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RESUMEN

Explorando La Mente Consciente es una instalacion interactiva creada con la intencion de guiar
la conciencia hacia el momento presente. Cada aspecto de esta obra ha sido meticulosamente
disefiado para despertar los sentidos, nutriendo asi la practica de la atencion plena e invitando
a los espectadores a sumergirse en un espacio de meditacion experiencial. Este espacio esta
conformado por tres elementos que buscan avivar los cuatro sentidos fundamentales: la vista,
el olfato, el oido y el tacto. A través de un cautivador video de imagenes abstractas, el primer
elemento busca estimular la vista con puntos y colores que generan un efecto relajante e
hipnotico. Para despertar los sentidos del olfato y el oido, el segundo elemento utiliza hornos
de barro que difunden aromas frutales mediante una aromaterapia. Finalmente, el tercer
elemento busca despertar el sentido del tacto a través de una cortina de piedras desarrollada
con materiales energéticos. Esta instalacion tiene como objetivo invitar a quienes lo exploran

a encontrar un espacio de conexidn consciente consigo mismos y con el entorno que los rodea.

Palabras clave: meditacion, mindfulness, neurociencia, estado exploratorio, aromaterapia,

sobrecarga cognitiva, modo narrativo y modo directo.



ABSTRACT

Exploring The Conscious Mind is an interactive installation created to guide consciousness into
the present moment. Every aspect of this work has been meticulously designed to awaken the
senses, thereby nurturing the practice of mindfulness and inviting viewers to immerse
themselves in an experiential meditation space. This space is made up of three elements that
seek to enliven the four fundamental senses: sight, smell, hearing, and touch. Through a
captivating video of abstract images, the first element seeks to stimulate the eye with points
and colors that generate a relaxing and hypnotic effect. To awaken the senses of smell and
hearing, the second element uses clay ovens that diffuse fruity aromas through aromatherapy.
Finally, the third element seeks to awaken the sense of touch through a stone curtain developed
with energetic materials. This installation aims to invite those who explore it to find a space of

conscious connection with themselves and with the environment that surrounds them.

Keywords: meditation, mindfulness, neuroscience, exploratory state, aromatherapy, cognitive

overload, narrative mode, and direct mode.
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INTRODUCCION

Meditar es abrir las puertas del alma para conversar con el Amigo en un clima
de suavidad. Por ese es preciso suprimir muchos ruidos que impiden tu intimidad -no
tanto a los ruidos externos, cuanto los ruidos del corazon-. Es preciso acallar las voces
de protesta interior, de inconformidades que estrechan el alma, de amarguras que

sangran en lo interior, de tendencias desordenadas que marchany ensucianlavidal...].

Marco Vinicio Rueda

En el acelerado ritmo de la vida moderna, emerge una obra que invita a la reflexion, la
paz interior y la atencion plena: Explorando la mente consciente. Esta instalacion interactiva,
en su ensecia, se sumerge en el extenso rio del mindfulness y la meditacion, practicas
ancestrales que encuentran sus raices en las ensefianazas milenarias del budismo. Originarios
de las antiguas tradiciones orientales, el mindfulness y la meditacion han ganado gran
popularidad. En las ultimas décadas nuestra concepcion de la meditacion ha experimentado un
cambio significativo, alejandose de la asocionacién con el misticismo de la era hippie y las

experiencias con alucindgenos, para transformarse en una practica aceptada y comun.

Para empezar es fundamental saber distinguir la relacién entre el mindfulness y la
meditacion. Cuando nos involucramos en la practica del mindfuless, estamos enfocando
conscientemente nuestra atencion plena al momento presente, de manera intencional y sin
difundir juicios. Cuando meditamos, la accion consiste en dirigir deliberadamente nuestra
atencion plena hacia un objeto en especifico. La meditacién podria considerarse como el
terreno de préctica para el mindfulness. Indudablemente, todos podemos gozar de un helado
con plena atencidn sin necesidad de practicar la meditacion, pero nuestra aptitud para alcanzar

un estado de atencidon plena explora un notable incremento mediante la meditacion regular.



