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RESUMEN

Este proyecto artistico realizado entre el 2022 y 2023 pone énfasis en la descripcion de
mis procesos creativos y los resultados de estos en torno a la falta de control y manejo
emocional que experimento durante determinadas situaciones que vulneran mi paz
mental. Asimismo, expongo las metodologias y estrategias utilizadas para la creacion de
mi obra “Mirame llorar” la cudl es un acercamiento visual a la accion del llanto como
forma de sanacion y afrontamiento de decepciones y frustraciones emocionales. Esta obra
busca exponer de manera detallada como las emociones influyen en lo natural de las

lagrimas y su conexion directa a nuestros sentimientos.

Palabras clave: Emociones, autolesion, dolor, performance, vulnerabilidad.



ABSTRACT

This artistic project carried out between 2022 and 2023 emphasizes the description of
my creative processes and their results regarding the lack of control and emotional
management that I experience during certain situations that violate my peace of mind.
Likewise, I expose the methodologies and strategies used for the creation of my work
"Mirame llorar"” which is a visual approach to the action of crying as a way of healing
and coping with disappointments and emotional frustrations. This work seeks to expose
in detail how emotions influence the nature of tears and their direct connection to our

feelings.

Keywords: Emotions, self-harm, pain, performance, vulnerability.
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Introduccion

Dentro de las relaciones interpersonales, las emociones desempefan un papel
fundamental dentro de nuestra experiencia humana. Muchas veces, la falta de control
sobre estas puede generar desafios significativos en el desarrollo de nuestras relaciones
y puede llegar a condicionar la forma en la que socializamos y los vinculos que

establecemos.

La capacidad de gestionar y regular las reacciones emocionales ante diferentes
situaciones viene relacionada con la crianza. La habilidad de expresar nuestros
sentimientos de manera adecuada y adaptativa debe ser formada desde la infancia con el
fin de generar conductas en donde actuemos de manera responsable hacia los demas. La
falta de control emocional puede manifestarse de diversas formas, sin embargo,
experimentar cambios rapidos de humor, ira o frustracion desproporcionada y mas,
puede ser una de las consecuencias mas notorias bajo esta problematica. Ademas de que
puede llevar a comportamientos impulsivos que dafien las relaciones y autosaboteen los

vinculos que generamos.

Asimismo, los estereotipos sobre la mujer y su histeria sugestionan y
estigmatizan las emociones que podemos experimentar. Se generan narrativas en donde
se crea una vision erronea que expone a las mujeres como “locas” y propensas a
reaccionar de manera exagerada e irracional. Muchas ocasiones, este pensamiento ha
llevado a desacreditar y minimizar las opiniones y experiencias de las mujeres en sus
relaciones interpersonales, socavando su credibilidad y capacidad para procesar de
manera sana las emociones con relacion a la sociedad. Ademas, las etiquetas despectivas
impuestas han logrado minimizar el valor y la fuerza de nuestras emociones y ha
conducido a que se genere una represion emocional y deterioro de la salud mental en las

mujeres.
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A partir de la exploracion sobre la falta de comunicacion emocional y los
prejuicios mencionados, pude analizar mi ausencia de control sobre mis emociones y la
incapacidad de poder establecer limites en mis relaciones interpersonales. Como
consecuencia de esto, identifiqué el desarrollo de conductas autodestructivas como

mecanismo de afrontamiento ante situaciones de trauma y dolor.

La comunicaciéon de mis sentimientos se ha visto limitada durante mi crecimiento
debido a que, desde la infancia, no fui capaz de expresar como me sentia por miedo a
ser juzgada y rechazada al decir “no”. Este pensamiento creci6 junto a mi y fue el
causante de mi falta de poder establecer acuerdos y limites con otras personas dentro de

mis relaciones amistosas y amorosas.

Con el tiempo, desarroll¢é actitudes en donde el dolor fisico estaba presente como un
agente de sanacion dentro del procesamiento de mis emociones y, ademas, lograba
silenciar la tristeza o impotencia en mi sentir. Sin embargo, muchas de estas conductas
me hicieron reflexionar en como las ejecutaba en soledad debido a la opinidon que podria
generar en lo publico. La identificacion de este patron de acciones me llevo a descubrir
este ritual implicito que ejecutaba antes de encontrar la calma y como las actividades
que realizaba para controlarme, podrian ser juzgadas y relacionadas con la histeria
femenina y lo violento del descontrol. Las situaciones que detonan estos episodios de
crisis y ansiedad son cuando veo que los limites, aunque borrosos, que he establecido
con dificultad, son violentados por individuos con los que interactiio de manera
amistosa y romantica. Como resultado de mi falta de comunicacion, recolecto
frustraciones y molestias sobre determinadas situaciones y cuando no aguanto mas,

exploto y procedo a perder el control de mis emociones.

