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Introduccién

¢Por qué el tema del estrés? A lo largo de la vida los seres humanos nos
vemos forzados a cumplir con ciertas obligaciones, algunas quiza ni siquiera
nos interesa llevarlas a cabo. Se nos pide realizarlas en un determinado limite
de tiempo, por lo que la mente y el cuerpo comienzan a estimularse para lograr
concluir la tarea solicitada. En un intento por lograr la meta en el lapso de
tiempo pedido, el ser humano hace distintos esfuerzos, (algunos innecesarios)
aparentemente inevitables. La mente comienza a acelerar sus procesos y de
ahi nace una imperiosa necesidad por realizar las acciones a prisa (mas tarde
se trasforma en un habito cotidiano). La conciencia se desvanece y comienzan
los descuidos personales: comer, reir, hacer ejercicio, descansar, meditar e
incluso visitar al médico si es necesario. Al poner en segundo plano estas
acciones, el cuerpo no tarda en manifestar sus necesidades y molestias; la

salud comienza a faltarnos.

Al presentarse el estrés de manera constante y permanente: “Aparecen
cambios de humor, irritabilidad, impaciencia, falta de interés ante la vida,
inconstancia y rechazo de responsabilidades; més tarde se manifiesta la
inquietud y la frustracion, pudiendo derivar en colera y agresividad. Vivimos
sintomas como: hipersensibilidad, impulsividad excesiva e insatisfaccion”. * Es
por esto que en los primeros capitulos localizaremos las causas Yy

consecuencias del padecimiento del estrés.

Encontraremos que las personas estresadas viven con miedo y

"2 ademas de caracterizarse por ser viciosos y euféricos en general.

“angustia
No dedican tiempo al descanso, la observacién o la reflexién. No existe en ellos
la tranquilidad aunque hayan concluido sus tareas, pues de inmediato buscan

otras actividades para sentirse Utiles y saciar su necesidad de vivir a prisa.

! Torrabadela, Pablo. Como prevenir el estrés. Espana, Serba, 1997. p. 24

2 Es importante saber, apoyados de una fuente de ciencia, la definicién de la palabra angustia, misma que define el
autor de la siguiente forma: “la angustia es la manifestacion negativa, cuyo conjunto forma la psicopatia. Es un rasgo
comun a todos los seres vivos, ya que es causado por su dependencia en relacién con un mundo, ambiente
susceptible a construir un obstaculo para satisfaccion de necesidades vitales.” Diel, Paul. EI miedo y la angustia.
Fondo de Cultura Econdmica, 1996. p. 15y 16.




Mencionaremos las caracteristicas del estrés y sus padecimientos
consecuentes, asi como algunas formas Utiles para detectarlo y solucionarlo.
Presentaremos los dos tipos de personalidades de los individuos vy

explicaremos sus fundamentos y oposiciones.

Conoceremos algunas experiencias del mundo profesional que afronté la
sustentante en las puestas en escena: Huémac, rey de los Toltecas (direccion:
Eva Ruiz), Diez maneras de comerse un Kiwi, (direccion: Araceli Nafez), La

vida es suefio y Otelo (direccién: Alejandro Peraza).

Hablaremos de la experiencia laboral de la puesta en escena La tregua,
producida por Bellas Artes y Teatro Horizontal, escrita por Mario Benedetti y
dirigida por el Maestro German Castillo. El reparto estaba compuesto por Felio
Eliel (quien dio vida al personaje de Santomé) y Georgina Rabago (quien
representd a Avellaneda)®. Describiremos la experiencia de La tregua, obra en
que la sustentante fungié como asistente de direccion. Presentaremos los
testimonios de los integrantes de este montaje, en las que subrayaremos las

manifestaciones del estrés que vivieron y sus consecuencias.

Hablaremos también del proceso: los ensayos de la puesta en escena
—que comienzan en el mes de enero del 2006—, el estreno en el teatro
Orientacion del INBA en el mes de junio, concluyendo la temporada en agosto
del mismo afio. Asi mismo explicaremos lo que ocurre al terminar el ciclo en el

teatro Orientacion.

La invitacion del Gobierno del D.F. para participar en el Festival de artes
escénicas de la Ciudad de México, en el mes de septiembre. Dentro del
Festival se realizaron algunas funciones con las que se concluyo el afio y la
puesta en escena La tregua. Las funciones se dieron los fines de semana de
octubre y noviembre en distintos teatros y foros del D.F: Teatro Félix Azuela,
Wilberto Cantén y el foro del Parque Ecolégico Huayamilpas. A lo largo de este
informe académico hablaremos de lo ocurrido en estos espacios, de las

3 En adelante cuando hablemos de Felio Eliel y Georgina Rabago los nombraremos como el actor y la actriz.



caracteristicas de los mismos, las situaciones de estrés y sus soluciones.
Comentaremos sobre las formas en que se manifiesta el estrés en el equipo y
coémo los actores se ven afectados por las circunstancias y los espacios en que

ocurre la representacion.

Analizaremos lo imperceptible que parece ser el estrés para los
integrantes de La tregua Yy los grandes efectos manifestados en su conducta y

forma de trabajo.



Definicidn de estrés

y
estimulos que lo provocan



El término “estrés” se adhiere a diversas definiciones y puntos de vista.
Algunas fuentes mencionan que es necesario para vivir, que se trata de -un
motor para realizar acciones-, otras que es -algo perjudicial para el organismo-
incluso que puede ser -el camino a la muerte-. Hemos considerado que Pablo
Torrabadela, Enrique Rojas y Silvia Shturman otorgan definiciones mas
completas y cercanas a lo que implica el estrés. Las daremos a conocer al
lector, pero antes quisiéramos mencionar el origen de dicha palabra pues sera

nuestro punto de partida para analizar aspectos mas especificos.

“La palabra estrés ha sido tomada del inglés stress, viene de la fisica y
designa a una fuerza que actia sobre un objeto y que al rebasar determinada
medida conduce a la deformacién o destruccién de un objeto o sistema”.* Sin
embargo, la palabra estrés fue mencionada por primera vez en la medicina por
Hans Selye en 1949, misma que define como: “el programa corporal de
acomodacion de la persona a situaciones nuevas, su respuesta no especifica y

estereotipada a todos los estimulos que trastornan su equilibrio emocional”.?

La definicion etimoldgica de la palabra estrés enuncia riesgos para el ser
humano porque, segun ésta, es una fuerza que deforma y destruye. Algunas
fuentes encontradas sostienen que el estrés puede ser benéfico hasta cierto
punto; a lo que interrogamos: ¢ hasta donde es bueno?, ¢ quién puede decirnos
si el nivel de estrés que vivimos es el correcto?, ¢como detectamos cuando

estamos comenzando a dafar el cuerpo y la mente?

Conocer las consecuencias que acarrea una vida con estrés es vital. En
el campo laboral escénico el estrés no es funcional, puede perjudicarnos
gravemente a corto o largo plazo. Hay un punto de encuentro entre todos los
autores y nosotros: el hecho de vivir y sentir el estrés es inevitable pero debe
controlarse al ser detectado. Estamos de acuerdo en que el estrés es capaz de
producir tension, deformar, presionar, enfermar y alterar. Es una reaccion del
Cuerpo gue se presenta como una respuesta a estimulos internos y externos.