En la actualidad, la meditacién no solo se ha convertido en una sugerencia comdn por
parte de profesionales de la salud, sino que también ha sido adoptada activamente por diversas

empresas e instituciones influyentes en todo el mundo.

Grandes corporaciones, como Google, Appe, Twitter y Nike, han implementado programas de
mindfulness y meditacion en el lugar de trabajo como parte integral para mejorar el bienestar
de sus empleados. Google, por ejemplo, ofrece programas de Search Inside Yourself que
combinan préacticas de atencién plena con habilidades de liderazgo, mientras que Apple incluye

sesiones de meditacion guiada en sus programas de bienestar para empleados.

He sentido una profunda motivacién como estudiante de Artes Visuales para construir
esta instalacion interactiva porque Explorando la Mente Consciente no solo es una
representacion artistica de una filosofia de vida, sino también un recordatorio visual de la
importancia de vivir plenamente el presente. A través de una aromaterapia realizada con hornos
de barro, unas cartinas energéticas y un video que fusiona colores, formas y puntos, la obra

guia al espectador hacia la antencidon plena y la paz interior.

En el &mbito del conocimiento, la relevancia de esta obra radica en su capacidad para
dialogar con disciplinas como la neurociencia, la psicologia y la filosofia. EI mindfulness,
respaldado por una creciente base cientifica, ha demostrado impactos positivos en la salud
mental, el bienestar emcional y la mejora en la calidad de vida. Explorando la Mente
Consciente se convierte asi en obra artistica que transmite no solo la belleza estética, sino
también un mensaje profundo sobre el potencial transformador de la atencion plena en el ser

humano.

En el contexto ecuatoriano, esta obra adquiere un matiz particular al insertarse en una
sociedad marcada por la diversidad cultural y la riqueza espiritual. La intencion de esta

instalacion es proporcionar un refugio, una pausa consciente en medio de las tensiones diarias,
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ofreciendo a los individuos la oportunidad de explorar su presente y encontrar un respiro frente
a las adversidades que enfrenta el Ecuador. Mas alla de cualquier connotacion religiosa o
ceremonial, la obra aspira a ser un catalizador para el bienestar emocional y la reconexion con
el “yo” que trasciende las barreras culturales y conecta con la escencia humana que todos

compartimos.

Este ensayo y obra artistica no proviene de la pluma de un monje budista, a pesar de la
maravillosa perspectiva que podria ofrecer vivir en un santuario eterno. En cambio, son el
producto de una estudiante de Artes Visuales que, a través de la meditacién y el mindfulness,
ha transformado su vida en un espacio mas apacible, permitiéndoles vivir cada dia con

serenidad.

En este viaje artistico, me sumerjo en la creacién de una instalacion artistica interactiva
que busca explorar las dimensiones del mindfulness. A continuacion, detallaré los diversos
elementos que constituyen la instalacion, explicaré sus propositos y llevaré a cabo una reflexion
tedrica sobre la produccion y presentacion de la obra. Este enfoque integral busca citar fuentes
tanto de la sabiduria occidental budista como los avances contemporaneos en la compresion

cientifica de la mente, proporcionando asi una perspectiva enriquecedora y holistica.
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DESARROLLO DEL TEMA

Mi vinculo con el mindfulness y la meditacion, fundamentado en las ensefianzas de mi
profesora Carli Galarza, se convierte en el cimiento de mi interes por realizar este tema. En el
nacleo de esta obra artistica, convergen tres elementos fundamentales que constituyen su
esencia y proporcionan una experiencia integral. Estos elementos, cuidadosamente elaborados,
se entrelazan para tejer una narrativa coherente que invita a la contemplacién y la conexién. A
continuacion, exploraré detalladamente cada uno de estos elementos, destacando su relevancia
y cémo contribuyen en la profundidad y significado de la obra. Desde la representacion
simbdlica hasta la interactividad palpable, estos elementos se complementan entre si para guiar
al espectador a través de una experiencia presente. “La meditacion regular, por lo tanto, nos

ayuda a estar mas presentes en nuestra vida” (Michie, 2017, p. 33)

