENO]




PROCESO DE DISENO

PLANIFICACION GENERAL

Antes de configurar la experiencia se detectan
3 conceptos que guian el proyecto de forma transversal
y que constituyen su base creativa, y los cuales defino
a continuacion en base al Diccionario Léxico (2020),
la RAE (2020) y seguin el levantamiento de informacion

recogido en el proceso autoetnografico:

* cALMA: estado de paz y tranquilidad que se
da en la ausencia de agitacién o inquietud al momento
de actuar y que emerge a través de la suspensién o
reduccion momentanea de actividades que generen

preocupacion en el individuo.

e QUIETUD: sensacién de serenidad interior,
de reposo, sosiego y descanso que se da en la aparente

ausencia de movimiento exterior.

* INTROSPECCION: Observacioén que una perso-
na dirige hacia su propio interior y que le permite
reflexionar sobre su conciencia, sus conductas y/o

sus estados de animo.

Habiendo dicho esto, se procede a seleccionar
los recursos audiovisuales que configuran la experien-
cia en relacién a los atributos y caracteristicas de los
hallazgos clave: experiencial, sensorial, reflexivo,
inmersivo y colaborativo. Donde el primero y el tltimo,
son plasmados de forma transversal a los recursos y
la experiencia, puesto que en ellos se basa el desarrollo
global del proyecto. Cabe especificar que el caracter
experiencial, me ha permitido desarrollar y gestionar
gran parte de los recursos a utilizar, mientras que el
caracter colaborativo es proporcionado por: las instan-
cias de intervencion con usuarios y el trabajo co-creativo
con Eugenio Arteaga, productor audiovisual, y Verénica
Ceroni, instructora hatha yoga. Ambos corresponden
a los colaboradores-facilitadores de esta etapa, puesto
que proporcionan su conocimiento e ingenio para

llevar a cabo los recursos en la practica.

Eugenio Arteaga, 27 afios.

Cineasta y productor audiovisual
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PLANIFICACION GENERAL

Recursos audiovisuales:

[A] VIDEOS DE LA NATURALEZA:

Grabados desde desde HUAWEI MATE 20 LITE. Proporciona el recorrido 16gico a través del relato visual
continuo y las transiciones organicas propias de sus escenarios vivos, y facilitando atmésferas luminicas
envolventes que connotan sensaciones segun la hora, el clima y la situacién del dia, y las cuales guian la

atencion del sentido visual por movimiento sacadico del ojo.

[B] BONIDOS DE LA NATURALEZA:
Proporciona la estimulaciéon sonora continua y envolvente correlacionada a la estimulacion visual
para facilitar el ejercicio de situar la atencion al momento, situacién o escenario presente de la experiencia;

en el flujo ocurrente.

[c] SONIDOS DE LA EXISTENCIA CORPOREA:
Concede momentos para establecer conexion con elementos organicos que indican la vida humana:

respirar y latir del corazén, y por tanto, direccionan la atencién al interior.

[D] voz EN OFF:

Grabadas con equipos Behringer; mesa XxENyx Q502 UsB y micr6fono c-3. Demarca el recorrido 16gico
del relato sonoro a través de la narrativa hablada y la conduccién de la atencién hacia elementos situados
en el presente, también la aplicacién de reverb en la pista de audio facilita la percepcién del cuerpo como

espacio-tiempo.

[E] EDICION:

Permite profundizar el efecto de transiciones graduales, escenarios luminicos y movimientos envolventes.

HENYH Q502U

[GrEze e L our TIRKEa
=g et !| behringer

[ pHones

7

)

Equipos de grabacion voz en off.

De arriba a abajo: mesa XEYx Q502 UsB y micréfono c-F con atril + filtro ANTI-POP.



PLANIFICACION GENERAL

PERSONAS

MACARENA

RECURSOS AUDIOVISUALES

[A]

VIDEOS DE LA NATURALEZA

(]

SONIDOS DE LA NATURALEZA

[c]
SONIDOS DE

LA EXISTENCIA CORPOREA

[p]

VOZ EN OFF

[E]

EDICION

ATRIBUTOS

CARACTER SENSORIAL

CARACTER REFLEXIVO

CARACTER INMERSIVO
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PLANIFICACION GENERAL

En base a lo anterior y a lo propuesto por Vera y Zamora (2020) en relacién a Norman (2004), se define

la configuracion del recorrido logico del relato en las siguientes 3 fases:

1. MEDITACION DE APERTURA

La idea de iniciar con una meditacién se inspi-
ra principalmente en el uso que le da el yoga en su
practica, es decir, un espacio que permite apaciguar
el flujo de pensamientos y traer la concentracién hacia
el presente y el interior por medio de la respiracion
consciente, para promover que el usuario participante
deje total o parcialmente pausadas sus preocupaciones
cotidianas al momento de ingresar en la experiencia,
con el fin de concederle una sensacién vivida y concen-

trada durante el resto de la experimentacion.

2. VIAJE POR LA NATURALEZA

El viaje por la naturaleza pretende recepcionar
la experiencia meditativa, también en la logica del yoga
sobre la importancia de la contrapostura. Durante el
levantamiento de informacion, se pudo observar la
necesidad de un espacio de antesala previo a la
ejecucién de una nueva interaccion para permitir que
emerjan las sensaciones generadas por el silencio

activo de la meditacion.

En ellos, se pudo observar que al grabar en compaiia
de otras personas, estas instancias se convertian en momentos
colectivos de introspeccion, de inside, donde la accién invitaba
a conservar el silencio y la quietud del cuerpo mientras se

contempla la naturaleza.

3. REFLEXION DE CLAUSURA

Por ultimo, la reflexién final busca abrir un
espacio para reintegrar al usuario de forma paulatina
a larealidad cotidiana, por medio de un discurso que
recoge el proceso de investigacién y recuerda lo que

es inmanente a nuestra existencia.