“Se crea en la corteza cerebral llamada Cortex (estructura intermedia del

" Huber, Gunter. Estrés y conflictos. Madrid, Paraninfo, 1986. p.13
2 Comby, Bruno. Control de estrés, Bilbao, Mensajero, 1993. p.24



cerebro, area donde se consolidan las emociones y los sentimientos), y se
manifiesta por medio del cuerpo”.® Una panoramica general del estrés la define
como: “la respuesta no especifica del organismo, (que se prolonga mas alla de
las propias fuerzas), a cualquier demanda del exterior o del interior del
individuo. Se manifiesta a través de tres planos especificos: fisico, psicolégico y

de conducta”. *

Hay factores externos que no pueden pasar desapercibidos por nuestra
conciencia pero que nuestro cuerpo los percibe y reacciona ante ellos. Es por
ello que en muchas ocasiones no logramos evitarlos, 0 si reconocemos algunos
no detectamos la matriz de los mismos. Sélo con el reconocimiento de estos
factores lograremos disminuir o evitar su presencia. “El estrés como situacion
se refiere a la presencia de todos los “estimulos” del ambiente”.”> Antes de
continuar, queremos mencionar a qué nos referimos al hablar de ellos: el
estimulo es definido como “la dimensibn mas pequefia de la influencia que
actua sobre cada individuo. Los estimulos tienen que ser percibidos para que
puedan provocar una reaccion, lo cual ocurre a traves de los cinco sentidos:
vista, tacto, oido, gusto, olfato. Estos a su vez se dividen en positivos y
negativos: los positivos deciden lo que es util, adecuado, utilizable, o que
satisface necesidades directas y primarias. Los negativos generan miedo,

frustracion, conflictos y peligro”.®

Los estimulos que afectan nuestro ambiente determina la presencia del
estrés, dandole un caracter de inevitable. Selye menciona que “los estresores
(estimulos) no son los causantes de nada sino la propia personalidad, la
manera de ser del individuo, no es lo que paso lo que importa sino como lo
tomas”.” Es por esta razén que muchas veces las reacciones corporales
pueden aparecer sin ninguna causa evidente. Debido a ello, decidimos mostrar
al lector los principales estimulos que se presentan en casi todos los dias de

nuestra vida cotidiana. Los dividimos a su vez al mencionarlos, segun sus

3 Diel, Paul. Op. Cit. p.64

4 Rojas, enrique. La ansiedad. Madrid, Temas de hoy, 1998. p.59
5Huber, Gunter. Op. Cit. p.13

6 Ibidem. p.16

7 Bensabat, Soly. Estrés. Bilbao, Ediciones Mensajero, 1994. p. 29



caracteristicas. Mencionaremos a continuacion en qué consisten los estimulos

perjudiciales para el individuo, apoyandonos en una tabla que permite dar

mayor claridad en las definiciones de cada uno.

Estimulos
Fisicos

Estimulos
quimicos

Estimulos
bioquimicos

Estimulos
psiquicos

Ruido, frio, calor,
cambios subditos
e intensivos de la
presion
atmosférica, de la
humedad del aire
y de la
temperatura.

Aparecen en
grandes ciudades
en forma de
gases, vapores
toxicos, olores y
sabores (malos) y
carencia de
oxigeno.

Son fenédmenos
de carencias
bioldgicas:
hambre, sed,
deficiencias
alimenticias
especificas,
(vitaminas, sales,
etc.) Sin embargo
en la vida diaria
surgen con mayor
frecuencia bajo la
forma de una
alimentacion
errénea, de un
peso exagerado o
deficiente de
Venenos como:
pastillas, cafeina,
lateina, nicotina y
alcohol.

Son estimulos
adversivos que
conciernen
principalmente a
nuestro
pensamiento, a
nuestra
concepcion
psiquica e
intelectual del
entorno, bajo la
forma de
acontecimientos
concretos,
mediaciones
simbdlicas, ideas,
expectaciones,
actitudes, sefales
y simbolos de
comparicion
multiple, siempre
funcionales, cuyo
origen se puede
buscar en la
satisfaccion de
necesidades
primarias (como el
afecto humano). ®

8 Rojas, Enrique. Op. Cit. p.59




1.1 Etapas del estrés

Consideramos necesario dar a conocer las distintas etapas por las que pasa el
individuo y cdmo se manifiestan en él. La primera etapa que atraviesa el ser
humano es la llamada, alarma:

[...] se ha acumulado un sobreesfuerzo constante, una tension
emocional y/o intelectual fuerte; un ritmo vertiginoso sin vida para nada.
No hay tregua posible para su trabajo, ya que intenta atender
simultdneamente demasiadas exigencias inaplazables. La
consecuencia es una hiperactividad incontenible, imparable, que
pretende llegar a demasiadas cosas y que acaba por no estar lo
suficientemente a todas y cada una de ellas (sic). Se caracteriza por
modificaciones bioquimicas para compensar ese estado de excesiva
actividad bajo nivel de glucosa en la sangre, descargas masivas de
adrenalina, aumento del catabolismo general en los tejidos. El cortejo
sintomatico esta precedido por la excitacion cardiaca, aumento del tono
muscular, y trastornos gastrointestinales difusos.’

Después de conocer las etapas del estrés veremos con mas claridad las
consecuencias del mismo en la puesta en escena La tregua. Los momentos en
qgue los integrantes del equipo presentan problemas de concentracién en una
actividad por las necesidades de la obra. La necesidad de abrir el foco de
atencion es desmembrada por el estrés generado durante el proceso. Las
fuerzas y la capacidad motora se activan y comienza el sobreesfuerzo para
lograr el objetivo requerido en los involucrados. Realizar dos tareas a la vez en
un corto periodo de tiempo se vuelve casi imposible. Comienzan a temblar las
piernas, las manos sudan, las pupilas se dilatan, la boca se seca y en algunas
ocasiones dan ganas de llorar y/o de gritar. El cuerpo esté preparado para la
huida o la lucha para cualquier evento que se presente.

Todas estas reacciones del cuerpo se manifiestan en forma evidente.
Algunas personas la describen como una necesidad, un motor que impulsa la
realizacion del trabajo. Lo describen como el combustible que impulsa al ser
humano para realizar lo que no imaginé lograr, disfrutan el sentimiento de

alteracion que sufre el cuerpo. Por otro lado, existen personas que no creen

9 |dem



necesario llegar a esta etapa para lograr el objetivo, notan que lejos de
ayudarlos a ser eficaces, las entorpece y provoca en ellas un malestar que

prefieren evitar.

La siguiente etapa es dificil de detectar, que ademas es muy riesgosa.
“La etapa de resistencia se produce cuando se ha alcanzado una cierta
adaptacion a esta sobrecarga prolongada que pretende neutralizarlo. Se eleva
el nivel de resistencia por encima del normal”.*® En la lucha por eliminar la
carga de estrés y ver los logros que se pensaban imposibles de realizar, el
cuerpo ya no siente los cambios que se siguen manifestando en él. Tan
grande es la satisfaccion o la necesidad de pensar en lograr lo deseado que se
vuelve imperceptible la linea que divide a una etapa de otra. Por lo que,
mantenernos horas con una pesada carga de estrés, no se detecta de manera
conciente e inmediata en ocasiones. Es la etapa mas critica pues, aunado a la
fuerza corporal y mental, de nuestra resistencia depende el resultado de la

siguiente y consecuente etapa.

La etapa de agotamiento es en la que notamos como la persona se
rinde, y es hasta aqui que comprende (algunas veces) lo que vivi6 en las
etapas anteriores. “Se derrumba, fallan todas las estrategias de adaptacion.
Las energias van desmoronandose y los signos de reaccion comienzan ya a
ser irreversibles, esta extenuado”.*! Cuando ha logrado su objetivo, a pesar de
las etapas anteriores, piensa que ha encontrado la solucion correcta y la forma
de hacer las cosas. Olvida su salud y las consecuencias de vivir de esa forma,
por creer que es el mejor camino al éxito. Cree que: a mayor esfuerzo, mejor
resultado. Como un ciclo, el individuo repite la operacion de forma idéntica para

concluir siempre en esta etapa.

Al recorrer las etapas del estrés podemos continuar con las reacciones
del cuerpo que permiten detectar la presencia del estrés para proponer algunas
soluciones. Esta informacion es determinante porque: la profesiéon y la vida,

requieren de cuidado, amor, dedicacién, equilibrio y responsabilidad,

10 ldem
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necesitamos los principales elementos del cuerpo humano.

1.2 Modificaciones en el individuo por estrés, desde el punto de vista

teatral

El teatrista manifiesta modificaciones en su conducta al presentarse el estrés.
Desde su formacion deja las tareas pendientes para realizarlas un dia antes de
la entrega y estudia un dia antes para el examen. Pensamos que se necesita
de ese panico para tener un motor que nos impulse a realizar las tareas.
Sentimos que el cumplir con alguien implica evitar una sancion o salvar el
prestigio. Se va postergando el inicio de las tareas y después nos inunda el

miedo, entorpeciendo la realizacion.