En la voragine de la vida moderna, la escasez de momentos para tomarnos un respiro
se vuelven més evidentes. Nos encontramos inmersos en un constante ajetreo, donde la presion
del tiempo y las demandas cotidianas nos envuelven de manera abrumadora. La omnipresencia
de la tecnologia y la constante conexion digital nos mantiene vinculados a nuestros
dispositivos, revisando el celular cada minuto y sumergiéndonos en un torrente interinable de
informacion. Este flujo constante de estimulos nos deja poco espacio para la pausa, la reflexion
y la desconexion. “No son necesarias evidencias cientificas para demostrar lo que ya estamos
experimentando de forma subjetiva: que la sobrecarga cognitiva esta minando nuestra
capacidad de concentracion, asi como nuestra tranquilidad” (Michie, 2017, p. 24) De ahi que
el elemento inicial de la obra persiga aliviar esta saturaciéon mental mediante un video que
despliega imagenes abstractas compuestas por una paleta vibrante de colores y puntos que

danzan en movimiento. Esta propuesta busca provocar una experiencia visual que motive al
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espectador a sumergirse en la contemplacion, conduciéndolo a un estado de atencion plena a

medida que procesa la singularidad de lo que se presenta ante sus 0jos.

Para la creacion del video, se hizo uso de una aplicacion llamada Feelsy, la cual habilito
la participacion activa de cinco personas con poca practica meditativa. A través de sesiones de
meditacion meticulosamente programadas y dirigidas por elaboradas guias de meditacién
creadas por mi, los participantes se sumergieron en la creacion de estas imagenes abstractas.
Guiados por el flujo de su energiay utilizando su mano derecha o izquierda en un iPad, tejieron

estas formas y colores mientras dirigian su atencion plenamente al instante presente.

Luego de la construccién de los cinco videos, se fusionaron con la finalidad de ser
proyectados en la pared, con la intencion de crear un espacio acogedor donde se invita a las
personas a sentarse en posicion de loto sobre una alfombra mientras disfrutan de la proyeccion

visual.

Puede que alguien diga: «;Y a qué voy a estar prestando atencion, si no? Si no estuviera
prestando atencion al momento presente, seria incapaz de conducir el coche por
carretera, de enviar correos electronicos, de preparar comidas elaboradas o de llevar a
cabo cualquier otra actividad que se espera que realice en el dia a dia». Eso es verdad

pero solo hasta cierto punto. (Michie, 2017, p. 25)

Estamos en un almuerzo con familiares y amigos, que han vinido para compartir y pasar
un tiempo de calidad con nosotros, pero tenemos la cabeza en un proyecto y en un evento
desagradable que hemos vivido con un compariero. La mayor parte del tiempo, nuestra mente
esta ocupada con pensamientos que no estan relacionados con la actividad actual en la que

estamos involucrados.

“Algunos neurocientificos 1o denominan «modo narrativo» en contraposicion al «<modo

directo», que es cuando nos centramos directamente en nuestros sentidos. EI modo
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narrativo incluye todo nuestro mondlogo interior, que empieza en el momento en que
nos despertamos y continuda albitrariamente durante todo el dia, hasta que nos vamos a
dormir. Pensamientos, recuerdos, planes, fantasias, todas las formas de conjeturas y
especulacién, ya sean creativas o rutinarias, maravillosas o enervantes, altruistas o
nocivas. Toda esa actividad mental entra dentro de la categoria del modo narrativo™.