Simbologia de recursos a utilizar:
[c]
= [al, [8], [£]

(0]

© Obtenido del registro autoetnografio

‘®  Grabado para la ocacién

I.
MEDITACION APERTURA

2.
VIAJE POR LA NATURALEZA

3.
REFLEXION CLAUSURA



PROCESO DE DISENO

CONFIGURACION DE LA EXPERIENCIA AUDIOVISUAL

Para llevar a cabo lo anterior y conducir la

produccion creativa, se crea la siguiente GUiA DE DISENO:

1. La experiencia debe conducir al usuario a

sensaciones de calma, quietud e introspeccion.
2. Diseno simple, la naturaleza basta.

3. La voz debe guiar el relato; el video y los

sonidos acompanan la estimulacion sensorial.
4. Evidenciar las transiciones, hacerlas visibles.

5. Conservar la armonia en toda la composicion

—equilibrio y simetria—.

6. El proceso de disenio debe abrir preguntas

que se respondan en la experimentacion.

En este sentido, para implementar la experien-
cia se establecen 2 etapas creativas: 1. MEDITACION DE
APERTURA Y 2. VIAJE POR LA NATURALEZA + REFLEXION DE
CLAUSURA, las cuales contemplan proceso productivo
e iterativo en conjunto a Eugenio, para luego enviar a
testeo con usuarios. En este sentido, cada etapa debia
atender al desarrollo de recursos visuales y sonoros,
que en un inicio tenia contemplado el uso de musica
suave para acompanar los sonidos naturales de los
videos, hasta que en la practica se comprende que no es
necesario; vuelvo al primer punto de la guia, la natura-
leza por si sola basta. Lo mismo sucede con el relato
de la voz en off que estaba contemplada sobre el viaje
por la naturaleza, razén por la cual queda reducida

a la fase reflexiva de clausura.

Cabe mencionar que al comienzo de este
proceso intenté crear la pieza audiovisual por mis
propios medios, conocimientos y recursos hasta que
en la experimentacién mismay en el desarrollo de las
primeras maquetas noté que jamas lograria, en el
tiempo esperado, lo que mi imaginacién buscaba
plasmar. Este enfrentamiento con la realidad de lo
posible significé un primer fracaso y frustracioén para
el proyecto, principalmente por la impotencia del no
tener los conocimientos adecuados para manejar
softwares digitales, como también porque el contexto
adverso en el que esta situado este proyecto hacia mas
dificil la idea de una inversion monetaria.

Dada tal situacién, es que se contacta a Eugenio para
garantizar el desarrollo de una experiencia inmersiva
que se ocupara de los detalles sutiles como las transi-
ciones de volimenes, el paso paulatino de un escenario

a otro y la sensacién de espacialidad con la voz.
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CONFIGURACION DE LA EXPERIENCIA AUDIOVISUAL

e EVOLUCION ETAPA I: MEDITACION DE APERTURA

Para comenzar a disefiar la linea logica del
relato meditativo se busca a Verénica con la intencion
de elaborar una narrativa conjunta, idealmente breve
para guardar su caracter introductorio y para guardar
su caracter no excluyente en cuanto a la experiencia
previa del usuario en practicas meditativas.

1.1 En esta linea, se hace un primer testeo expe-
rimental dirigido por Verdnica en formato presencial,
para comprobar que el curso de la narrativa atendiera
ala introspeccién y la observacién interior. Mi hermano
Pablo y yo fuimos los usuarios. La meditacién comen-
zaba con una induccién breve para cerrar los ojos,
adquirir postura alineada y cémoda, reconocer el lugar
donde estabamos situados y llevar el foco de atencién
a la respiracién. Luego de un tiempo sosteniendo la
concentracioén en respirar y habiendo logrado por mi
parte la sensacion de calma, Verénica nos guia con
una voz amable a observar atentamente el proximo
pensamiento que quisiera cruzarse por nuestra mente
conservando un estado de vigilia ante la instruccion,
e indicandonos que nos mantuviéramos ahi. Yo logré
acceder a un espacio mental blanco, amplio y sin ruido,
en el cual me sentia guardiana de mis pensamientos.
Al cabo de un tiempo, Veronica comienza a hablarnos
nuevamente para traer la atencion lentamente hacia
el cuerpo: los pies, brazos y cabeza, para poco a poco
ir abriendo los ojos.

Al finalizar comentamos la experiencia entre

los tres y concluimos lo siguiente: en primer lugar,
reconocer el lugar exterior al introducir la meditacion
es un ejercicio que ayuda a situarse y reconocerse
espacial y temporalmente. Yo, como observadora
participante, pude notar que al finalizar la meditacién,
se dibujaba una expresion serena en el rostro de Pablo:
su ceno relajado, su sonrisa suelta y sus ojos guardaban
un brillo diferente al habitual. El menciona sentirse
tranquilo y guarda silencio atento por un largo tiempo,
a menudo nos miramos hasta que suelta una risa.
Pablo es principiante en esta area, y la meditacion,
aunque lo relajé y le trajo calma en ese momento,
le fue confusa en cuanto a la instruccién de observar
el siguiente pensamiento. Menciona que antes de
recibirla, habia logrado apaciguar el flujo de sus
pensamientos, pero que cuando ésta es dada, su mente
instantaneamente comenzo a ofrecerle una variada
gama de pensamientos posibles haciéndolo “batallar”
con la circunstancia y trayendo perturbacién en vez
de calma. Finalmente dice que para retornar a la
quietud que habia logrado al principio poniendo el
foco en la respiracion, hace caso omiso a la instruccién
y vuelve a conectarse con ese estado inicial para
mantenerse alli.