Para esta investigacion, analicé textos del area de la psicologia en donde me

pude acercar al motivo cientifico y 16gico del porqué existen estas conductas en el
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desarrollo de las emociones. Traduje esta informacion en un conjunto de obras las
cuales han sido representadas mediante varios lenguajes artisticos como la fotografia, el
perfomance y el dibujo, con el fin de exponer de manera visual como se siente para mi
el descontrol y la falta del poder comunicar y establecer limites dentro de mis relaciones

interpersonales.
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Procesos de Investigacion

Como parte del proceso investigativo, el mirar bajo otras perspectivas y analizar
estas visiones desde otros campos tedricos me permitid contextualizar mas

concretamente qué me interesa explorar en mi obra.

La falta de control de emociones puede generar desafios significativos en nuestras
relaciones y puede ser el motivo por el cual la calidad de nuestros vinculos que
establecemos se deteriore. Ademas, es importante analizar la presion que se ha ejercido
sobre las mujeres y como se espera que el control de nuestras reacciones emocionales
sea mas clara y respetuosa a pesar de que las situaciones o experiencias que vivamos no

se vivan de esa manera.

A partir de estos acercamientos, pude reafirmar la importancia que existe en visibilizar
este tipo de comportamientos que actian como respuesta ante ciertas situaciones a las
que estamos expuestos diariamente, presentes como pequeias violaciones a nuestros

limites, en diferentes situaciones y espacios.

Referentes Tedricos

La falta de control emocional puede tener raices en diversos factores, como
experiencias pasadas, traumas, patrones de crianza o también, problemas de salud
mental. Independientemente de su origen, es importante reconocer y abordar este

desafio para cultivar relaciones interpersonales saludables y satisfactorias.

En el texto Anxiety in adolescents: Update on its diagnosis and treatment for primary

care providers de Rebecca Siegel y Daniel Dickstein (2011) se aborda como la ansiedad

es un trastorno comun que afecta a varias personas desde su adolescencia. Mencionan
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que puede manifestarse de diversas formas como ataques de panico, fobias o trastornos

de ansiedad de manera generalizada.

También, se menciona como el diagndstico de la ansiedad es esencial para evaluar los
sintomas que se presentan como el miedo excesivo, evitacion de lo que se teme y
anticipacion y preocupacion cuando se espera encontrar lo que se teme. Identificar y
cambiar los pensamientos negativos y los patrones de comportamiento es uno de los
pasos fundamentales para ir controlando las emociones e ir regulando y desarrollando
habilidades de afrontamiento hacia determinadas situaciones que alteran nuestra calma.

(Siegel y Dickstein, 2011)

Los factores de proteccion que pueden lograr controlar estos impulsos son: el apoyo
social de un circulo cercano de confianza, impulsar a la comunicacioén y cambiar las

respuestas autodestructivas en estrategias de afrontamiento mas saludables.

Asimismo, los autores Vicenta Mestre, Paula Samper, Ana Maria Tur-Porcar,
Maria Cristina Richaud de Minzi y Belen Mesurado, estudian en su investigacion

Emociones, estilos de afrontamiento y agresividad en la adolescencia (2010) la relacion

entre las estrategias de afrontamiento y las emociones para determinar en qué medida

pueden llegar a afectar nuestra conducta hasta el punto de tornarla agresiva. Se parte de
la idea de que la agresividad influye en los mecanismos de afrontamiento emocional en
la resolucion de problemas y el manejo de las emociones como la inestabilidad, la falta

de autocontrol o problemas emocionales generales.

La agresividad, en sus diferentes manifestaciones verbal y fisica, representadas como la
ira y la inestabilidad emocional, estimulan las conductas antisociales. Todas ellas, una
vez activadas, alimentan y sostienen la conducta mas alla del control voluntario de la

persona (Mestre, Tur, Samper & Latorre, 2010). La inestabilidad emocional constituye
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un factor de riesgo que se relaciona positivamente con la agresividad fisica y verbal, y
negativamente con la disposicion a establecer relaciones empaticas y prosociales con el

entorno.

Es por esto, que podemos relacionar la violencia autoprovocada como un estilo de
afrontamiento utilizado desde la adolescencia, y qué, puede convertirse en un
mecanismo inconsciente para la resolucion de los problemas hasta la adultez. Este
comportamiento afecta el manejo de sentimientos e influye como aprenderemos a
intervenir nuestras emociones y como abordaremos determinados problemas presentes
en las relaciones interpersonales que establezcamos. (Mestre, Tur, Samper & Latorre,

2010)

Por otro lado, es propio analizar como en El trabajo de las mujeres y el discurso

social del estrés de la autora Dana Becker (2010) se expone la presion ejercida sobre las

mujeres sobre como actuar ante escenarios de frustracion y dolor para juzgar nuestros
compartimientos. La autora examina la relacion entre la histeria, el género y la salud
mental y como esta ha sido tratada histéricamente, desde una perspectiva de

desigualdad y prejuicio.