Hay ocasiones en las que se tiene el tiempo necesario pero no el deseo
de hacer las cosas. La vida social dentro de la Facultad incluian discusiones
interminables acerca de lo que queriamos hacer, de las novedades teatrales o
chismes. Pero a la hora de la entrega de trabajos en distintas materias —
nuestras herramientas para salir al mundo profesional— suplicAbamos un dia
mas de tolerancia, ya que dejabamos para el Ultimo momento lo mas
importante por falta de interés. En los dias de estrés, o sea periodo de
examenes, no podiamos comer, ni dormir, pero si fumabamos y tomabamos
café para poder con el excesivo trabajo acumulado. Lo que nos encamina al
estrés es “dejar sin inconclusas las tareas hasta el Ultimo minuto vy
experimentar una sensacion de panico e intentar realizarlas en un tiempo

exageradamente corto”.*?

Invariablemente los puntos que mencionaremos en las siguientes lineas
nos han ocurrido, caemos en la erronea idea de que la gente de teatro debe
vivir asi por el hecho de ser parte de nuestra personalidad o locura. “Realizar
dos o tres cosas a la vez, comer mientras se trabaja”,'* nos ocurre
frecuentemente y como ejemplo mencionamos los casos en los que durante

clase, en el ensayo, caminando, en el carro, en los medios de transporte

12 Shturman, Silva. El poder del estrés. México, Para Todos, 2005. p.23
13 |dem



publico, lo actores y directores: comemos, dormimos, nos maquillamos,
estudiamos, nos vestimos, etc... Hay siempre cosas pendientes, por lo que,
hacer una cosa a la vez en el lugar correcto es casi imposible. El tiempo no se
detiene y hay que tratar de ganarle en todo momento. Problema que parte de

nuestra incapacidad para administrar nuestro tiempo.

“Perder el sentido del humor, hacer movimientos tensos y no
espontaneos, reaccionar con nerviosismo e irritacion, sufrir de ataques de
cOlera e ira excesivos ante situaciones que normalmente se enfrentan con
tranquilidad son muestras del avance de la progresién.”** Para la vida teatral,
esto puede resultar amenazante para el trabajo. Las consecuencias van, desde
perder un empleo o ser excluido de algun proyecto, hasta la agresion verbal y
fisica a la gente del trabajo, que en ocasiones, son seres queridos. Un actor
tenso realizando su trabajo en un escenario puede ser para el espectador
desagradable e inverosimil, por lo que la cercania e identificacién se disuelve
de inmediato. Es claro cuando el actor necesita crear cierta tension para
construir un personaje y es aun mas claro ver al actor espantado en escena
realizando movimientos torpes, atropellados y cortos por la tension muscular

provocada por estrés.

Los lideres o directores, refiriéndonos a todas las profesiones, tienen un
alto nivel de responsabilidad sobre un grupo de personas. Sabemos que la
profesibn mas propensa al estrés es la de los directores, ya que se ven
constantemente obligados a tomar decisiones repentinas: a actuar de manera
correcta y cuidar a las personas que tienen a su cargo. Al mismo tiempo se
corre el riesgo de que transmita a su equipo de trabajo desconfianza en él y el
proyecto. Hay directores que tienen maravillosas ideas, pero al momento de
dar indicaciones, de llevar al plano terrenal sus ideas, e interactuar con los
actores se pierden, y toda su creacion fracasa —si se logro hacer algo—. “La
incapacidad de tomar decisiones, cambios frecuentes de opinion, pérdidas de
memoria a corto plazo, dificultad para concentrarse y encontrar las palabras
adecuadas, inhibicion, ansiedad, tristeza y baja autoestima conducen al

4 |dem



estrés”.™® Un director que es presa de este mal puede aproximar su trabajo a la
destruccion. Mas adelante mencionaremos en qué consiste y lo que implica
para los actores no tener frente a ellos a la figura principal de autoridad durante

los ensayos y las funciones.

Los dafios corporales son casi imperceptibles, por lo que durante afios
vivimos en condiciones asi, preguntandonos: -¢por qué me siento extraviado,
agitado, molesto?-, -¢por qué no estoy comodo en mi cuerpo sano?- Sabemos
con respecto a esto que se trata de “las manifestaciones clinicas, que pueden
ser sutiles o evidentes: signos fisicos como tics, tocarse los cabellos, las orejas,
la nariz, hacer crujir las articulaciones, los dientes o morderse los labios, dar
golpes continuados con lo zapatos o mover los pies sin parar”.'® Seguramente
muchas de estas manifestaciones nos han ocurrido a lo largo de nuestra vida,
sin saber de dénde venian o por qué nos ocurrian. Sin embargo, el lector
reconocera mas sobre las reacciones y dafios por estrés para comprender un

poco mas de las conductas manifestadas en su vida y profesion.

Aparecen también cambios de humor: irritabilidad, impaciencia, falta de
interés; inconstancia, y rechazo de responsabilidades. La prisa, el deseo
imperioso de querer ser el nUmero uno en todo, no tolerar la equivocacion, la
frustracion por no poder lograr lo deseado o lo planeado, son los motores
principales para que las manifestaciones clinicas se presenten. Estos sintomas
avanzan hasta la inquietud y frustracion pudiendo derivar a colera o
agresividad. Muchas veces la persona que esta equivocada no puede notar la
falta pero quienes estan fuera del conflicto observan la reaccion del individuo y
la catalogan de exagerada. Es dificil comprender la situacion y los motivos que

en ella intervienen.

En el quehacer teatral, seguir el impulso de manera irresponsable ha
llevado a algunos actores a lastimar fisicamente a sus compaferos de escena.
En el caso de los directores, buscamos algunas veces tocar las emociones del

actor de manera incorrecta: por medio del mal trato, queriendo que el actor
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logre el objetivo deseado. No tomamos en cuenta que los actores son humanos
hipersensibles que transforman en ocasiones sus sentimientos de
disponibilidad en ira, resentimiento y molestia. La insatisfaccion por el resultado
del trabajo se presenta en todas las labores y el teatro no es la excepcion. La
frustracion y consecuentemente la ira se manifiestan con facilidad. “Ademas en
los casos del rendimiento laboral, identificacion del proceso de razonamiento, y
en la toma de decisiones otros sintomas son: hipersensibilidad, impulsividad,

excesiva e insatisfaccion”.!’

1.3 Los sintomas del estrés en la gente de teatro

Al llegar a un lugar de descanso nos hemos encontrado con sintomas de
estrés, sin comprender en qué momento aparecieron y por qué. Sin poder
recuperarnos de éstos, nos preocupamos por lo que sentimos y por la
intensidad del malestar. No obstante, esta situacion se repite a los pocos dias.
“Los sintomas somaticos psiquicos que se prolongan mucho son: dolor de
cabeza, insomnio, gastritis, Ulceras gastricas, angina de pecho, hipertension
arterial, asma, pérdida de fuerza muscular e infecciones™?, los cuales también

se presentan con frecuencia.

No poder dormir después de un estreno es comun. Ocurre que el estrés
se dispara al punto mas alto en los dias mas decisivos —que en este caso es
cuando el espectador se sienta y decide si el proyecto realizado funcionard,
trascendera o sera un fracaso— es cuando la maquina trabaja por primera vez
con el motor principal, el publico. Uno de los principales sintomas son las
adicciones; se van incrementando con el paso del tiempo. Comienzan a
deteriorarnos fisica y econdémicamente, dejando a su paso dafios irreversibles.
El problema que se observa con estas adicciones, es que comienzan a
volverse indispensables en la vida cotidiana. “Los sintomas del estrés
cronificado conducen a menudo a la bulimia, obesidad, tabaquismo,

alcoholismo, ludopatias, drogas (asis, cocaina, heroina, barbitlricos y otros
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psicotropos”.’® Otras adicciones consecuentes son: al trabajo, sexo, compras y

television.

Una vez mas la necesidad de cumplir nos encamina hacia la auto
destruccion, consumiendo sustancias de manera compulsiva. En cortos
periodos de tiempo, logramos finalmente cumplir sin importarnos crear
conciencia de los dafios causados al cuerpo y al alma. Notar que no pas6 nada
—aparentemente—, que logramos realizar nuestras tareas —gracias a los
elementos toxicos—, nos introduce en el juego de creer que todo se hace asi.

Seguimos alimentando el camino del engafio y de la falta de conciencia.

Es comun que la ansiedad en la gente que se dedica al quehacer teatral
se manifieste por medio de fugas o conductas destructivas; las mujeres —en
algunos casos— comienzan a debilitarse por la pérdida de peso, su apariencia
es similar a la del enfermo. El tabaco es el aire que respiramos en algunos
ensayos, y en ocasiones extremas el alcohol y las drogas se ofrecen como un

complemento para el trabajo.