Por todo lo expresado y considerando que el
diseno de la experiencia busca proporcionar al usuario
un espacio de quietud-calma interior sin que se vea

condicionado por su nivel de experiencia, se vuelve

pertinente cuestionarse, ;es esta la meditacién adecua-
da para dar inicio al relato? La respuesta en conjunto
con Verdnica fue no. Por esta razén es que se decide
abrir la experiencia audiovisual estableciendo analogia
con las meditaciones de apertura realizadas en la prac-
tica de hatha yoga adaptandola al contexto de diseno.
En relacién a lo anterior, Verénica propone

un diseno escrito del relato para abordar la narrativa

meditativa* desde los aspectos positivos que resultaron
de la experimentacién anterior, principalmente,
poner en ejercicio la respiracién consciente. En este
sentido, el nuevo relato tiene como principal finalidad
conducir el foco de atencién al flujo respiratorio, es
decir, al trayecto del aire que entra y sale del cuerpo por
medio de la inhalacién y exhalacion respectivamente.
Este disefio lo fuimos corrigiendo conjuntamente para
ajustar el vocabulario, proliferar las instrucciones y
luego, Verédnica procedid grabar la voz en off, desde

audifonos y celular, para montar el primer prototipo’

editado por mi.

“eTAPA LI _Diseno relato meditacion.pdf

’ETAPA LI _Prototipo.mp4


https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE

En esta instancia se pudo observar:
o La necesidad de incluir una introduccién

al inicio de la meditacién para sugerir al usuario las
acciones de usar audifonos y buscar un lugar tranquilo,
la cual se resuelve con implementacion de grafica.

« La necesidad de extender la duracion del
video al tiempo del audio de la meditacién, lo cual se
resuelve seleccionando un segmento de éste y refle-
jandolo una y otra vez hasta completar la extensiéon
requerida. El criterio de seleccion de tal segmento
fue aquel que guardase mayor nitidez en las geometrias

generadas por las gotas sobre el charco de agua.

CONFIGURACION DE LA EXPERIENCIA AUDIOVISUAL

g El video de lluvia invita a la accion de “refugiarse”, de estar “adentro”, al mismo

tiempo que permite reinterpretar el concepto de oscuridad y proporcionar una atmoésfera

intima por la luz tenue.

t[l||||

« Es posible percibir sonidos ambientales en
la pista de audio que distraen la atencién de la medi-
tacién y falta de prolijidad en la ediciéon audiovisual,
lo cual impedia el envio a testeo. Sobre esta obser-
vacion, en primer lugar se, comprende que seria méas
conveniente que la voz en off fuese grabada por mi
para lograr un mayor control sobre sutilezas y detalles
como también sobre los sonidos ambientales que se
filtran en la pista de audio. Y, en segundo lugar, la
necesidad de buscar ayuda profesional con Eugenio

para cuidar la calidad audiovisual.

Visualizacién prototipo ETAPA I.1.
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1.2 En este sentido, procedo a aplicar pequenas

modificaciones de lenguaje sobre el relato escrito® de

Verdnica para grabar la voz en off de la meditacion,
también con audifonos y celular, y luego, a crear un
storyboard” que permitiera plasmar la experiencia
audiovisual completa para comunicar a Eugenio las
ideas del imaginario. Tal storyboard sirve como guia
del proceso de disenio, ya que especifica los recursos
audiovisuales a proporcionar y sus detalles segin
requiera cada uno, y también como una pauta de
anotaciones para registrar el proceso iterativo.
Luego de dos instancias co-creativas con
Eugenio, una para presentarle el proyecto y la otra
para ajustar niveles de voliimen y efectos, fue posible

obtener el primer prototipo testable (*) de la experiencia

meditativa, el cual es subido a mi canal personal de

Youtube para enviarlo a los usuarios.

Archivo de registro, 24.08.2020 / [HM20L].

Técnica casera para grabar con audifonos desde celular

°eTAPA 1.2 _Diseno relato meditacion.pdf
“ETAPA 1.2 _Storyboard.pdf

(*) ETAPA 1.2 _Prototipo meditacién apertura .mp4


https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
https://www.youtube.com/watch?v=HrdcOdzW2nM&feature=youtu.be
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En esta instancia se pudo observar:

« La necesidad de hablar mas lento y pausado
para evocar la sensacién de calma, lo cual se logra
incluyendo silencios entre parrafos y alargando el
habla de las palabras, es decir, usando més tiempo
en modular y cambiando la pronunciacién seca de
los finales por una fluida que denotara el término

gradual de la voz.

CONFIGURACION DE LA EXPERIENCIA AUDIOVISUAL

Visualizacion prototipo ETAPA I.2.

experiment#o

« Eugenio suaviza las transiciones del segmento
de video reflejado y sobre él agrega un efecto visual
luminico envolvente que, aunque no se vera durante la
meditacion porque los ojos estan cerrados, se encuentra
ahiacompanando al usuario. Por otro lado, Eugenio
le entrega el caracter de espacialidad aplicando el
reverb a la pista de audio para aludir con mayor fuerza

a la sensacion del cuerpo como espacio-tiempo.

« La necesidad de extender los tiempos de
transiciéon de un escenario a el otro —en este caso
el de las instrucciones a la meditaciéon— a modo de
‘antesalas’ que permitan preparar al usuario a la
siguiente interaccién de la experiencia de forma

paulatina y amable.
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INSTANCIA 2: TESTEO ETAPA I

Cabe cuestionarse, ;por qué se decide testear
la meditacién primero y de forma independiente al
resto de la experiencia? La meditacion es la actividad
que abrira el relato total, es aquella que da inicio a
la experiencia inmersiva y que pretende sumergir al
usuario a un estado de calma que lo prepare para las
interacciones que vendran en la segunda etapa del
diseno. En este sentido la intencion del testeo es cono-
cer y comprender como el usuario percibe el entorno
audiovisual de la experiencia para, en primer lugar,
observar como incide en su percepcion segtin las
condiciones del fluir propuestas por Csikszentmihalyi
(2004), y en segundo lugar, para definir las configu-
raciones de sonido e imagen que mejor evoquen los
conceptos y atributos propuestos en la planificacién,
los cuales sera posible aplicar a lo largo de toda la
experiencia puesto que contemplan caracteristicas
como niveles de iluminacién, volumen, tono, timbre,
ritmo, transiciones y sensacion de espacialidad auditiva.

En esta linea, se disena una actividad-cuestionario®

compuesta de cuatro secciones fundamentales.