(Michie, 2017, p. 26)

La dificultad radica en dedicar excesiva reflexion y tiempo a instantes pasados de
nuestras vidas. Resulta asombroso encontrarse en situaciones donde se tiene la capacidad de
percibir elementos visuales, auditivos, tactiles y olfativos que otros no pueden explorar. Si
pudiéramos liberar nuestras mentes de ese congestioando flujo de pensamientos, quizas
podriamos sentir la libertad de disfrutar plenamente de esas circunstancias privilegiadas. “Es
muy interesante recapacitar sobre frases como: vive hoy; no dejes que la vida te lleve, lleva tl

la vida”. (Gangotena, 2006, p. 115)

El segundo elemento de la obra tiene como objetivo estimular tanto el sentido del olfato
como el del oido mediante una practica de aromaterapia. Esto se lograra a través de tres hornos
de barro calentados con carbén, donde se prenderan hojas secas y frescas de arboles frutales y
especies aromaticas. Este proceso generard fragancias que combinan tonalidades &cidas y

dulces, ofreciendo una experiencia sensorial agradable.

La inspiracion para los hornos proviene de chimeneas que visualice en un templo de
meditacién conocido como Templo Jempe. Estas grandes chimeneas, que son utilizadas como

simbolos de entrada y salida de energias, no estaban destinadas a encenderse.

A partir de esta vivencia, dibuje varios prototipos digitales de hornos, con el propésito
de buscar un artesano que pudiera hacerlos realidad. Este proceso resulté méas desafiante de los

esperado y provoco modificaciones en la idea original al no encontrar a alguien capaz de
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construirlos. Tuve un primer acercamiento con un artesano que fabricaba hornos de lefia, pero
el menor de ellos requeria ser cargado por seis personas, lo cual no era viable. Busqué mas
opciones, encontré unas macetas de barro en Nayon. Con la ayuda de mi profesor de tesis, se
identifico un lugar llamado Paradero Miraflores, donde un sefior vendia hornos similares a los
disefiados y en los tamafios deseados. Finalmente, se logrd adquirir tres hornos de barro que

sirven que cumplen el propdsito de brindar la experiencia de aromaterapia que tenia en mente.

La exploracion en busca de los hornos se convirtié en una experiencia gratificante que
contd con la colaboracion de muchas personas generosas para hacerlo posible. Aunque suelo
encargarme personalmente de construir cada elemento de mis obras, la posibilidad de contar
con la ayuda de otra persona ha resultado ser una experiencia sumanete enriquecedora y

gratificante.

Por otro lado, se busca que en la aromaterapia las personas puedan poner en practica
sus sentidos y realizen estos tres métodos de relajacion. Concentrarse en la respiracion “respirar
normalmente, sin cambiar el flujo, sin aumentar la inhalacion o la exhalacion. Inhalando paz,
exhalando todo pensamiento. Cerrar los ojos, si es posible, o tenga los ojos abiertos”.
(Gangotena, 2006, p. 108) Relajarse parcialmente “relajar la cabeza, relajar la frente, las cejas,
los ojos, los pémulos, la nariz, la boca y los lados de la boca, relajar el cuello, relajar la nuca,
relajar el pecho, relajar la espalda, relajar el corazén en el centro del pecho, relajar el corazén,
relajar el corazén, relajar el corazén” (Gangotena, 2006, p. 109) Y, por ultimo, tener atencién
total “Atienda a los pesamientos que aparecen en su mente. No los cree. Quédese
silenciosamente en la posicion que esté, sentado, parado, acostado, y mire como aparecen y
mueren los pensamientos sin juzgarlos, sin decidir, solamente mirandolos cémo nacen y

mueren”. (Gangotena, 2006, p. 109)
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Segun la, Dr. Patrizia Collard “al estudiar mindfulness, intentamos adquirir consciencia
de todo lo que nos ofrece la vida y, al mismo tiempo, nos damos cuenta de todo lo que nos
ofrece la vida y, al mismo tiempo, nos damos cuanta de que todo es momentaneo, que nada
dura para siempre” (Collard, 2015, p. 55). La aromaterapia ayuda a las personas a detectar
ciertos olores y despertar el sistema limbico del cerebro lugar donde habita no solo el olfato
sino también la memoria. De esta forma cada persona puede relacionar un olor, con un lugar,
un recuerdo o persona que le provocara emociones que le permitirdn ser conscientes de

pesnamientos que viene a su mente.