Los dos componentes esenciales del estrés son: la personalidad
propensa al estrés y las situaciones estresantes, de los cuales hablaremos a

continuacion.

1.4 Las dos diferentes personalidades del individuo: personalidad Ay B

A lo largo de la investigacion nos hemos encontrado con que muchas
situaciones no solo dependen de nosotros sino que es determinante la
informacion genética. Esta puede ser modificada por medio de la conciencia y
el trabajo de las actitudes y habitos. “La personalidad propensa al estrés es la
que se da en individuos que poseen baja auto estima, poco control de si
mismos y son introvertidos. Los rasgos que predisponen al estrés son:
inseguridad, personalidad controladora, meticulosidad. Niveles de auto

exigencia elevados, gran rigidez psicolégica, competitividad, inconformismo,

9 |dem



impaciencia, escasa tolerancia a la frustracion, marcada dependencia del
rendimiento y del éxito”.?® Las personalidades se dividen en A y B. La
personalidad A es la que presenta a los individuos con las siguientes
caracteristicas:

* urgencia de tiempo.

= estilo de hablar agresivo, fuerte.

= se aburren con facilidad y no se detienen en detalles.
* no escuchan y terminan las frases por los demas.

* se impacientan con la gente que habla mas lento que ellos.
= se rasuran y desayunan al mismo tiempo.

= trabajan de manera obsesiva.

» se sienten culpables cuando estan descansando.

» se inclinan por tener y no por ser.

= son ambiciosos y desconfiados.

" Nno expresan sentimientos.

= miden el éxito por medio de nimeros.*

La gente de distintas profesiones acostumbrada al trabajo excesivo,
busca en todo momento actividades que llevar acabo, no pueden tener un
tiempo de descanso. Pensar en hacer un espacio en su agenda para el reposo
no pasa por su mente. Trabajar para tener. Es algo que hasta parece absurdo
gue no se mencionara o se hiciera en un mundo material. A pesar de esto, la
idea de hacer para tener y la ambicién creciente de tener mas cada dia, nos

aleja del reposo y aproxima a las enfermedades.

La culpa del descanso viene de pensar o de notar que entre mas se
trabaja se cubren mas necesidades especificas para la vida. Hay una
preocupacion por el bienestar propio o de la familia en los momentos del
reposo, por lo que el motor se enciende y las personas retoman su compulsién
por el trabajo. La mayoria de los casos que encontramos con el perfil de la
culpa por reposo, es en el género masculino. La situacion econémica en el
hogar depende de ellos, por lo que la presion por cumplir con cierta cantidad de
dinero los obliga a no parar. En algunos caso los individuos ni siquiera se
mencionan como existentes, solamente piensan en el patrimonio que dejaran a

los familiares cuando ellos falten.

Cuando algunas personas no logran lo que se proponen
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econémicamente como prioridad en la vida reaccionan con sentimiento de
frustracion, de culpa, auto conmiseracién e ira. Por la prisa con que estamos
acostumbrados a vivir la precisidén se nos escapa y las equivocaciones son mas
frecuentes. En algunos casos, esto es mas evidente, ya que ni siquiera

sabemos muchas veces lo que hicimos o dijimos.

La personalidad tipo B nos acerca a la vida serena, saludable, de bien
estar, sin embargo no es sencilla de conseguir. Mientras que la personalidad A
esta presente casi en todo momento sin que sepamos de donde o por qué
existe. La personalidad B pocos la hemos podido disfrutar. “Los hombres ante
las ideas sencillas, se comportan como murciélagos ante la luz; json ciegos!”
(Aristoteles). De igual modo para lo que implica buscar el bienestar, estamos
ciegos, ya que en ocasiones no lo podemos registrar ni experimentar, nos

parece inconcebible.

Lograr un trabajo respetuoso y cortés, amistoso quiz4, descansar
cuando el trabajo es pesado, es el ideal a alcanzar, hecho cotidiano para este
tipo de gente. Sin embargo la pregunta es: ¢cuantos son los que buscan y

logran ver que existe una mejor manera de trabajar y de vivir?

Mencionaremos la personalidad ideal a practicar, que quiza no se logre a

la perfeccidn pero que puede ser una util herramienta al llevarla a escena.

Personalidad tipo B:

» rara vez se sienten presionados por el tiempo.

= son tranquilos, no hostiles.

= buscan logro pero también buenas relaciones personales.

= participan en el juego también para divertirse, no sélo para
ganar.

» pueden descansar sin culpa.

» ponen sumo cuidado en detalles y por lo mismo son eficaces.

= saben escuchar.

= miden el mundo por lo que vale la pena ser (sic), no tener.”??

La personalidad B es imposible de concebir con el ritmo ajetreado que

predomina en esta ciudad. O por lo menos eso creemos pues desde la infancia
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se nos menciona que los mejores individuos son los que tienen éxito, triunfo,
los que ganan y vencen obstaculos.-Piensa en ganar y ya-, es lo que se

escuchamos constantemente. No es considerada la opcién de vivir en calma.

En cambio, consideramos que llevar a la practica los puntos
mencionados anteriormente puede ser el comienzo de un cambio vital para el
artista escénico. Asi mismo resultaria un beneficio en el proceso que contiene a
la creacion artistica. Rara vez se nos invita a la disciplina y al respeto del otro,
a pesar de ser elementos fundamentales para que un trabajo teatral sea
funcional y duradero.

El quehacer teatral necesita de un equipo de seres humanos que
depositan en el trabajo intereses para que una obra salga lo mejor posible. Por
ello es necesario que cada uno de integrante de la profesion teatral promueva

cambios en su conducta y edifique una evolucién en la puesta en escena.
1.5 Situaciones estresantes en funcion del teatro

“Las situaciones estresantes son aquellas en las que hay una
desproporcion en las demandas del entorno ambiental y a la capacidad de las
personas para entenderlas. Este equilibrio puede ser real o subjetivo”.?* Es en
este punto en donde comenzamos a darnos cuenta de que el estrés no se
origina por si solo. Hay personas que son propensas a éste por el perfil de
personalidad, logrando hacer del tema comun del estrés, un tema muy
profundo y complejo. Se trata de un problema de personalidad muy delicado,
del que no existe conocimiento como tal. Las consecuencias en el ambito
escénico: un trabajo fracturado, un actor tenso y preocupado por la opinion del
publico, desinteresado en realizar un trabajo amoroso y respetuoso de entrega.

De igual importancia es para nosotros dar a conocer las situaciones —
laborales sobre todo—, que se presentan a menudo, que no se pueden evitar y
gue dejan de causar dafo. Situaciones a las cuales creemos estar

acostumbrados, no obstante el cuerpo siempre reacciona con un malestar. Mas
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adelante profundizaremos en el tema relacionando las situaciones que vivimos
los integrantes de La tregua. Ahi, las personas que conformabamos el proyecto
enfrentamos constantemente situaciones que, aunque las habiamos vivido
antes, parecian ser ajenas a nosotros. Se trata de una consecuencia de los
distintos estados emocionales que atravesamos en algunos momentos. Las
situaciones mas importantes son:

El cambio, un fenbmeno que implica un proceso que modifica una
situacion en otra de caracteristicas distintas. Todos los seres humanos
presentan con mayor o menor medida miedo al cambio y por ello
anteponemos un sin ndmero de obstaculos para no enfrentarlo. La
inseguridad es inevitable, ya que no podemos prever los resultados de
antemano, y ante un cambio de mayor magnitud los niveles de angustia
e inseguridad seran mayores.?*

Las causas de resistencia al cambio son:

» el deseo natural de conservar las propias costumbres.

= temor al fracaso.

» falta de informacion.

= temor a la disminucion del prestigio.

* miedo a la critica.

= miedo a perder el poder.

» probabilidad de tener que trabajar mas para obtener nuevas cosas.
* no ser receptivo al cambio. %

Para el artista escénico esperar la respuesta del publico es la mayor
incertidumbre. Ahi es donde comienza su miedo a perder el prestigio, al
fracaso o a tener que realizar un esfuerzo mayor, olvidando los requerimientos
qgue exige el trabajo. Enfrentarse a la critica es primordial para la gente de
teatro, sin embargo, lidiar con ésta no es sencillo ya que el ego del artista se

siente amenazado y en ocasiones agredido.