En su investigacion, Becker destaca como la nocion de la histeria ha sido utilizada para
patologizar y estigmatizar las experiencias que viven las mujeres dentro de sus espacios
de convivencia y en el desarrollo de sus emociones como respuesta a experiencias que
generan preocupacion y tristeza. La histeria se ha definido como una condicion
caracterizada por sintomas fisicos y emocionales, como convulsiones, desmayos,
ansiedad y depresion. Tradicionalmente, se consideraba que estos sintomas estaban
relacionados con el ttero y las funciones reproductivas de las mujeres. (Becker, 2010)

Este perspectiva ha minimizado las emociones de las mujeres y ha logrado perpetuar y
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fortalecer estereotipos sobre las experiencias y padecimientos emocionales de las

mujeres.

Sin embargo, desde una perspectiva feminista, se critica como el papel de la medicina
ha abordado esta problematica llevando a que se intervenga de manera no profesional.
La presencia del feminismo en espacios de salud mental ha logrado sugerir un
reenfoque a las intersecciones de género, raza, clase social y orientacion sexual con el
fin de empoderar a la expresion de nuestras emociones sin temer a ser juzgadas ni
criticadas e incentivar a la comprension de las experiencias y necesidades de las

mujeres. (Becker, 2010)

Complementando esta informacion, el articulo Women and Mental Health: A

Feminist Review de Liz Bondi y Erica Burman (2001) contextualiza cémo las corrientes

historicas y politicas generales han llevado a la estructuracion de discusiones sobre el
tratamiento de servicios de salud mental para mujeres. Buscan trascender las
perspectivas tradicionales que han considerado la salud mental como un fenémeno
individual y despolitizado y examinan las condiciones sociales, culturales y politicas

que contribuyen a la salud mental de las mujeres. (Bondi y Burman, 2001)

Ademas, surgen cuestionamientos sobre las normas de género y las estructuras
patriarcales que afectan negativamente a la atencion y apoyo que se puede llegar a
recibir ante situaciones en donde esta en riesgo la salud mental de las mujeres. La
estigmatizacion de los problemas y las reacciones emocionales aumentan y fortalecen la
idea estereotipica de que las mujeres se vuelven “locas” y no pueden expresar sus
reacciones de manera calmada, dificultando el acceso de tratamiento y contribuye a la

opresion y al sufrimiento psicoldgico. (Bondi y Burman, 2001)
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Resumiendo, podemos observar como los hallazgos y analisis de varios estudios
han llegado a concluir sobre la importancia de establecer una relacion entre eventos y
situaciones que provoquen estrés y frustracion con las maneras de afrontarlo que se
desarrollan a partir de la falta de aprendizaje de control emocional. Asimismo, entender
que los prejuicios sobre la salud mental de la mujer estan presentes y pueden llegar a
impulsar estereotipos sobre las respuestas autodestructivas que se pueden llegar a
generar, me hace notar sobre la importancia de visibilizar estas conductas y no
normalizarlas, pero visibilizar que son situaciones y experiencias que se pueden llegar a
vivir como respuesta a la falta de educacion sobre el control emocional y el manejo de

nuestros sentimientos.

Referentes Artisticos

Debido a que mi produccion serd traducida e interpretada de manera artistica, el
poder acercarme y analizar el trabajo creado por otros artistas sobre esta tematica, me
permite conocer como se ha resuelto y ha expuesto la crisis de ansiedad y ataques de

panico en obras ya ejecutadas.

Algunos de mis referentes que han aportado en la creaciéon de mi obra han sido
Louise Bourgeois, quién fue una escultura francesa interesada en el psicoandlisis,
especificamente en el término de Freud sobre la mujer histérica y cdmo la mujer puede
llegar a reaccionar fisicamente ante las heridas psicologias y emocionales. (Lampkin,

2018)
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Fig #1: Arco de Histeria de Louise Bourgeois, 1993.

En su obra “Arco de Histeria” (1993), la artista realiza una representacion abstracta y
simbdlica del cuerpo femenino. Estd compuesto por una estructura de acero curvada en
forma de arco y un relleno de tela de color rosado. La escultura muestra un cuerpo
colgado en dénde se lo ahorca en el aire y forma un arco elevado hacia arriba, creando
una forma arqueada en la columna la cual sugiere una figura femenina contorsionada
“no de manera solida ni estable como un hombre, sino emocional, inestable, vulnerable

como una mujer.” (Lampkin, 2018)

Por otro lado, me interesa la produccion artistica de Ana Mendieta, quién fue una
artista cubana que adoptd en su obra el poder del video, la fotografia y el performance,

como un lenguaje personal para abordar temas de la relacion de la mujer con la
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violencia y los estereotipos. El uso de su cuerpo como medio para expresar su mensaje

en su obra fue lo que marc¢ la diferencia en sus producciones artisticas.