“El budismo sostiene que es fundamental ser plenamente conscientes de los que hemos
hecho, de lo que estamos haciendo y de lo que tenemos que hacer. Nos recuerda que vivir con
consciencia plena es vivir sabiamente” (Titmuss, 2015, p.10), la estatua de Buda es un simbolo
sobre vivir el aqui y ahora. “De todas formas, no es necesario seguir ninguna creencia religiosa
concreta para practicar el mindfulness, porque resulta muy fécil experimentar por uno mismo

su efecto iluminador sobre nuestra existencia cotidiana” (Titmuss, 2015, p.10).

Para la aromaterapia se usaron hojas frescas de arboles frutales de naranja, guanabana,
guanabana, mandarina y guayaba recolectadas de la Hacienda de mi abuelita localizada en
Ecuador, sector los Bancos. Se afiidié especies como canela, clavo de olor, anis estrellado,

ademas se usaron hojas secas de eucalipto y lavanda.

Por ultimo, el tercer elemento tiene como propdsito despertar el sentido del tacto y se
compone de piedras recogidas en el rio Nuevo Mundo que atraviesa la Hacienda de mi abuelita.
Estas piedras de distintos tamarios, formas y colores fueron seleccionadas cuidadosamente por
mis primas y yo, eligiendo las mas hermosas y especiales. Creando un momento lleno de
alegria que dejo recuerdos entrafiables. “Cuando establezcas una imagen del rioen tu mente,

permitete convertirte en uno con el rio mientras [...] te sientas en meditacion, de modo que tus
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energias sean sostenidas por tu capacidad de compresion, tu apertura y compasion por ti

mismo” (Kabat, 1994, p. 142).

Con estas piedras se elabord de manera artesanal unas cortinas con técnicas macramé
utilizando una lana trenzada a mano por mujeres de fibras de algodon natural de la marca Arte

y Nudo.

En la confeccion de la cortina, aprendi el arte de hacer nudos y disefié un patron que
armonizaréa las piedras y el hilo. Asi, teji la cortina a mano aplicando las ténicas aprendidas a

través de tutoriales en Youtube.

En total son cuatro cortinas suspendidas en un soporte metalico de color negro mate
disefiado para tener una forma curva que asimile la forma del rio Nuevo Mundo, afiadiendo un

elemento visual coherente con la naturaleza de la obra.

Las cortinas buscan combatir la dispersion y la somnolencia, los dos mayores
obstaculos para la meditacion. La dispersion densa sucede cuando, por ejemplo, estamos
concentrados en mirar y tocar las piedras de la instalacion y de pronto, llueve fuera de la Galeria
y empiezas a recordar un episodio de tu serie favorita en donde el protagonista se moja bajo la
lluvia. Antes de siquiera darnos cuenta, el pensamiento de la lluvia le lleva a uno a recordar
ese episodio de la serie y crear otro pensamiento en base a eso. “Aparentemente la correlacion
no puede ser dominada por nuestra mente. La pregunta que le debe quedar es: ¢ podremos parar

este continuo fluir?” (Gangotena, 2006, p. 99)

La respuesta ha esta pregunta es simple, cuando uno medita es posible que durante la
interaccion con los distintos elementos que conforman la instalacion uno se sienta distraido por
las obras de otros artistas, el sonido de las conversaciones y los pensamientos. Es algo normal
cuando uno se encuentra en una etapa incial en la practica del mindfulness. “La gente suele

decir: «intento meditar, pero no puedo dejar la mente en blanco»” (Michie, 2017, p.42). Mi
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profesora de meditacion de la universidad solia decirme que es imposible dejar la mente en
blanco, lo Unico que uno puede hacer es practicar para hacer que la dispersion sea cada vez

mas sutil.