Nuestra preocupacion por querer que la obra sea interesante, la
busqueda del prestigio, casi siempre se acompafia de la enfermedad, como
ocurri6 en La tregua; la mente y el cuerpo se encuentran en un estado de
tension por la incertidumbre, la energia es excesiva y el cuerpo reacciona con
agotamiento —ya hablaremos mas delante de lo ocurrido con los actores—. En
el caso de algunos directores de escena, la inseguridad expuesta ante el

equipo de trabajo se transmite. El equipo comienza a dudar de su autoridad y
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esto provoca que irrumpan sobre las decisiones que son consideradas o que
determinen que la capacidad para proponer, resolver y crear la puesta en
escena ya no radica en la persona que al principio tenia el liderazgo. Mas
adelante veremos como la experiencia del Maestro Casillo permite solucionar y
evitar estos acontecimientos en La tregua.

Las preocupaciones se producen por falta de toma de decisiones y de la
solucion de problemas. Hay personas que consideran que a mayor nimero de
preocupaciones, mayor responsabilidad tienen, por lo tanto hacen un gran
problema de todo lo intrascendente aumentando el nivel de preocupacion por la
situacion. Las personas con preocupacion tienden a debilitar el sistema
inmunolégico, a provocar enfermedades por estrés.?

En el campo teatral, desde el productor hasta la tramoya, se corre el
riesgo de una desaprobacion por parte de los compaferos y del publico. Por
ello casi todo el tiempo se trabaja por la precision, la entrega, la limpieza y la
busqueda de perfeccién. Hablaremos de lo importante que es para el teatro la
aceptacion de la gente, del por qué el estrés se manifiesta por situaciones

externas, del miedo “al rechazo”.

Cuando las personas no se dan la oportunidad de equivocarse, su
frustracién y sufrimiento es mayor. En el momento en que se asumen
imperfectas el trabajo se vuelca hacia la tranquilidad, hay aceptacion y se
vuelve un fin tratar de mejorar el resultado del trabajo.

Cuando nos sentimos rechazados, los niveles de estrés se incrementan,
ya que sentimos tristeza, desesperanza y depresion. Al sentirnos rechazados los
niveles de autovaloracion o autoestima descienden de manera importante pues
consideramos que no somos importantes para los demas, ni merecedores de
aceptacion, pues seguramente algo anda mal con nosotros.?’

Consideremos el derecho a la equivocacion como un medio para
perfeccionar nuestro quehacer. Finalmente los ensayos se hacen para
encontrar los errores y soluciones, logrando un acercamiento a la perfeccién. El
prestigio es muchas veces lo que nos impide perdonar nuestras las fallas pues
creemos que la gente perdera la fe y el respeto por nuestra persona o trabajo y
que considerara tontos. Ante esta situacidon se manifiesta de inmediato la

culpa. En el afdn de salvar nuestro prestigio buscamos en nuestros
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comparferos de manera injusta, un culpable de nuestros errores o accidentes,
por lo que no tardan en llegar los problemas laborales. Se ahorra tiempo
cuando el artista defiende su derecho a equivocarse. Aceptando de igual
manera las equivocaciones de sus compaferos sin provocar conflictos. De esta

forma el trabajo sera respetuoso.

La siguiente situacion esta ligada con el temor al rechazo; veremos
como el miedo al fracaso depende también de la opinién de los otros y de la
educaciéon que se nos da desde el inicio de la vida. Hay artistas que por miedo
al fracaso no realizan los proyectos que desean, se cuestionan constantemente
si el resultado sera bueno y automaticamente un freno los detiene. La
creatividad no se libera en la escena. El miedo a fracasar es un boicot para el
teatro; finalmente el teatro siempre sera una profesion de riesgo, pues siempre
la dltima palabra la tendrd el puablico. El fracaso en teatro implica dejar un
trabajo en el abandono; provoca dolor en el equipo y, aparentemente, queda la

sensacion desoladora: el proceso de trabajo no ha servido para nada.

Temer al fracaso nos lleva a pensar lo siguiente: -hay que ser
perfecto, siempre el mejor, tener éxito, ser el nimero uno y tener siempre
la razén- Desde la infancia gravamos en nuestras mentes estos
principios, este aprendizaje. -jSo6lo los tontos cometen errores!- Es por
estas razones que nos hemos negado a las equivocaciones, que nos
castigamos o sentimos culpables por cometer actos equivocos ante los
ojos de los demas, nos sentimos ineptos y faltos de recursos para poder
enfrentar la vida. Con estos pensamientos lo Unico que podemos lograr
es un sentimiento de derrota personal que provoca altos niveles de
enojo, coraje, devaluacion y nos llevan al estrés.?®

Por estas razones los actores y colaboradores que llevan tiempo
dedicandose a la escena se cuestionan cada vez mas —antes de decidir entrar
a un proyecto—, si sera lo correcto para ellos y para su imagen en el teatro.

Las personas que se permiten equivocarse y que deciden seguir
adelante, en calma, a pesar de los errores y las llamadas de atencion, son
personas que disfrutan su trabajo y que generalmente logran lo deseado. Por
otra parte, hay gente que a pesar de tener todo para ser exitosa no se lo
permite: boicotea su trabajo constantemente con acciones que le perjudican, no

se siente digno de los beneficios o con capacidades para lograr lo que desea,
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admira lo que lo otros logran y por lo general se lamenta de lo que no puede
hacer. Su siguiente reaccion es envidiar lo que tienen los otros, cree que jamas

podr& tener por su propio mérito algo similar.

Durante un ensayo el Maestro German Castillo, director de La tregua
nos preguntaba: -¢por qué si saben que pueden hacer mejor las cosas, no las
hacen?- Pregunta de reflexion para las personas que solo buscamos cumplir
con la funcion, con el menor esfuerzo posible. A esto podemos definirlo
también de la siguiente manera: “miedo al éxito. Las personas temen aceptar
puestos de mayor nivel por el compromiso y responsabilidad que esto
representa por miedo a desempefarse de manera productiva, o por no saberse
apto y con los recursos necesarios para la nueva posibilidad. Ponemos un sin
nimero de obstaculos y bloqueos para no enfrentar el nuevo reto”.?® Es més
comodo permanecer en el confort que hemos tenido durante afios a duplicar

nuestro esfuerzo, aunque sepamos que el resultado es benéfico.

Equivocamente las personas buscamos quién lleve nuestra vida, no
somos responsables de nuestros actos. Este hecho resulta agradable hasta
cierto punto, pero no es lo mejor. Las personas tarde o temprano fallan, se
equivocan y las repercusiones no esperan; sin embargo la experiencia nos
ayuda a entender que podemos conocer nuestra vida y actos. Dificiimente
sabremos lo que piensan los otros. La incertidumbre estard siempre presente y
careceremos de tranquilidad. Especialmente un director que no es seguro y
permite que los actores dirijan su propuesta, provoca un trabajo desordenado e
incoherente, la mayoria de las veces. En ocasiones los actores buscan al
director y no logran encontrarlo durante todo el proceso, pues vive aterrado a
indicar al equipo cémo se realizara la puesta en escena —su propuesta
escénica—, por miedo al error o a incomodar a los actores. Huye
constantemente de la responsabilidad de llevar las riendas de su creacion y lo

guia una constante:

falta de propésitos. La mayoria de las personas temen establecer
sus propias metas y permiten que las demas las establezcan y decidan
por ellas para no hacerse responsables del resultado o las
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consecuencias que implican. Cuando los seres humanos toman las
riendas de sus vidas y establecen su propio futuro, los niveles de estrés
disminuyen de manera importante, ya que nos sabemos con el control de
nuestra vida y resultados en las manos.°

Sabemos que se puede evitar el conflicto con los otros en el momento
en el que somos responsables de nuestros actos y palabras. Es dificil en
ocasiones tomar decisiones definitivas por miedo a equivocarnos, pero sélo
tratando de hacerlo se puede lograr. El primer problema que llega, es el no
escucharnos a nosotros mismos —a nuestra conciencia— y el segundo al
permitir que otros, que saben menos —en algunas ocasiones—, decidan en
nuestro lugar, acercdndonos a las consecuencias de decidir equivocadamente.
Por no enfrentar los hechos que son obligatorios en nuestra labor teatral o en
nuestras vidas prolongamos fechas. El trabajo comienza a acumularse y a unos
dias del estreno o de alguna funcion. La famosa “chispa de estrés” nos carga
de energia y comenzamos a actuar de manera apresurada, imprecisa y

accidentada, buscando con angustia y desesperacion “cumplir”.