-.

Fig #2: Sin titulo (Sefial de sangre n.° 2/Huellas del cuerpo) de Ana Mendieta, 1974.

Mendieta fue una artista que constantemente explor6 el arte visceral y crudo en su
produccion audiovisual. La accion realizada en “Sefial de sangre / Huellas del cuerpo”
(1974) esta concentrada en ver a la artista situada frente a una pared blanca hacer gestos
que simulen el sacrificio y dejar huellas de sangre en el mismo como un acto de
simbolizar sus propias heridas fisicas y emocionales. Los restos de la sangre y el
movimiento performatico de sus brazos dibujan y dejan el movimiento marcado en la

pared como fin de aludir a la humillacion y al agotamiento. (Lampkin, 2018)

Asimismo, la artista Yayoi Kusama ha actuado como una guia fundamental en

mi proceso creativo debido a que la artista involucra el expresionismo abstracto y
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descubre que puede aplicarlo a la escultura e incluso a la instalacion en relacion con su

experiencia con su salud mental y su proceso con su trastorno de ansiedad.

Fig #3: N° F de Yayoi Kusama, 1959. (105.4 x 132.1 cm)

La pintura "N° F" es una obra artistica producida por Kusama como parte de una serie
de pinturas llamadas “Infinity Nets” en donde busca interpretar la nocion de la
repeticion y el espacio de manera infinita. La mezcla de la figura y el fondo hace que se
perciban con igual peso los elementos y que se cree una sensacion de desorientacion y
de movimiento al visualizar el trabajo. (MoMa, 2018) Se menciona que el proceso de
creacion de estas pinturas fue a manera de catarsis para la artista, debido a que ella
buscaba abordar su experiencia con la obsesion y borrar sus miedos y preocupaciones a

través del acto del uso repetitivo de patrones.
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También, el trabajo artistico de Valerie Oka abre discusiones sobre los sacrificios
extremos que el ser humano puede llegar a realizar por determinados sentimientos hasta

su propia abnegacion.

Fig #4: Para ti mi amor de Valerie Oka

“Para ti mi amor” es una obra instalativa que establece un tono visualmente expresivo y
simbolico en torno al amor y las emociones humanas. La conexion directa que existe
entre los sentimientos y la experiencia humana hace que la obra tenga este impacto
visual que produzca dudas y se generen discusiones sobre la capacidad de las personas
de sentir intensamente. (Oka, 2019) Ademas, la posicion de los elementos en la obra
comunica y representa ciertas dinamicas de relacion con la proximidad de la conexion
fisica y emocional que puede llegar a retratar como el conflicto y la separacion generan

pensamientos que alcanzan niveles fisicos que ponen en riesgo nuestro bienestar fisico.
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De igual forma, la artista Gabriela Chérrez, a través del andlisis de su proceso
creativo y sus resultados artisticos, se ha acercado a la produccion de obras relacionadas
a lo publico y privado de la sexualidad, el feminismo y el empoderamiento. Su trabajo
responde a sus preocupaciones experimentadas dentro de sus interacciones personales y
logra crear espacios provocadores y desafiantes, que despiertan la duda de como se

afronta individualmente las emociones que surgen a partir de experiencias que vulneran

nuestra calma. (Chérrez, 2018)

Fig #5: Mis 15 fracasos sentimentales de Gabriela Chérrez, 2018.

La pieza consiste en 15 nichos en donde la artista busca reconstruir historias sobre sus
desencuentros amorosos y los reescribe en hornacinas que albergan piezas de ceramica,
las cuales representan y recrean escenas sentimentales con las cuales el espectador
puede relacionarse. (Chérrez, 2018) El juego con lo instalativo y con el poder del texto
hace que la obra invite a recordar desencuentros y sirvan como referentes para pensar en

momentos cotidianos en donde nuestras emociones son un elemento principal.

En sintesis, la combinacion de lenguajes artisticos y la variedad de perspectivas
de creacion que me han aportado estas artistas, me han colaborado para comprender el

contraste impactante que la produccion creativa puede aportar dentro de esta discusion.
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Resaltar las contradicciones y tensiones inherentes a la experiencia femenina y como
abordar las ideas de represion de las emociones ha logrado que genere obras que inviten
a la reflexion sobre la opresion y los roles de género que influyen en la salud mental de

las mujeres y como esta es percibida de manera social.
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Proceso de Creacion

El proceso de desarrollo de la obra inicid con mis cuestionamientos en torno a la
conducta que llevo ante situaciones que me producen tristeza, decepcion y dolor dentro
de experiencias con mis relaciones interpersonales, ya sean amistosas o amorosas. El
no poder controlar esos pensamientos y el actuar de manera impulsiva fueron lo que me
llevé a explorar lo violento a través del performance y la instalacion. El andlisis que
hice sobre mis conductas y habitos autodestructivos como mecanismo de afrontamiento
en momentos de ansiedad y desesperacion me llevaron a crear un patrén en el cual me

refugio antes de encontrar la calma nuevamente.