La primera, tiene como intencién recaudar
reacciones viscerales y reflexivas del usuario una vez
que abre los ojos al finalizar la experiencia. En esta
etapa se espera que el usuario cumpla con la cuarta
condicién del fluir, es decir, que comprenda que la
actividad (en este caso meditar) es posible de realizar
ya que cuenta con lo necesario para llevarla a cabo
a pesar de las dificultades. Asimismo se espera que
mencione o haga referencia a otras cinco condiciones
del flow, y las cuales no se preguntan directamente
para evitar persuadir sus respuestas, con esto me
refiero a: primera, sensacién de envoltura; segunda,
sensacion de éxtasis o experimentacién de un mundo
de temporada que se sitia fuera de la percepciéon
habitual de la realidad; tercera, sensacion de claridad
interior o de estar fluyendo con la actividad; quinta,
sensacion de serenidad; sexta, distorsion parcial o
total de de la percepciéon temporal habitual.

La segunda secciéon busca comprender grafi-
camente como los usuarios representan su experiencia
con respecto a tres indicadores del flow: primera,
segunda y sexta, ya que segtin el marco de investigaciéon

son los mas representativos de este estado.

La tercera seccién busca apelar con mayor
intencion al nivel reflexivo de los usuarios invitandolos
a analizar brevemente las ‘habilidades’ que sintieron
desafiadas durante la experiencia, lo cual permitira
comprender coémo opera la cuarta condicién del fluir
en el caso de estudio. Asimismo, se les pide comentar
sobre la finalidad que le entregan a la experiencia de
meditar para verificar la tiltima condicion del fluir:
séptima, sentido autocontenido o de motivaciéon
intrinseca de la actividad.

La cuarta y ultima secciéon busca conocer las
preferencias del usuario en relacién a los dispositivos
e interfaces que utiliza, generar un mapeo del rango
etario de los participantes y abrir un espacio para

comentar/sugerir de forma libre en torno a la experiencia.

®INSTANCIA DE INTERVENCION 2 / TESTEO ETAPA 1.2 _
Actividad-cuestionario.pdf


https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
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Contexto:

Tamano de muestra: 20 personas, 6 del género
masculino y 14 del femeino.

Duracidn total del testeo (meditacion +
actividad-cuestionario): alrededor de 15 a 20 minutos.

« El anélisis y las categorias que se despren-
den de las preguntas del testeo estan basadas en

las respuestas de los usuarios’ y sometidas a mi

propia interpretacion.

» El criterio para conformar categorias esta
basado en las condiciones del fluir anteriormente
descritas y sobre la similitud o semejanza que es
posible establecer entre expresiones, sensaciones y
percepciones descritas por los usuarios.

» Cuando un conjunto de similitudes no
satisfaga la descripcion de alguno de los indicadores
del flow, se conformara una nueva categoria que pueda

agrupar a tal conjunto.

« Laidentidad de quienes participaron en esta
actividad-cuestionario quedara en confidencialidad

de acuerdo al consentimiento informado'’, por lo tanto

para referirse a ellos se utilizardn ntimeros que se
les atribuye a cada uno segun orden cronolégico en
que fueron entregadas las devoluciones. Atin asi cabe
mencionar que 8 de ellos participaron también en la
primera instancia de intervencién y 3 llegaron por
‘efecto bola de nieve’ a partir de 2 nuevos usuarios

integrados a esta instancia.

’INSTANCIA DE INTERVENCION 2 / TESTEO ETAPA L2 _
Transcripcién y analisis de datos.pdf

'INSTANCIA DE INTERVENCION 2 / TESTEO ETAPA 1.2 _
Consentimiento informado.pdf
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https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE

124

CONFIGURACION DE LA EXPERIENCIA AUDIOVISUAL

Hallazgos del testeo para el redisefio:
PARA EL PROXIMO TESTEO:

« Disenar una pauta mas sencilla y libre de
responder para facilitar y agilizar la devolucién de
los usuarios, como también para permitir que las
singularidades aparezcan.

« Seleccionar un universo de muestreo mas
pequenio, idealmente de entre los mismos usuarios que
ya participaron del testeo#1y que dieron respuestas
representativas por su mayor grado reflexivo, puesto
que fueron éstas resoluciones las que permitieron

cambios significativos en el redisefio de la experiencia.

PARA EL RELATO Y LA LOGICA NARRATIVA:

+ Disenar una introduccién hablada que
acomparie la grafica y que permita contextualizar al
usuario sobre el escenario en que se desenvuelve la
experiencia, sin dar detalles sobre ésta para no interferir
el caracter experiencial ni la atmosfera de misterio que
se busca conservar en el relato.

« Solucionar la necesidad de activacién muscu-
lar e incomodidad corporal en base a lo sugerido por
usuario 20: “quizés en el inicio se podria invitar a
cuestionarse como nos enfrentamos hoy a la meditacion,
cdmo nos sentimos, si tenemos alguna tension, molestia,
emocion/estado predominante y desde ahi relajar y
soltar”. A menudo, solo basta mencionar la presencia
de una dificultad para aceptarla y dejarla ir, tal como
se menciona con respecto al ruido exterior al inicio
de la meditacion.

« En la misma linea, incorporar al relato
afirmaciones que recuerden al usuario llevar el foco
atencional al presente y a la respiracion, para resolver
la dificultad expresada sobre el manejo de la corriente
de pensamientos.

« Extender el relato del desenlace para hacerlo
més amable con el usuario y dar mayor tiempo a la
transicién, puesto que a lo largo del testeo se menciona
la dificultad para retornar del estado meditativo y

lograr abrir los ojos.

PARA LOS ASPECTOS AUDIOVISUALES:

« Aprovechar el tiempo de extensiéon que
entregara la introduccién hablada para hacer mas
gradual y paulatina la transicion luminica del negro
absoluto a la aparicién del primer video.

« Simplificar los recursos graficos de las
instrucciones para dar prioridad a la voz en off.