Otro obstaculo para mantener la atencion plena es la somnolencia, “se produce cuando
nuestra concentracion se ve amenazada por el sopor. Cuando descubrimos que hemos estado
cabeceando, es que estamos en un estado de somnolencia lenta” (Michie, 2017, p. 42). Es por
ello, que se recomienda meditar en momentos donde el cuerpo este despierto y la mente este
activa. En caso de sentir somnolencia es mejor caminar alrededor de la instalacién para
despertar los sentidos. “El mejor momento para practicar las asanas es por la tarde, después de
las cinco. Sino se puede a esa hora, es posible realizarlos con las debidas precauciones también
a otras horas. Si se hace por la mafiana temprano, hay que cuidar el calentamiento del cuerpo;
si se hace en la noche, no se realizaran asanas estimulantes” (Sacchi, 1994, p. 46). El término
asana se refiere a cualquier posicion del cuerpo que pueda ser mantenida de manera
prolongada, sin movimiento ni esfuerzo excesivo, mientras se controla la respiraciony se dirige
la atencion de la mente. “Las asanas son un medio, mientras que el fin es una libre y fluida
circulacion de la energia y un entrenamiento para la mente en la concentracion, la

interiorizacion y la voluntad” (Sacchi, 1994, p. 46).

Algo que tenemos que tener todos en mente es que la instalacion invita a todas las
personas sin importar si han tenido una experiencia previa meditando. “Esa es una de las
razones, por cierto, por las que resulta atil llamar a lo que hacemos «practica de meditacion».
Nadie estd diciendo que seamos capaces de meditar. jSolo estamos practicando!” (Michie,

2017, p. 43).

No se angustie, que la instalacion sea temporal porque el mindfulness es un

comportamiento accesible para todas las personas, independientemente de su edad o
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conocimiento, que no requiere de herramientas sofisticadas para su practica. Puede ser
realizado en cualquier lugar, ya sea sentada en la parada de autobus o en un restaurante con

amigos.

A continuacion, se detallaran algunos de sus beneficios. El mindfulness busca “Reducir
distracciones o aumentar la concentracion [...] ve a un lugar comodo de tu casa con pocos
ruidos o elementos externos que te distraigan, hazte con un cronémetro y disponte a observar
durante tres minutos tu mano derecha” (Lavilla, Molina, Lépez, 2008, p. 51), busca reducir
automatismos “una de las habilidades que desarrolla el mindfulness es la observacion. Esta
permitird reducir automatismos porque [...], implica mantener una actitud de apertura y captar
elementos que en otras ocasiones nos han pasado desapercibidos” (Lavilla, Molina, Lépez,
2008, p. 53) y permite definir un espacio para pensar sobre lo que se esta observando. El
mindfulness minimiza los efectos negativos de la ansiedad, “el primer paso para cambiar algo
es reconocer su existencia [...] solo si observamos Yy reconocemos la tension en nuestros
hombros podemos relajarnos™ (Lavilla, Molina, Lépez, 2008, p. 54). Por ultimo, potencia
nuestro autoconocimiento, “nos permite obtener una informacion valiosa sobre nosotros
mismos. Nos ayuda a perder el miedo a nuestras propias vivencias, a acercarnos a nosotros
mismos sin prejuicios, observando y describiendo nuestras sensaciones, sentimientos y
pensamientos” (Lavilla, Molina, Lopez, 2008, p. 62), el mindfulness y la meditacion nos hacen

ver la realidad tal y como es.