Mis primeros acercamientos a la produccion artistica se direccionaron a lo serigrafico,
al querer reproducir mapas en donde el dolor y la decepcion me habian inundado. El
delimitar y establecer espacios en donde senti profunda tristeza, me llevaron a crear
estos planos en donde expongo el nivel de afectacion emocional que experimenté como

consecuencia a discusiones y problemas dentro de mis relaciones afectivas.

"'!Antena
«. Ruta a Rucu

Fig #6: Mapa de las tristezas de Alejandra Tinoco, 2022
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Fig #7: Foto detalle de Mapa de las tristezas de Alejandra Tinoco, 2022

La obra “Mapa de las tristezas” (2022) consiste en la representacion visual de los
lugares en donde experimenté mayor dolor y pena en la ciudad de Quito. La variacion
de los puntos, los cuales fueron intervenidos con hilo rojo, figura la cantidad de
melancolia que senti en estos espacios. La intencion de la obra fue generar un recorrido
que exprese visualmente la frecuencia de estos sentimientos y reacciones que tuve en
respuesta a situaciones que me afectaron emocionalmente y como algo tan privado

como la desesperacion y el dolor se vivio en espacios publicos.

A partir de esta obra, empec¢ a analizar de manera mas introspectiva cuales eran
las conductas que tenia ante el dolor emocional y como eran las formas de controlar mis
sentimientos. Es asi como surge “Hematomas del sentir” (2022) una serie fotografica en
donde vinculo la imagen con escritos realizados durante episodios de tristeza y

desesperacion.
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Fig #8: Hematomas del sentir de Alejandra Tinoco, 2022

Fig #9: Foto detalle de Hematomas del sentir de Alejandra Tinoco, 2022
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Fig #11: Foto detalle de Hematomas del sentir de Alejandra Tinoco, 2022

En la obra, se ven fotografias de golpes que me produje a mi misma en respuesta a la

desesperacion y ansiedad que senti durante situaciones en donde mis emociones y
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limites estaban siendo vulnerados. La autolesion es parte de mi proceso de
afrontamiento de emociones y es la que me ayuda a nublar los sentimientos de tristeza
que vivo, por lo que, en esta pieza logro fusionar mis pensamientos con lo fisico de mi

actuar.

Con estas creaciones artisticas como antecedente, empecé a explorar el
performance y su poder de comunicacién a través del cuerpo. El interés que tengo por
representar estas frustraciones emocionales y la falta de control de mis reacciones me
llevaron a representar artisticamente estas conductas autodestructivas que forman parte

de mis rutinas de asimilacion y procesamiento de emociones.

Es por esto que “The Feminine Urge” (2022) emerge como una obra instalativa que
invita al publico a explorar el sentido mas profundo de la experiencia humana a través
del dolor autoprovocado, el mismo que busco como una herramienta para silenciar mis

pensamientos.

Fig #12: The Feminine Urge de Alejandra Tinoco, 2022
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La obra busca desafiar la percepcion del dolor y mediante la combinacion de elementos
visuales y téctiles, ofrece una experiencia en donde los sentidos son estimulados como
una representacion controlada de los mecanismos de afrontamiento que incorporo para

el manejo de mis emociones.

“The Feminine Urge” representa un espacio a la confrontacion y busca estimular el
proceso de sanacion personal con relacion al sufrimiento humano. Ademas, invita a
enfrentarse con las heridas internas y que, a partir de lo violento, encontremos un

momento de trascendencia en nuestros procesos de curacion emocional.

Fig #13: Foto detalle de The Feminine Urge de Alejandra Tinoco, 2022
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Fig #14: Foto detalle de The Feminine Urge de Alejandra Tinoco, 2022

Fig #15: Foto detalle de The Feminine Urge de Alejandra Tinoco, 2022

Por otro lado, el video-performance “Doleré” es una obra performatica con una
duracion de dos minutos en donde pongo mi cuerpo como via de exploracion de los

limites de lo visceral de la representacion de la autolesion.
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Fig #16: Foto del video-performance Doleré de Alejandra Tinoco, 2022

Mi interés por sumergirme hacia el mundo de las emociones crudas y mis conflictos
internos relacionados a mi falta de comunicacion y de la nula capacidad de poner limites
en mis relaciones afectivas, me encamind hacia una accion en la cual utilizo la

automutilacién como una forma de expresion y busqueda de la paz.