En ocasiones pensamos que realizar gran niumero de actividades en
poco tiempo es lo benéfico para ser alguien productivo y capaz. A pesar de
ello, tardamos mas en realizarlas que en reventar. Terminamos generalmente
realizando:

acciones incompletas. -jDespués lo hago, después termino,
después le digo!-. El después siempre nos mantiene alertas, y con
pendientes por llevar a cabo, constantemente esta tocando una campana
dentro de nuestro sistema fisico-emocional. Los seres humanos somos
mucho mas efectivos y productivos si hacemos una tarea por vez
poniéndole punto final a cada una.®

En el quehacer teatral, nos hemos encontrado con que la mayoria de la
gente hace por lo menos dos o tres obras al mismo tiempo o que no so6lo hacen
teatro, sino que ademas trabajan en otras cosas por cuestiones econémicas.
-Estoy haciendo cinco escenografias en estos momentos-, -no duermo bien-,
-desmontamos y montamos escenografias en menos de una hora-, -vengo de
otro ensayo y por eso llegué tarde-, -no como y no tomo agua en casi todo el

dia-, -para aguantar despierto tomo café y fumo-, -me siento mal pero no tengo
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tiempo para ver al doctor-, fue la respuesta de la mayoria de las personas que

estuvieron involucradas en el proceso de La tregua.

-Para vivir bien hay que esforzarse mas- y aunque pudiera sonar
contradictorio, al estar invadidos de estrés llegamos a pensar que es una
realidad. Queda sembrada una mentalidad que dictamina: que hay que hacer
varias tareas a la vez, y que aun sin concluir una, debemos ir buscando otras

para nunca estar sin nada que hacer. Tener trabajo, dinero y tranquilidad.

En teatro parece que la mayoria de los actores frecuentemente tienen
ideas y sentimientos negativos, aunque por no ser descubiertos nos
enmascaremos ante los demas. Especialmente hemos encontrado que los

actores se enfrentan a estos pensamientos.

-Nadie me quiere, mi novio me es infiel, soy fea, tonta, etc...- son
ideas que sembramos en nuestro pensamiento sin ningun fundamento
objetivo y lo creemos con las consecuencias que conllevan, ya que toda
idea negativa ira acompafada de manera forzosa por un sentimiento
negativo y desde luego por una accién del mismo tipo y esto provoca
mucho estrés.*?

Es complicado trabajar con personas que se califican de esta manera ya
qgue la mayoria del tiempo se esfuerzan por demostrar al director o a los
comparferos de escena que son capaces. No obstante, lejos de demostrarlo
con su trabajo lo hacen con argumentos sin valor, con filosofias fuera de lugar
interrumpiendo los ensayos. Este tipo de personas tratan en todo momento —
sin percatarse—, de hacer creer que pueden hacer todo sin hacer nada. Se
resisten al mismo tiempo a cumplir con lo que se les pide por no sentirse con

la inteligencia y el talento necesario para demostrarlo.

El tiempo se malgasta y la tension crece, ya que constantemente en el
teatro hay un reloj que presiona en todo momento y con el que se lucha ensayo
tras ensayo. Algunos actores, por sentirse tan inseguros buscan el apapacho y
el reconocimiento del director por lo que se dedican a evidenciar a los demas

para no reconocer sus fallas por temor a que no los quieran o acepten. Se
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esfuerzan en todo momento por tener la buena y descalificar al otro, olvidando
gue el teatro es una maquinaria y que si alguno de los engranes falla, no
funciona. Asi mismo, en ocasiones no basta que un individuo del equipo esté
bien —aunque es un buen punto de partida—, para que la obra y la compaiiia

teatral tengan éxito.

1.6 Adiccioén al estrés en los teatristas

En el teatro por el afan de mantenernos con energia y despiertos en los
ensayos largos, surgen adicciones como son: “toma de alimentos dulces y
sustancias estimulantes como la metilxatinas (café, té, bebidas de cola y
chocolates)”.®® Actores, directores, productores, tramoyas, estudiantes y
profesores, consideramos que las sustancias mencionadas son componentes
de nuestra imagen. La busqueda de creatividad nos sumerge en un mundo
ficticio y lejano a la realidad que intentamos plantear en la escena. Nuestra
capacidad mental, corporal y espiritual se ve afectada por el consumo de
productos que son aceptados socialmente pero dafian nuestro cuerpo. Nos
impiden cuestionarnos el por qué de nuestra constante busqueda de sustancias
toxicas al cuerpo, creyendo que son lo necesario para resistir la carga de

trabajo a veces excesiva.

Aceptar y poder definir una adiccion para la mayoria de las personas es
dificil. Lo que hacemos generalmente es negar que seamos adictos, por miedo
a dejar las sustancias o cambiar nuestras actitudes, en ocasiones nuestra vida.
Detectar la adiccion a las sustancias es un paso dificil de dar, pero saber
siquiera de la adiccion al estrés, que en la mayoria de ocasiones llega como
consecuencia de una dependencia a la sobrecarga de trabajo, ni pensarlo. Hoy
en dia se habla y estudia més acerca de las adicciones; sin embargo, lo que no
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es tangible o mencionado comunmente es dificil de reconocer. Por el hecho de
gue no existan muestras evidentes de la presencia adictiva del estrés

pensamos que no existe.

A lo largo de la investigacion en el tema hemos notado que hay algunos
involucrados en el quehacer teatral que disfrutan de sentirse inquietos y
acelerados. Pocos de ellos han notado que existen situaciones que los van
acercando a esta condicion gradualmente. Por lo general los hacedores del
teatro, en la cotidianidad construimos escenas en las que todo queda listo para
comenzar a ponerse mal por causa del estrés: aceptamos trabajos por amistad
olvidando lo que esto implica, por no saber decir “no”, por hacer mas, etc. Las
preguntas que haremos, nos ayudardn a comenzar a tener conciencia y
entendimiento de las situaciones estresantes en las que reincidimos con
frecuencia: ¢con quién estamos cuando éste comienza a surtir efecto?, ¢en
gué ambiente?, ¢qué es lo que nos va conduciendo al mal habito?, ¢qué nos
acelera a diario sin poder evitarlo y por qué se nos ha hecho una situacion
inevitable?

Investigaciones recientes sobre la interaccion, mente y cuerpo
han demostrado que el cuerpo se pone inconscientemente en estado de
alerta debido a nuestras propias actitudes psicol6gicas y emotivas ante el
estrés. Emociones ante situaciones que aun no han ocurrido, como la
impaciencia, la angustia, la ira y el miedo, pueden producir el mismo tipo
de impulsos nerviosos y de reacciones quimicas que Si nos
enfrentdsemos a una situacion real y concreta. El hipotdlamo recibe los
mensajes que le llegan de las diferentes partes del cerebro y comienza a
preparar el cuerpo para algo que no ha ocurrido y que quiza nunca
ocurra. Asi las sustancias quimicas se acumulan y aumenta la tension
muscular.>*

Resulta mas cansado para el individuo pensar las cosas que hacerlas. Al
llevarlas acabo las energias algunas veces nos han abandonado, los estados
de animo se alteran con facilidad, y en un dia sereno podemos hacer un dia de
conflicto y problemas sin lograr beneficio alguno. Hemos notado en actores,
directores y alumnos de la carrera de teatro que no pueden estar tranquilos y

constantemente no imaginan una vida pasiva.

En teatro, tener el perfil mencionado anteriormente sin poder crear

3 Arista, Alix. Supera el estrés. Barcelona, Integral, 1986. p.22



conciencia de lo que se hace en el “momento presente”, lleva a la gente a no
disfrutar de su profesion, impidiéndolo estar en cuerpo y mente realizando

multiples acciones sin vivirlas, con escaso conocimiento de lo hecho.