Es interesante saber que la meditacidn es para todos, aun asi, hay personas comunmente
conocidas como yoguis que han alcanzando “la cima de esta disciplina interior, después de
acumular una enorme cantidad de horas de meditacion [...] cada uno de ellos habia completado
al menos un retiro de tres afios” (Goleman y Davidson, 2019, p.263). Si bien la instalacion

interactiva permite a las personas vivir el presente aunque sea por unos segundos que el cerebro
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es capaz de procesar informacion nueva y llamativa. Existen personas en el mundo que posee
una capacidad de atencion plena al practicar un minimo de ocho horas diarias. El laboratorio
de Richie 21 realizo un estudio ha yoguis que mostraban una notable destreza mental y los

resultados que obtuvieron los sorprendié. El estudio revelo que:

“en todos los yoguis se observaban elevadas oscilaciones gamma, no solo durante los
periodos de meditacion [...] sino también antes de empezar a meditar. Este patron de frecuencia
en los EEG se denomina alta amplitud gamma. Los EEG se observan fundamentalmente cuatro
tipos de onda. La frecuencia delta, la mas lenta, oscila entre el 1y 4 ciclos por segundo y se
observa sobre todo durante el suefio. La frecuencia alfa aparece cuando no pensamos e indica
relajacion. Y la frecuencia beta, mas rapida que las anteriores, se relaciona con el pensamiento,

el alerta o la concentracion” (Goleman y Davidson, 2019, p. 265).

Es emocionante saber que la préctica del midfulness y la meditacion si se practica de

forma constante pueden fortalecer el cerebro y su capacidad de pensamiento y accion.
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CONCLUSIONES

En definitiva, la instalacion interactiva que fusiona mindfulness y meditacion se
construyé como una obra que tiene la capacidad transformadora de activar la mente humana
por medio de la interaccion de los tres elementos que conforman la obra, usando
conscientemente los cuatro sentidos. A través de cada elemento cuidadosamente concebido,
desde las proyecciones visuales hasta la aromaterapia y la conexion tactil, se ha buscado no
solo inspirar una apreciacion estética, sino también invitar a una introspeccion profunda.
Explorando la Mente Consciente es un recordatorio palpable de la importancia de cultivar la
atencion plena en nuestra vida cotidiana, enriqueciendo la conexion con nuestra esencia mas
intima. En un mundo donde la velocidad y la distraccion son moneda corriente, esta obra se
presenta como un oasis de serenidad, un recordatorio de que la calma y la plenitud estan al
alcance de nuestra disposicion, simplemente esperando ser reconocidas. Mas alla de ser una
expresion artistica, se convierte en un llamado a la accion, instdndonos a explorar las
profundidades de nuestro propio ser y descubrir la paz que yace en el simple y dificil acto de
estar presente. Por otro lado, seria interesante que se realicen mas estudios sobre la meditacion
como psicoterapia o terapia cognitiva y sus beneficios.

En el proceso de llevar a cabo una instalacion artistica, uno de los desafios que
experimenté fue la dificultad de visualizar la obra en su totalidad. La conceptualizacion del
espacio y su forma se presentaron como obstaculos que, aunque iniciales, fueron superados
gradualmente. Ademas, la busqueda de elementos prefabricados y la necesidad de encargar la
construccion de mesas y tubos metalicos se convirtieron en otro reto, especialmente al requerir
de la habilidad de artesanos especializados. Los continuos viajes en carretera fueron de vital
importancia para ir encontrando elementos y simbolos que fortalezcan la obra. Me siento

profundamente agradecida por contar con el respaldo invaluable de profesores, amigos y
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familiares, quienes desempefiaron un papel fundamental en la materializacion de esta
instalacion, transformandola en un espacio que permite la conexion profunda y consciente con

uno mismo.



22

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

I.  Referentes tedricos:

Almulth y Huth, W. (1997). Meditacion. Ediciones Abraxas. Barcelona, Espafia.

Bar, M. (2022). Divagar: Virtudes de la deriva mental. Editorial Kairds.

Collard, P. (2015). Las ocho sendas del midfulness: practicas sencillas para librarse del
estrés y vivir en el presente. Ediciones Gaia. Madrid, Espafia.

Deusto. (1993). La meditacion y la relajacion como tratamiento de la inquietud. Ediciones
DEUSTO, S.A. Barcelona, Espafia.

Goleman, D y Davidson, R. (2019). Rasgos Alternativos: La ciencia revela como la
meditacion transforma la mente, el cerebro y el cuerpo. Editorial Nomos S.A.
Impreso en Colombia.