También, me interesé romper ciertos tradicionalismos en torno a lo violento y me
adentré a espacios y acciones en donde la vulnerabilidad quede totalmente expuesta. Asi
logro trascender la superficialidad de lo que nos hace dafio y muestro de manera honesta

coémo yo experimento las luchas internas con mis emociones ocultas.

Fig #17: Registro de montaje de The Feminine Urge y Doleré de Alejandra Tinoco, 2022
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'"The Feminine Urge” (2022) y “Doleré” (2022) son obras que juntan lo performatico
con lo instalativo con el objetivo de retratar la necesidad personal por hacerme dafio y

de esta manera disipar mis pensamientos de tristeza.

Es por esto que durante la exposicion de Procesos COCOA en diciembre de 2022 en Q
galeria, mi obra fue exhibida para retratar el dolor desde una perspectiva individual y
subjetiva, en donde se buscaba generar una conexion colectiva a través de la
exploracion conjunta de nuestras propias heridas emocionales y tratarlas mediante mi

método de afrontamiento personal.

Sin embargo, a partir de un ataque emocional que experimenté, la escritura me
ayudo a establecer de manera mas clara lo que queria trabajar: las etapas durante estas
crisis. No solo a lo violento que me conducian a estas. Inicialmente pude identificar las
siguientes: agitacion, llanto, desesperacion, movimiento y sonido, destruccion y, para

terminar, respiracion controlada.

La identificacion de estas acciones que realizo me llevo a entender que no solo existe el
dolor fisico para llegar a la calma tras un evento emocional, sino que es un conjunto de
pasos los cuales sigo para encontrar la calma. Para el desarrollo creativo delimité estas
fases y elegi trabajar con las que me parecen cruciales: llanto, movimiento y
desesperacion o destruccion. Mi pregunta sobre este tema es: ;Qué pasa cuando pierdo
la cabeza? ;Qué hago para volver a la calma? La produccion artistica que he realizado

para materializar estas fases ha navegado por lo fotografico hasta lo ilustrativo.

La primera etapa que identifiqué fue el llanto. Las lagrimas son expresiones
emocionales profundas y poderosas que han sido objeto de reflexion y exploracion

desde varias perspectivas. El acercamiento que tuve hacia ellas estuvo determinado por
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la capacidad de evocar la vulnerabilidad humana y la intensidad de las experiencias

emocionales.

Considero que la accion de llorar puede ser entendida como una forma de expresion
genuina de los sentimientos mas profundos que experimentemos y, al ser la primera
accion que realizo cuando pierdo el control de mi sentir, me interesé por analizarlas y

exponerlas de una manera mas evidente.

Tras un acercamiento hacia la obra de Maurice Mikkers, un fotografo que trabajo con el
mismo elemento de las ldgrimas me hizo querer referenciarme de su trabajo y guiarme

por la estética del llanto y como las ldgrimas radican en su capacidad para evocar

emociones, comunicar autenticidad y generar empatia entre las personas.

Fig #18: Imaginarium of Tears de Maurice Mikkers, 2015

Este proyecto fotografico recopila multiples muestras de lagrimas bajo el microscopio y

se analiza su forma dependiendo la emocion que haya generado ese llanto. “Cada
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lagrima tiene una historia oculta. Son pequefas gotas de liquido, pero a la vez
complejas ampollas de emocidén humana producidas por una de las expresiones mas

basicas y primigenias de nuestros sentimientos y pensamientos.” (Mikkers, 2015)

La fotografia de las lagrimas bajo el nivel microscopico fue una de las traducciones
artisticas que ejecuté durante la produccion de mi obra. Las lagrimas, al ser visibles y
tangibles, pueden funcionar como un medio de comunicacién no verbal, transmitiendo
emociones sin necesidad de palabras. Sin embargo, queria adentrarme a su forma mas
detallada por lo que con la ayuda de herramientas especiales, pude fotografiar mis
lagrimas con el fin de comparar su forma dependiendo a la emocién que haya sentido

mientras lloraba.

Fig #19: Mirame llorar de Alejandra Tinoco, 2023

La serie fotogréfica realizada en colaboracion con Katina Medina, ingeniera
biotecn6loga con experiencia en manejo de equipos de laboratorio, con quién obtuvimos
como resultado un conjunto de fotografias en donde analicé mis lagrimas las cuéles
fueron recolectadas tras episodios de ansiedad y crisis. Cada lagrima vino de emociones
distintas en las cuales se encuentran: la tristeza, la frustracion, el dolor y la
desesperacion. El poder de recolectar mi propio llanto me permitio generar este archivo

del llanto y mantener un registro del mismo.
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Por otro lado, en la categoria del movimiento exploré la marca de las huellas del
transitar y las repeticiones que genero de manera inconsciente cuando estoy atravesando
episodios en donde no tengo control de mis emociones y por ende, de mis reacciones

ante ellas.