Si eres un adicto al estrés y disfrutas de la sensacion
proporcionada por un alto nivel de sustancias quimicas como la
noradrenalina, la sensacion de estar bien colocado y lleno de energias,
puede ser que sin darte cuenta busques nuevas fuentes de excitacion. =

Ademas hay que mencionar que la adiccién al estrés va muy de la mano
con la adiccion al trabajo. Hay personas que sin obtener remuneracion en los
distintos proyectos —teatrales—, no dejan escapar trabajo, la compulsion los
mantiene saturados de actividades y compromisos. Son pocos los que disfrutan
de un descanso y vacaciones, sin estar “bien colocados” como se ha
mencionado. La mayoria no pueden estar “tranquilos”, necesitan la dosis de

estimulo de estrés para seguir viviendo y haciendo teatro.

El adicto al estrés disfruta de la impresion que produce la
reaccion “lucha-huida”, poniendo en alerta todo el organismo. La
adrenalina al maximo lo hace sentir con una gran energia, sensacion de
confianza y con lucidez mental especial. Dentro de este grupo esta el
artista de fama que puede caer en lo que se ha denominado “sobre
estrés”. Esto es un preocupante cuadro de tension excepcional, que
puede desembocar a corto plazo en situaciones de grande peligro para
la integridad fisica y psiquica del afectado, como el infarto agudo de
miocardio o los ataques de pélnico.36

Notamos cémo en los libros de psicologia los doctores se refieren a los
artistas como personas con mas susceptibilidad a ser adictos al estrés. La
adiccion en la gente de teatro llega a un punto en el que, ya no saben vivir de

otra manera, sin esas sustancias quimicas que se desprenden en el cerebro.

Se nos sugiere descansar, y para nosotros eso significa una pérdida de
tiempo valioso, por lo que optamos por eliminar la palabra “no” —cuando se
nos ofrece un trabajo— y continuar haciendo mdultiples actividades a ritmo

apresurado. Pensamos que entre mas cosas hagamos somos mejores para la
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labor teatral, olvidando que la experiencia no es lo que ocurre, sino lo que
hacemos con lo ocurrido. Algunas veces, la necesidad de dinero obliga al
teatrista a pertenecer a mas de dos puestas en escena. El problema llega
cuando gracias al estrés, la mente se bloquea y lejos de obtener conocimiento
0 un trabajo agradable y sereno, se manifiesta la angustia y el conflicto interno.
No debemos olvidar que la leccién (de una vida de trabajo excesivo) es
aprender a decir “no” a algunos proyectos, ser selectivos al elegir.

Sin mencionar la presencia de la adrenalina y las taquicardias que sufre
el actor cuando va retrasado a una funcion. No tiene tiempo ni de tomar aire,
cuando ya esta en la escena pensando que su agilidad mental y corporal ha
crecido gracias a la agitacion de la cual es presa. Generalmente el publico
percibe lo que ocurre con la gente involucrada en la puesta en escena. Algunas

veces, lejos de salir agradecido, se retira del teatro molesto y confundido.

Perdemos la claridad al discernir la energia del estrés, se nos dificulta
percatamos de que los resultados también cambian, como lo hemos
mencionado. El estrés excesivo trae siempre consecuencias destructivas para
el organismo. Disfrutar de esa sensacion de panico y afiorarla cuando se
ausenta nos hace buscar constantemente un estimulo para que regrese y

nuestro cuerpo se sienta pleno, completo.

Creemos que el estrés nos hace lograr cosas que jamas imaginamos y
lo buscamos constantemente con la errénea idea de que es la mejor forma de

lograr hacer las cosas, pero lo que ocurre es que, “el sistema nervioso
periférico, otro que es incrementado por el sistema nervioso central, es el que
preparara a los masculos (brazos, piernas, etc.) para ejecutar los

movimientos”®’.

El cuerpo si reacciona de manera veloz ante las situaciones
cuando el cerebro le da la orden, pero el organismo no cuenta con un filtro que

evite el desgaste, por lo que consecuentemente se deteriorara el individuo.

Puede parecer motivo de temor conocer a fondo y médicamente las
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consecuencias del estrés, sin embargo es necesario profundizar en sus
ventajas y desventajas, por que aun siendo parte de la cotidianidad en los

artistas, es un mal permanente, dafino e irreparable.

El sistema de reaccion rapida (sistema simpético) se apoya en la
sintesis de catecolaminas (adrenalina y noradrenalina), prolactina y de
hormona de crecimiento. La insulina decrece inicialmente incrementando
el nivel de azlUcar en la sangre, para elevarse posteriormente. Si
prosigue el estrés entrard en funcion el sistema de accion semi-rapido
constituido por el ACTH- cortisol, que secretara entre otras, cortisol,
cortisona, y corticosterona buscando efectos reparadores y adaptativos.
Si continda la reaccion de estrés, posteriormente actuara el sistema de
reaccion lenta, representado por las hormonas tiroideas, particularmente
la tiroxina cuyo papel complejo se relaciona con el aumento del
metabolismo y el desgaste general.®

No siempre es posible decidir acerca de nuestros actos y reacciones
ante la vida. Quizas ahora nos podemos responder por qué hay situaciones en
las que no se elige, simplemente ocurren. La respuesta la damos apoyados en
la ciencia médica tratando de seguir ampliando el panorama de la gente de
teatro, llevandola a conocer desde distintas perspectivas las consecuencias de

vivir en un medio en el que es tan comun, estar estresado.

Explicaremos por qué el artista escénico no siempre puede decidir o
detectar, saber acerca de su conducta o desempefio en la escena. En
ocasiones el actor cree gque se tiene bajo control la escena —cuando tiene bien
preparado un trabajo después de meses de ensayos—. No obstante, en el
momento de las funciones o0 ya en temporada se encuentra con que no basta
un proceso intenso de trabajo si no tiene conocimiento de su persona y los
efectos que sufre la misma. Hemos mencionado en lineas anteriores que el
artista escénico requiere de una preparacion que antecede a la escena para
lograr un grado de disponibilidad: es invariable que los factores externos surtan

en él un efecto, logrando modificar su mente y cuerpo.

La personalidad se constituye en 30% por tu herencia. Incluye tu
cuerpo y estado fisiologico ya que por genética puedes tener debilitado
algun 6rgano. La manera de ser se hereda, esta grabada en nuestros
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genes y no puede ser modificada. El otro 70% se integra a partir de
nuestro aprendizaje, medio ambiente, sociedad, religion y escuela.
Desde que estamos en el vientre, nuestros cinco sentidos graban todo lo
que sucede a nuestro alrededor. Aprendemos cOmo sentir ante un
evento, como conducirnos, nos ensefian a vivir estresados.*

Por todo lo antes mencionado es que existe la preocupacion por que la
gente de teatro conozca todo lo que ha sido inexistente en cuestiones
informativas. Pero que en lo que se refiere a malestar, se manifiesta desde la
preparacion escolar llegando hasta su desarrollo profesional. Ahora que los
artistas de la escena pueden conocer y entender el tema del estrés, quiza inicie
una nueva forma de hacer teatro, de disfrutar lo que se hace y comprender qué
es lo que nos ocurrido durante aflos para asi, buscar una solucion. La
posibilidad de entregar al espectador un trabajo limpio y sereno, en el que
pueda disfrutar de los personajes, de la armonia escénica y de la tranquilidad

entre el equipo de trabajo, es una de nuestras finalidades.

La adiccion es dificil de detectar, sin embargo, abrimos la posibilidad de
qgue el lector haga su auto diagnostico, llevandolo a su vida y por lo tanto a la
profesion teatral. Como la mayoria de las adicciones se requiere de conciencia

del problema como primer paso, para después buscar una solucion.

1.7 Como reconoce el estrés Constantin Stanislavski y sus soluciones

En uno de los capitulos El trabajo del actor sobre si mismo de Stanislavski se
habla sobre la relajacibn de los musculos: objetivo que hemos perseguido
durante afios a lo largo de la practica teatral. Aunque no es definido
exactamente por la palabra estrés, el autor nos menciona situaciones en las

que se presenta la tension como un impedimento para lograr la escena.

El autor nos narra su experiencia y nos describe como termind
sangrando su mano, al apretar con excesiva fuerza un objeto de vidrio por la

tension acumulada en la realizacion de una escena.
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Asi también recordamos aquella anécdota en la que Stanislavski crea el
personaje de Otelo. Durante los ensayos comenzd a sentir una serie de
palpitaciones aceleradas, sofocos, pérdida de la voz y crisis asmaticas, a las
que él llamaba, tortura. A pesar de ello, ve amenazado su amor propio como
actor, y nota los elevados gastos que ya se tenian para estrenar la obra. Sin
otra opcion continia. Como un enfermo dia con dia perdia peso en una forma
acelerada, pero la alarma se dio en él hasta el ensayo general, en el punto

culminante de la escena con Yago pues le abrié la mano con el puiial.