« Voz en off: utilizar micréfono profesional
facilitado por Pablo para mejorar la calidad del audio.
Con respecto al tono y ritmo de la voz, se seguiran
usando los recurso descritos puesto que permiten
conducir y acompanar al usuario en la experimentacién
del espacio interior de calma.

» Musica de fondo: la idea del uso de mdsica
complementaria queda anulada del disefio de la
experiencia, para dar prioridad a los sonidos de la
naturaleza, puesto que éstos ayudan de mejor manera
a que el usuario se sienta envuelto y familiarizado con
la sensacion de calma, como también porque el registro
de éstos sonidos ya se encuentran almacenados en
nuestro interior por experimentacion vivida y permiten
evocar con mayor facilidad a realidades contemplativas.

« Sensacion de espacialidad auditiva: en cuanto
al reverb de la voz en relacién al sonido ambiente, se
haran ajustes para conservar el equilibrio entre ambos

y evitar la saturacidén o exageracion del efecto.
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e EVOLUCION ETAPA 2: VIAJE POR LA NATURALEZA
+ RELEXION DE CLAUSURA

Para disenar el relato de la voz en off de esta
etapa se acude al registro autoetnogréafico; fluir de la
conciencia; escritura, y en base a extractos de éste se

construye un discurso que apela al caracter de reflexion.

2.1 En las primeras maquetaciones del

prototipo'’, se usa la voz en off sobre los videos de la
naturaleza tal como estaba indicado en el storyboard,
pero durante la implementacién audiovisual con
Eugenio se observa que interrumpe el flujo calmo y
pasivo del viaje por la naturaleza, y al mismo tiempo
intercepta la idea de sostener un silencio activo después
de la meditacién, razén por la cual se decide posicionar
el relato hablado sobre el video del fuego, escena
pensada para concluir la experiencia por su caracter
contemplativo; de esta manera surge la fase 3 del reco-
rrido audiovisual; reflexion de clausura. De la voz en
off, también se observa que el disenio del relato'? usado
es mas extenso de lo esperado; debe ser sintetizado y
conciso para no hostigar al usuario con informaciéon
ni romper la atmoésfera de quietud-calma. Finalmente,
se comprende que es necesario seguir iterando sobre
la pieza audiovisual para limpiar los excedentes y
atender a los atributos propuestos, especialmente
el caracter inmersivo encargado de proporcionar la

estimulacién continua y armonica a los sentidos.

"'ETAPA 2.1 _Prototipo.mp4

2gTAPA 2.1 _Disefio relato viaje por la naturaleza + reflexion de clausura.pdf
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Iteraciones sobre prototipo ETAPA 2.1.
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CONFIGURACION DE LA EXPERIENCIA AUDIOVISUAL

El video del fuego invita a la acciéon de contemplar y aquietarse, es una escena que,

en larealidad, permite conservar estable la atencion visual gracias al movimiento constante
de las llamas. La fogata es un escenario que invita a la reunion, a la conversacién.
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CONFIGURACION DE LA EXPERIENCIA AUDIOVISUAL
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CONFIGURACION DE LA EXPERIENCIA AUDIOVISUAL

2.2 Las siguientes instancias iterativas fueron
de especial caracter co-creativo, donde junto con
Eugenio buscamos aplicar los apuntes del storyboard
y resolver los nudos creativos poniendo en equilibrio
las constricciones materiales, sobre todo de lo que
permitia o no la calidad del video, y el margen de lo
posible para esta etapa. En este sentido, pusimos
atencion en proliferar los detalles y las terminaciones
de la experiencia de acuerdo a los recursos disponi-
bles al alcance. Durante este proceso se decidi6 editar
la pista audiovisual sin la voz en off para poder poner
mayor atencion en las posiciones temporales de las
pistas de audio de la existencia corpdrea y en los efectos
visuales de las transiciones para cambiar de un esce-

nario al otro.

En cuanto al diseno del relato!?, continta la

buisqueda por la sintesis hasta lograrlo, usando el
criterio de lo que es esencial conservar sin que se
pierda el significado del mensaje que la experiencia
busca entregar. Durante esta ultima instancia de
iteracion, se descubre que al grabar la voz en off
sonriendo es posible evocar un espiritu positivo en
la pista de audio, que es perceptible de forma sutil al
oido, y en la cual se pone especial cuidado en los
tiempos de silencio entre versos y parrafos, en la
pronunciacién y en el ritmo que conduce a la calma.
De esta instancia emerge el prototipo final del

viaje por la naturaleza + reflexién de clausura'®, el cual

se procede a unir con la meditacién de apertura para
conformar la experiencia total, y sobre ella, volver a
iterar para ajustar ultimos detalles y proceder a

testear con usuarios. De esta escena surge el prototipo

final del proyecto(¥), a visualizar en el siguiente

capitulo; EXPERIMENT#0.

gTapA 2.2 _Diseno relato final.pdf
ETAPA 2.2 _Prototipo.mp4

"’INSTANCIA DE INTERVENCION 3 / TESTEO ETAPA 2.2 _
Cuestionario + respuestas.pdf

INSTANCIA 3: TESTEO ETAPA 2

El segundo testeo del proceso de disefio s6lo
pretende levantar datos y no analizarlos dada la escasez
del recurso tiempo. Este tercera instancia de inte-
vencion con el usuario se lleva a cabo nuevamente,
a través de la plataforma Youtube, ahora desde el
canal propio del proyecto. Mientras que el cuestionario®
aresponder se dispone en la plataforma de Google
Forms, el cual pretende: recoger la percepcién personal
de los usuarios durante la experiencia y en cuanto a
los aspectos audiovisuales, observar sus preferencias
en torno a posibles plataformas de implementacion
del proyecto y conocer las relaciones cercanas que

establece con otras personas.

Contexto:

Tamano de muestra: 9 personas; 4 del género
masculino y 5 del femenino.

Duracién total del testeo: (experiencia
audiovisual completa + cuestionario) 25 a 30 min.
aproximadamente.