El movimiento del caminar es una actividad que realizamos de manera cotidiana y
natural, pero me interesé como esta forma de transportarse puede ser afectada y
transformada en una accion como respuesta emocional que puede ser desencadenada

por situaciones de estrés y dolor.

La ansiedad y preocupacion pueden llevar a que la forma en la que caminamos sea mas
rapida o lenta dependiendo la tension que nos genera las emociones que vivimos

durante ese momento.

A partir de esta observacidn de mi proceso de calma, logré vincular la obra de Bruce
Nauman en donde realiza un acto performatico de caminar durante 5 minutos siguiendo

un recorrido cuadrado dentro de una sala.
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Fig #20: Dance or Exercise on the Perimeter of a Square (Square Dance) de Bruce Numan,

1967-1968.

La interpretacion que tuve hacia esta obra me direccion0 a intentar traspasar el recorrido
gue ejecuto durante estas crisis de panico sobre el papel. La estética del movimiento en
momentos de ansiedad determind como se puede llegar a expresar las experiencias

emocionales y psicoldgicas a traves de la accion fisica del caminar.

Como resultado realizo la obra “Pasos” (2023) la cual se compone de tres telares de
liencillo en donde estan plasmadas mis huellas siguiendo un camino que recorro, que en
este caso corresponde a los pasillos de mi habitacién el cuél es el lugar dénde toma
accion esta actividad, durante los periodos en donde me veo bajo la presion de liberar

estas emociones que me hacen perder el control de mi sentir.
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Fig #21: Pasos de Alejandra Tinoco, 2023

La obra transit6 por una variedad de materiales los cuales me permitieron ir
experimentando en qué formato se veria mejor representado este deseo de repeticion y

ante situaciones estresantes o0 amenazantes para mi paz mental.

Conjuntamente, me acerqué a la idea de traspasar estos caminos imaginarios por
los cuales me movilizaba dentro de mi espacio y me intereso crear mapas de las zonas
por las cuales me muevo como una guia para entender cuales llegan a ser mis

recorridos.

El movimiento del caminar debido a la ansiedad busca canalizar y representar las
emociones y sensaciones internas a través de la accion fisica. El repetir ciertos patrones
de desplazamiento me permitié comprender codmo esta conducta se incorporé a mis

rutinas para llegar a la calma durante momentos de tension.
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Fig #22: Siguiendo el camino de Alejandra Tinoco, 2023

Tras una representacion ilustrativa de mi habitacion desde una perspectiva cenital,
busqué plasmar cémo la frecuencia de este caminar ha generado caminos y vias
mentales por las cuales recorro como apoyo Y liberacion emocional. La exploracion
estética en busqueda de una manera de capturar la angustia y la emocién hizo que
transmita esta experiencia subjetiva al espectador mediante la repeticion de varios

mapas con diferentes trazos que representan la variedad de caminos que sigo.

“Siguiendo el camino” (2023) busca replicar y asemejar este recurso expresivo que
refleja el estado interno de la ansiedad como movimientos rapidos y frenéticos, pero de
manera mas conceptual a la vista. Y con la referencia de Nauman, logro resituar el lado

adyacente del perimetro donde me movilizo haciendo énfasis sobre la mirada interior al
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trazo con el cuerpo, fusionando de manera minimalista el gesto corporal mecanico de

dibujar con el cuerpo ciertas arquitecturas efimeras.

El proceso de montaje de estas obras estuvo determinado por el orden con el que

suceden estas etapas de busqueda de calma y control de mis emociones.

L
w W W I
O

-

Fig #23: Registro de montaje “Mirame llorar” y “Siguiendo el camino” de Alejandra Tinoco,

2023

A partir de la experiencia de montaje y la seleccion de mi proyecto para la
exposicion de Procesos COCOA de mayo 2023 dentro de Q Galeria me guio para
determinar qué obras funcionaban dentro de la tematica que abordé en mi proyecto

investigativo y pude acercarme al desarrollo final de mi obra artistica.
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Conceptualizacion de la Obra Final

Como resolucion del proyecto artistico, la obra final se tradujo en la exhibicion
de la muestra “Mirame llorar” (2023) la cual estd compuesta de cuatro imagenes
impresas en papel fotografico con dimensiones de 33 x 33 cm, en donde se muestra de
manera microscopica los detalles de las lagrimas que he recolectado durante episodios

de ansiedad y ataques de panico.