Gangotena, S. (2006). La meditacién: el control de la mente. Editorial Ecuador
Graf, K. (1989). Meditar: por qué y cémo. Ediciones Mensajero. Bilbao, Espafia.
Haidt, J. (2006). La hipdtesis De La Felicidad. Editorial Gedisa, S.A. Barcelona, Espafia.

Kabat, J. (1994). Wherever you go, there you are: mindfulness meditation. Library of
Congress Cataloging in Publication Data. Estados Unidos.

Lavilla, M; Molina, D y Ldpez, B. (2008). Mindfulness o como practicar el aqui y el ahora.
Ediciones Paidds Ibérica, S.A. Barcelona, Espafia.

Michie, D. (2017). Por qué el Mindfulness es mejor que el Chocolate: tu guia para la paz
interior, la atencion plena y la felicidad absoluta. Penguin Random House Gropu
Editorial. Barcelona, Espafia.

Osho. (2015). Meditacion, El arte del éxtasis: sobre la meditacion y las técnicas de
meditacion. Edicidén Gaia. Madrid, Espafia.

Rajinder, S.(1998). Paz interna y externa por medio de la meditacion. Impresion EditCAR.
Quito, Ecuador.

Schwarz, J. (1984). Manual de meditacion: la otra ciencia. Ediciones Martinez Roca, S.A.
Barcelona, Espafa.

Sacchi, F. (1994). Curso Completo De Yoga Para Occidentales. Editorial de Vecchi, S.A.
Barcelona, Espana.

Titmuss, C. (2015). Mindfulness para principiantes: transforma tu vida a través del poder
del mindfulness. Octopus Publishing Group. Madrid, Espafa.

Vinicio, M. (2004). Gotas de Lluvia. Imprenta Mariscal. Quito, Ecuador.



23

Walters, D. (1999). Cémo iniciarse en la meditacion: para alcanzar la plenitud en la vida
cotidiana. Ediciones Oniro, S.A. Barcelona, Espafia.

Il.  Referentes Artisticos:

Costales, R. (2021). Asamblea. Escultura

Chicago. J. (2022). Living Smoke: A tribute to the living Desert. Landart.

June, N. (1974). "TV Buda" (1974). Instalacion.

Molinos, G. (2022). jCuanto rio alla arribal. Esculturas de ceramica tradicional ecuatoriana.
Nakamura, S. (2021). ¢ Es esto oro que comes? Instalacion.

Ono, Y. (2010). Pieza de voz para soprano. Performance.

Rosero, S. (2018). El fotografo en las tiniebas. Texto.

Rist, P. (2023). Pixel Forest and Worry Will Vanish. Instalacion.



24

ANEXO A: VIDEO Y GUIA DE MEDITACION




ANEXO B: TEMPLO JEMPE, PROTOTIPOS, ESENCIAS AROMATICAS,
PARADERO MIRAFLORES Y HORNOS DE BARRO
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ANEXO C: PROTOTIPO, CORTINA MACRAME Y ROCAS RIO NUEVO MUNDO

de Mador.




28




\

<
>
T
@)
<
o
L
T
Z
Z
O
@)
<
-
I
T
)
Z
a
0
X
1]
Z
<

aepres

»R

-~
b4 o ‘fﬁh’,\\ﬁ‘\‘f‘? A
h At AL

Y




30

m}llll:AlAllal

NN TSN w e \
——e T

———— e t' r...)‘

R e S S N

e

A I

J-

— Y ; - 1.”
> " A I IR RN S .
’ S A //I’/lr/l‘.’i”/l?f/ff//lflfl/«/.’\\

= B
B e e e e e S, ————
A e 3 = ~ - L st

N S X S o A

\:
If/«l’f"cf////’/"( e

. ORI
\ B e e e /l///’l;’
/:AAA AlaA:AA..?;A e

E%WWIIJWH//I S~
e e
|

%ﬁggffg/lf/t
R

/