Los datos representativos de esta instancia
se despliegan junto a la visualizacion de la pieza

audiovisual final.


https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE
https://youtu.be/J_dOJl9jMRg
https://youtu.be/J_dOJl9jMRg
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1g9cLbC32uWfw6Fjos5Ymg-PBaztGR5vE

[PROYECTO EXPERIMENT#O0]




PROYECTO EXPERIMENT # 0 VISUALIZACION EXPERIENCIA AUDIOVISUAL

La experiencia final tiene una duracién de

18 minutos con 30 segundos, donde:

INTRODUCCION: 00:00 — 00:40 min.
MEDITACION DE APERTURA: 00:40 — 13:40 min.
VIAJE POR LA NATURALEZA: 13:40 — 16:20 min.

REFLEXION DE CLAUSURA: 16:20 — 18:30 min.

*)

Para los profesores de la comision de Titulo,

se le pide que por favor realicen la

antes de la instancia de presentacion del proyecto.

https://youtu.be/]_dOJlgjMRg

A continuacién la visualizacion de la experien-

cia digital junto a los datos representativos del testeo.
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https://youtu.be/J_dOJl9jMRg

SIENTATE EN UN LUGAR TRANQUILO

“Me gustdé mucho mas el inicio, la introduccién me permitié estar concentrada en casi toda la meditacion y entrar en el mood”.




“[...] Al principio fue un poco complicado poder despegarme de mi realidad, pero cuando venci esa barrera me senti bastante relajada

y alejada de mi espacio fisico actual, mucho méas conectada con mi centro”.

“Me cost6 entrar en un comienzo por la dificultad que supone meditar, pero una vez adentro me dejé llevar”.




“Al principio tuve dificultades para soltar y destensar el cuerpo [...] Pero con el tiempo me entregué a la respiracién, me concentré en ella y las tensiones pasaron a

segundo plano: no dejaron de estar, pero dejaron de importar. [...] Pude lograr abstraerme de la realidad y del tiempo para encontrarme conmigo mismo

y con mis pensamientos. [...]| El sonido ambiente relaja y transporta a otro lugar y la voz guia en el proceso”.




“Me ayuda el ritmo del audio, de la voz y el sonido de fondo”.
“Lavoz es dulce y calida, el agua remonta a distintos espacios de tranquilidad y lleva el ritmo”.

« » . . . o o . .,
Me ayud6 que la locucién es lenta y transmite la calma que el ejercicio necesita para poder lograr una buena concentracién.

Ademas, el fondo del agua ayuda a conectarse més con la experiencia”.




“Pude experimentar sensaciones agradables conmigo misma [...] Me gusté mucho el gesto de poner las manos en el pecho
como simbolo de conexién y agradecimiento hacia mi misma”.

“Experimenté una sensacion de calma intensa y bienestar durante la meditacion, especialmente al terminar el ejercicio [...]

La lluvia de fondo y la voz calma me ayudaron a conseguir un estado de quietud y concentracién, manteniéndome en el ejercicio y evitando otros pensamientos. [...]

El tiempo se me pasé muy rapido”.




“Al abrir los ojos al final y ver como gradualmente se va iluminando la imagen genera ese estado de: lo encontré”.
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“Me gustaron mucho las iméagenes y sonidos de la naturaleza, senti mucha calmay paz [...]

Terminar la meditacion y pasar a una instancia que se pone entre medio de la meditacion y el ‘mundo real’ es genial”.







“Siempre es una buena experiencia detenerse un rato a reflexionar”.




“Acogedora, grata, duracion precisa, es amable el desarrollo: como inicia y te induce, como te mantiene y finalmente como te trae devuelta. [...]

La respiracion del final me dio una sensacion envolvente entre fuerza y calor, y el fuego terminé por cerrar el circulo acogedor. [...]

Es interesante el abrir espacios para cuestionarse”.







“Me emocioné con la ultima frase: “;Y es que acaso no todos queremos lo mismo? Ser felices, vivir en paz”. Mi percepcion del tiempo estuvo alterada. |[...]
Senti que fueron menos de 18 minutos, 10 o 12 tal vez. Es una experiencia que me indujo a percibirme a mi mismo, cosa que no hago siempre.

Detenerme, meditar, pensar y sentirme”.
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PROYECTO EXPERIMENT#0

IDENTIDAD VISUAL

Estado del arte:

HOMBRE DE VITRUBIO, LEONARDO DA VINCI (1490):

De la obra de Da Vinci se rescata la manera en
que se posiciona al ser humano como eje central de la
obra, por medio de una representaciéon acabada y concisa
que tiene por intencién impregnar visualmente los
estudios del arquitecto Vitruvio, quien “expuso sus
teorias sobre las proporciones humanas” (Bsc, 2019)
para definir el canon ideal de esta figura. Lo realmente
interesante, es que para representar las simetrias y
describir los ejes y rangos de movimiento de la figura
humana, ésta “debe entrar en un circulo y en un
cuadrado” (BBC, 2019). En relacién, Da Vinci toma estas
dos figuras perfectas que, segiin Allen, “histéricamente
simbolizan la Tierra y el paraiso respectivamente, y
ubicé al hombre en el centro” (BBC, 2019).

La manera en que Leonardo ilustra este estudio
es notable puesto que funde la unidad y la perfeccién
de la anatomia humana en una grilla poética, simbdlica
y honesta. Da Vinci representa el vinculo inseparable
de nuestras dimensiones en el mundo; lo fisico, lo mate-
rial y lo terreno en fusion con lo espiritual, lo inmaterial
y lo divino, en una misma figura que somos nosotros.
También, la manera en que pone en evidencia grafica
el nexo anatémico que permite representar ideales
humanos y naturales, uniéndose ambos en la logica

de las proporciones aureas.

Por otra parte se rescata el simbolismo del
ombligo, el cual representa el centro gravitacional
del ser humano, su punto de equilibrio. Da Vinci
ubica este punto en el centro del circulo para describir,
por medio del trazo de las diagonales, el despla-
zamiento armonico de las extremidades humanas:

brazos y piernas.