Fig #24: Registro de montaje de Mirame llorar de Alejandra Tinoco, 2023

El detalle que aporta el acto de llorar a mi tema es crucial para su entendimiento al
publico. La respuesta emocional natural y universal que refleja el llanto hace que se cree
una profunda conexion entre el cuerpo y la mente. Cuando las emociones abrumadoras
que vivo dentro de mis relaciones interpersonales a partir de situaciones cotidianas me
superan, las ldgrimas han sabido actuar como un actor que me permite fluir libremente
con la intension de liberar mi incapacidad de controlar mis emociones durante ese

momento.
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Sin embargo, mi intencion a futuro es seguir expandiendo esta obra con mas imagenes
para tener un archivo y registro mas amplio de estos procesos de liberacion de

emociones.

<

Fig #25: Registro fotografico actual de Mirame llorar de Alejandra Tinoco, 2023

(Qué implica la pérdida de control de las emociones? (Es el llanto una muestra de
debilidad o de fuerza emocional? Estas son preguntas que han quedado resonando en mi
proceso creativo y que me impulsa a seguir explorando la complejidad de nuestras
emociones dentro de esta experiencia tan personal como es la falta de manejo emocional

y la incapacidad de comunicar mis sentimientos.

Proyeccion de Montaje

Para el proceso de exhibicion de mi obra, me interesa exponer dentro de la
galeria La Minga en donde he recibido aceptacion de mi proyecto artistico y que,

ademads, me ha servido como una guia durante el desarrollo del mismo.
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El montaje es una etapa fundamental para dar un sentido l6gico a mi obra y mediante el

siguiente esquema establezco como sera presentado en la fecha de exhibicioén acordada.

7.50m

7.50m

Fig #26: Esquema de montaje para la obra Mirame llorar de Alejandra Tinoco, 2023 en la

galeria La Minga.

La transformacion de este espacio buscard resaltar el mensaje de cada imagen y creara
un ambiente adecuado para que se pueda tener una experiencia que invite al espectador
a reflexionar sobre el llanto y los procesos de emociones. la en un entorno estético y
coherente para mi tema es fundamental para que se pueda llevar a cabo un dialogo y

apreciacion de la serie fotografica.
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Conclusiones

La falta de control emocional y el no saber como manejar determinadas
reacciones ante situaciones cotidianas presentes en las relaciones interpersonales que
conducen a sentimientos de tristeza y dolor me llevaron a investigar y a observar
detalladamente mi proceso de afrontamiento a estas emociones mis rutinas de

intervencion de mi calma.

“Mirame llorar” es un proyecto investigativo que se tradujo de manera artistica en una
serie fotografica la cudl estd compuesta por ocho imagenes en donde se expone
visualmente los detalles y componentes de las lagrimas que recolecté durante episodios
de ansiedad y ataques de pénico. Estas fotografias muestran la diferencia visual que
tiene cada lagrima al ser derramada por diferentes emociones presentes durante

situaciones de preocupacion y dolor.

Este trabajo recopila de manera personal mi sentir y mi método de procesamiento de
emociones ante la decepcion amorosa y amistosa que he experimentado a lo largo de mi
desarrollo humano. El poder desafiar las nociones convencionales de control y
racionalidad con mi obra, me ayudd a comprender la complejidad de nuestras
emociones y como mediante la expresion artistica, se puede visualizar de manera

estética este estado de catarsis personal que podemos llegar a experimentar.

La forma artistica con la cudl es retratado mi tema de investigacion ha permitido que
reflexione sobre la fragilidad humana, la profundidad de nuestras emociones y la
capacidad que tiene el arte para capturar y transmitir estas experiencias emocionales que

he 1do afrontando desde mi adolescencia.

En cuénto a la relevancia dentro del contexto artistico, considero que exponer y

visibilizar temas relacionados a la salud mental y como estos son afrontados dentro de
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una sociedad en donde existe una separacion de privilegio al acceso de tratamiento
psicologico es importante para ir normalizando determinadas conductas de calma y

relajacion ante escenarios de estrés.

Las obras elegidas como referentes y los textos académicos de la psicologia, me
acercaron a la comprension légica del porqué tenemos estas conductas y de qué manera
pueden ser representadas de manera artistica. Considero que el medio visual que elegi
para la exposicion de mi tema fue la correcta debido que el poder de la fotografica logra
acercar de manera mas precisa a la situacion del llanto y su efecto sanador en nuestra

mente.

Como proyeccion al futuro, me interesa continuar con este proyecto artistico incluyendo
mas material fotogréafico y recopilarlo como un archivo de emociones que experimente.
Ademas, considero que aporta significativamente a la concientizacion sobre la salud
mental de las mujeres y las conductas de afrontamiento que estan presentes en nuestra

realidad de manera mas privada.

Asimismo, me gustaria seguir desarrollandome como artista visual a través de la
ejecucion de maés obras y proyectos creativos que se relacionen con la feminidad, lo que
significa e implica ser mujer y mi experiencia con la sociedad en torno a aquellos

cuestionamientos.
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