Imagen 21. Hombre de Vitruvio, Leonardo Da Vinci (1490).

GENERATIVE HUT, GALERIA DE ARTE (2020):

Lo que se rescata de las obras expuestas por
esta galeria de arte, es el estilo grafico para componer
figuras geométricas simples en base a una paleta de
color acotada —blanco y negro—. También el efecto
inmersivo que genera la composicion del trazo, el cual
se encarga de seguir las formas mediante lineas senci-
llas que describen, rellenan, dan voliimen, movimiento
y efecto a las figuras, provocando ilusiones dpticas

para el cerebro humano.
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Imagen 22y 23.

Generative Hut, Arte generativo (2020).
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IDENTIDAD VISUAL

Isotipo: concepto y abstraccion
FORMA: representaciéon del mundo externo,

GRILLA: representacién del mundo interno del
la mente encarnada en el cuerpo fisico, lo inscrito en

ser humano, aquello que lo compone estructuralmente
lo terreno y lo que nos permite ser en esta realidad.

y le permite tomar forma desde su nticleo, su esencia.

Razon aurea espiral ~ Centro del ser humano.
Diagonales ~ Cuerpo
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IDENTIDAD VISUAL

VARIACIONES: representacion de las relaciones
que el ser humano establece consigo mismo y con sus
entornos, componiendo en sus uniones y movimientos

redes en forma de malla, de conexiones.

Rotacion en si mismo ~ Auto-observacion.

Red ~ Relaciones con entorno.
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IDENTIDAD VISUAL

Naming y tipografia:
En primer lugar y tomando el mismo concepto

del lo que significa el ombligo en la obra de Da Vinci,
el cero representa la neutralidad aditiva en las matemati-
cas y la fisica, definiendo el punto de equilibrio que
se sitda justo entre el mundo de los niimeros negativos
y positivos. Esta posicion en un lenguaje conceptual,
es aquella en la cual el proyecto busca situar al ser
humano; como observador neutral de sus emociones
y situaciones en la medida que experimenta estados
de calma que le permitan comprender su verdadera
esencia, su verdadero centro. Experimento, del latin
experimentum, se refiere a ‘ensayo’ y/o ‘prueba por la
experiencia’ (Léxico, 2020), que como se observo en
las conclusiones preliminares, es un ejercicio esencial
en el camino del autoconocimiento y en los ejercicios
de auto-observacion. Porque quien experimenta es
capaz de ver auténticamente en si mismo una cosa,
una impresion: observaciones, pensamientos, senti-
mientos, sensaciones y/o estados de &nimo, de los cuales
puede volverse testigo y presenciar modificaciones y/o
cambios provocados por los mismos (experimento/
experimentar en RAE 2020; Léxico, 2020). La experimen-
tacion le permite al individuo una manera cercana
para observarse y comprenderse, y este proyecto busca
invitar al usuario a experimentar su espacio de quietud,
equilibrio y neutralidad para enfrentarse a la vida'y

las adversidades de sus contextos.

experiment#0

Familia tipografica: Athelas

EXPERIMENTH#O

Familia tipografica: Myriad Pro



IDENTIDAD VISUAL

Paleta cromatica:
La paleta cromatica se crea a partir de lo que

inspira este proyecto; la orfebreria en cobre.

Tonalidades de cobre limpio:

#BD3E27

#C24B30

#CF7A5B

#FFFFFF

Tonalidades de cobre oxidado:

#IAGASF

#399C8B

#399C8B

#000000

167



[ESTRATEGIA DE IMPLEMENTACION]




ESTRATEGIA DE IMPLEMENTACION

PLAN DE DIVULGACION

A modo preliminar, la experiencia es divulgada
via Youtube por ‘efecto bola de nieve’ a través del canal
de EXPERIMENT#0 y segUn las relaciones e interacciones
que el usuario establece con sus pares cercanos, las
cuales se recogen en la instancia de entrevistas y segtin

lo que indican en el testeo de la etapa 2.

Ahora, para dar un primer impulso a la
promocioén de la experiencia, se utiliza mi cuenta
personal de Instagram para difundir el resultado del
proyecto, la cual ha logrado incrementar el nimero
de visitas a mas del doble en menos de una semana.

Esto se debe al efecto bola de nieve generado por la

interaccion del usuario que comparte el material digital.

Del 8 al 18 de octubre, 2020. e
Alcance luego del testeo etapa 2.2.

1. Amigos y pareja
2. Familia

3. Cercanos interesados en el tema

Experiencia Audiovisual Completa HD v
[ Prototipo Final |

22 vistas

. 9 ~» © B

1 i

0 Compartir Descargar Guardar

EXPERIMENT#0

1 suscriptor

SUSCRIBIRSE

experimentiso

Del 22 al 30 de octubre, 2020. o

Alcance luego de divulgacion en Instagram.

Experiencia Audiovisual Completa HD v
[ Prototipo Final ]
73 vistas

e & ~» £y &3

5 0 Compartir Descargar Guardar

EXPERIMENT#0

2 suscriptores

SUSCRIBIRSE
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PROYECCIONES

I. A CORTO PLAZO:

En el futuro cercano, se pretende abrir una
pagina de Instagram que permita la divulgacion del
proceso creativo a partir del levantamiento autoetnogra-
fico, como también la exposicion de informacion rele-
vante al proyecto: datos interesantes sobre lo que son
los estados de flow, definiciones de palabras estratégicas
y consejos practicos que atienden la salud del cotidiano
vivir desde la filosofia del yoga y la atencién plena,
tales como ejercicios oculares tras largas horas de
trabajo en el computador, técnicas de respiracion para
calmar las sensaciones de angustia, ansiedad y estrés,
correcta postura y dindmica del caminar, entre otros.
Esto para dar a entender al usuario y a quienes les
interese la tematica, lo que antecede al desarrollo de
la experiencia, y también para compartir de forma
abierta un estilo de vida que promueve el desarrollo
de las potencialidades humanas. Esta desicién se basa
en los datos levantados durante el testeo de la etapa 1,
cuando se le pregunta a los usuarios mediante qué via
les gustaria mantenerse informados con respecto al
proyecto y qué plataforma les seria mas comoda para

compartir tal contenido.

Por otra parte, se pretende llevar a cabo el
redisefio correspondiente al testeo de la etapa 2 en
conjunto con Eugenio, como también disenar nuevos
relatos audiovisuales orientados especialmente a la
meditacion guiada, ya que segtn el segundo testeo
es la fase que sugiere mayor impacto en cuanto a la

percepcién de si mismos.

I. A LARGO PLAZO:

En esta linea se pretende conformar un equipo
de trabajo por medio de relaciones y alianzas con
personas claves e independientes, que puedan enrique-
cer el proyecto desde sus areas de expertise para
desarrollar nuevas experiencias digitales y presenciales
que permitan avanzar hacia el campo de la salud
mental preventiva, como también a aquellas organi-
zaciones relacionadas a cuidar la calidad de vida de
las personas desde una visién consciente con el medio-
ambiente, los demés y el si mismo, y promoviendo la
vivencia de estados de calma interior en contextos
adversos. Una vez que las alianzas estén establecidas
y que el tiempo permita la recaudacién de material
y recursos monetarios suficientes, se pretende montar
una pagina web que ponga a disposicion de adultos
emergentes informacién y experiencias sobre como
abordar el presente critico desde uno alternativo,
y que a su vez funcione como un centro operacional
que permita establecer redes o vinculos entre quienes
interacttien con la plataforma, tanto usuarios como
posibles socios y colaboradores. Estas decisiones estan
basadas en los datos arrojados por el segundo testeo,
cuando se le pregunto a los usuarios dénde preferirian

encontrar este tipo de experiencias.



PROYECCIONES

Mapa de actores clave en la escena proyectual:

YOGA Y MEDITACION

SALUD MENTAL

PRODUCCION AUDIOVISUAL

EVENTOS PRESENCIALES

-------------------------- e Veronica Ceroni: instructora de hatha yoga.

------------------ ;e Adriana Orlandini: psicéloga infanto-juvenil.

--e Reveye: en creol haitiano significa ‘despertar’. Emprendimiento levantado por Magdalena Ulloa, psic6loga

infanto-juvenil y voluntaria en Haiti, que busca abrir un espacio transdisciplinario para conversar en torno

al autoconocimiento.

e Salud Mental uc: atencién psicoldgica estudiantil, talleres y grupos de autocuidado.

--e Psiconecta: organizacién de salud mental preventiva, en la cual se comparten recursos que pueden ayudar

a disminuir el malestar emocional y la aparicion de enfermedades mentales.

 Eugenio Arteaga: productor audiovisual.
iwwe CultivAudiovisual: productora audiovisual que documenta escenarios naturales y personas que practican

oficios sustentables/trascendentes a la existencia humana, para poner en valor el patrumonio cultural intangible.

« Espacio mucaLl: Museo campesino de Liray, es una fundacién dedicada a crear, difunir y educar en torno a

conocimientos y practicas que respeten los ecosistemas sociales y naturales.
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CONCUSIONES Y REFLEXIONES

Es clave tomarnos tiempo para el instante.
Esto es, de vez en cuando, poner atencion a la particu-
laridad de algo dado a los sentidos, porque en ello
alcanzamos una percepcién del presente que es, al
mismo tiempo, una atencién hacia nosotros mismos.

En la actualidad critica nos dedicamos a
posponer la ocupacioén presente de asuntos inherentes
a nuestra propia naturaleza humana por rendir y
competir ante las preocupaciones del futuro. En ello
olvidamos atender el cuidado de nosotros mismos a
nivel de cuerpo y mente, puesto que las prioridades
han sido alteradas al igual que el valor y la importancia
de la vida, razén por la que entramos en constantes

luchas internas de las que nos sentimos responsables.

Ayudar a enmendar tal descuido es lo que
animo este proyecto de disefio construido en base a
una serie de procesos autoetnograficos, que tuvieron
lugar en entornos extraordinariamente adversos
—estallido social, pandemia y confinamiento- ,y los
cuales gran parte del tiempo exigieron un mayor
control sobre sensaciones desagradables, dominio ante
reacciones impulsivas, y la implicancia de un desafio
para la recoleccion de datos en escenarios desconocidos,
que finalmente se transformaron en una gran riqueza.

Tal base para un proyecto de diseno, es posible
por el enfoque integral de la disciplina y sus ensenan-
zas de observacion ‘alienada’ hacia las realidades
perceptibles como método transversal para encontrar
problematicas y oportunidades con la menor cuota de
sesgo personal posible, y lo cual me permiti6 desenvol-
tura en el campo de estudio abordado.

En este sentido, el primer beneficio del
proyecto ha sido para miy en favor del autoconocimien-
to, desde donde comprendi la necesidad de nudos
creativos e instancias de quiebre para redireccionar
el proceso de disefio hacia lo que es posible de abordar
por una sola persona a la cabeza, y por tanto a respe-
tar las limitaciones de conocimiento en el area,
sobre todo en el manejo de softwares y herramientas
que permitieran plasmar en la realidad fisica las

construcciones del imaginario.

Atn asi, el hecho de trabajar en colaboracién
con agentes de otras areas posibilita el enriquecimien-
to del proyecto y su enfoque transdisciplinar donde
el disefio es quien permite la articulacion del conteni-
do complejo y la visibilizacion de necesidades,
que en muchos casos parecen ser invisibles a los ojos;
tal como lo son los sucesos internos de las personas.

Finalmente dar gracias a todos quienes
participaron en la creacion del presente proyecto y al
compromiso de su participaciéon via modalidades remo-
tas y presenciales, sobre todo a los usuarios que compar-
tieron conmigo sus historias e intimidades, proporcio-
nando material valioso para el disefio y la proliferacién
de la experiencia. Donde la recompensa mayor de

este trabajo, ha sido la sorpresa de sus resultados.
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