Es en el capitulo de La relajacion de los musculos donde encontraremos
un punto de partida hacia la liberacion del estrés, de las tensiones corporales,
consiguiendo asi, llegar a la armoniosa imitacion de la naturaleza, uno de los
principales objetivos que perdemos de vista con facilidad durante el proceso de

creacion y en las funciones.

El arte en su generalidad se ha enfocado durante afios a interpretar,
crear o imitar la realidad, la belleza de la vida. Como seres humanos
buscamos, al trabajar en equipo, la creacién artistica. Pero ¢ qué ocurre cuando
la misma naturaleza, el tiempo, el miedo, el cuerpo, no responden de manera

armoniosa?

En La tregua —como mencionamos anteriormente— las manos de los
actores fueron —igual que en el caso del autor—una clara muestra de la
tensién corporal con la que se trabaja en la escena. Torstov llama a las
extremidades de los actores, “los ojos del cuerpo”.®® Profundizando en el
movimiento de las manos de los actores de La tregua —mencionamos que en
ocasiones esto era evidente— su nivel de estrés hacia rigidos sus
movimientos; no habia precision en las acciones que se realizaban con éstos.
Durante los ensayos la mente de los actores sufria confusiones, habia titubeos
y olvidos de texto, como consecuencia ocurrian los atropellos provocados por

tension y la rigidez.
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En El trabajo del actor sobre si mismo el autor nos da un ejemplo que
aclara lo que hemos mencionado acerca de ocuparnos asuntos que no aportan
al personaje nada y que si distraen al elenco del objetivo primordial de
entregarse a su publico. Nos narra el momento en el que se le pide al actor que
al mismo tiempo de levantar el extremo de un piano, realice en voz alta una
tabla de multiplicar, o que trate de recordar las sensaciones de algun

acontecimiento pasado. Acto que no logra realizar.

Stanislavski menciona que los espasmos y las tensiones en los actores
pueden llegar a paralizar la creacién. Nosotros hacemos un paréntesis
mencionando que no soélo los actores detienen la creacidon, sino también:
tramoyas, iluminadores, directores y demas involucrados en el acto teatral.
Como ejemplo de esto, el sefor Vicente —jefe de foro del teatro Wilberto
Canton— nos hablaba acerca de la premura temporal en la que se vive
también en la parte trasera del escenario, de las discusiones y problemas a los
que ellos se enfrentan dia con dia. Dichas situaciones provocaron en €l una
temporal paralisis facial, consecuencia de no saber manejar las situaciones
estresantes que se presentan en los teatros. Nos preguntamos ¢como se
logran tener los musculos listos para realizar un trabajo pesado fuera o dentro
de la escena teniendo una relajacion corporal total? Torstov a esto responde
que, “en el actor como ser humano, siempre se manifestaran las tensiones, al
aparecer el publico” y menciona que “al ser eliminadas de alguna parte del
cuerpo se manifestaran en otra y asi sucesivamente”. No obstantes, sugiere
comenzar la observacion de nuestros musculos, de cada una de las partes del
cuerpo. Percibir los sitios que el estrés ha afectado. Asi mismo no quedarnos
en la observacion como rutina, sino realizarlo constantemente hasta que llegue

a ser un acto inconsciente.

Las personas que nos dedicamos al teatro no debemos olvidar que el
descuidar aspectos insignificantes determinan un prematuro desgaste corporal.
Dentro de la sugerencia de Torstov esta que “la observacién debe llegar a ser

una necesidad natural, no so6lo durante los momentos tranquilos del papel, sino



en los instantes de mayor agitacién nerviosa y fisica”. **

Buscar los momentos de la vida cotidiana y no sélo en la escena nos
puede acercar a encontrar mas rapidamente el momento y lugar exacto para
disminuir o eliminar la tension muscular. Es evidente que durante la creacion
no podemos actuar de la misma forma que en la vida cotidiana, hay tensiones
en nuestro cuerpo y nuestra mente. Al encontrarnos sobre el escenario,
aportando las acciones que nos corresponden, seran notorias para el
espectador. Es en el escenario cuando debemos relajarnos para poder fluir en
totalidad corporal y mental. “Debemos transformarnos y adaptarnos por
completo, en cuerpo y alma, de la cabeza a los pies, de acuerdo con las
exigencias de nuestro arte, o mejor dicho de nuestra naturaleza. El arte esta

en muy buenos términos con ella.”*?

Cuando observamos a los actores de La tregua en los ensayos, fluyendo
y encontrando acciones naturales, logramos ver en ellos escenas reales,
relaciones reales, comunicaciéon y armonia. Cuando uno de los actores se
queda solo en la escena, sus movimientos son rigidos y comienzan a realizar
algunos movimientos extra para llenar el espacio que no creen ocupar por
completo. Aparentemente sienten un desamparo y extravio, buscan un apoyo
en sus manos y al no encontrar un cémplice en la escena, se tensan al grado

de mostrar el vacio que creen que ha quedado al salir de escena el otro actor.

El miedo a no ser suficientemente capaz se manifiesta, notamos que las
palabras y las ideas no son organicas, hay una constante preocupacion por el
movimiento, que no pueden lograr. Arkadi Nicolaievich menciona lo siguiente:
“en la escena hay que mirar, caminar, hablar de una manera distinta, mejor,
mas normal que en la vida corriente, mas cerca de la naturaleza, por que esos

defectos que se muestran influyen sobre el estado general del actor”.*®

Asi ocurre en La tregua, los errores que el actor nota en si mismo lo
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distraen. Trata de corregirse y la tension que se crea por esforzarse para

corregirse, lo lleva al extravio.

De igual modo le ocurre a la parte técnica, que al detectar una falla
evidente ante el publico —entrada equivocada de un track o una luz—
comienza a cargarse de adrenalina e intenta de inmediato corregirse, lo cual lo
lleva a un estado de panico. Entorpecido comienza a equivocarse mas, levanta
la voz pidiendo ayuda o corrigiendo a sus compaferos, choca contra los
aparatos y al mismo tiempo tira otros elementos de trabajo. Preocupados por
todo lo externo, previo y durante la escena, descuidamos el cuerpo y nos

dispersamos mentalmente.

Nos cuesta trabajo entender que si partimos de la vida, es la misma,
nuestro mejor punto de referencia. “La naturaleza guia al organismo vivo mejor

que la conciencia y la tan celebrada técnica del actor”, **

En La tregua lo que también tomamos como principio de trabajo fue el
texto; el Maestro Castillo nos habl6é constantemente de la importancia que tiene
para el montaje guiarse y obedecer al texto, a la palabra. Asi también, de lo
importante que es no buscar el movimiento, sino permitir que llegue partiendo
de las lineas del texto. No fue necesario mencionar recetas o técnicas para
actuar, solo se buscé la comprension y penetracion de cada palabra, para asi

lograr movimientos y acciones congruentes, naturales.

Encontramos también en funcién voces cortadas, lo que relacionamos
con el diafragma por ser el masculo encargado de expulsar el aire y por tanto,
de dar la proyeccién y estabilidad a la voz del actor. Al no estar relajado, hay
sofoco en él y por tanto la emisidon de la voz no se realiza de manera correcta.
De inmediato llegan a la mente del actor alteraciones en el estado de animo y
la escena comienza a debilitarse. Es por ello que consideramos conveniente
relajar los musculos antes de comenzar el trabajo en la escena, buscar el

silencio mental, para asi liberar la accion permitiendo que el texto nos guie.
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Después de todo ¢no es el miedo el principal problema por lo que surge el
estrés, la prisa y la angustia? Es el estrés causa de problemas fisicos,
emocionales, espirituales; mismos que provocan malestar los integrantes del
trabajo. Esta experiencia obstruye el desarrollo de la creacién de la escena.
Impide a su vez la complicidad en el grupo, siendo uno de los requisitos para

gue exista la unidad en el trabajo y por lo tanto un buen resultado.

Stanislavski llama a la liberacion de tension muscular “psicotécnica” de
la cual hablaremos a continuacion. Ante esto resaltamos puntualmente al
equipo de direccién y produccién, por que son los que se encargan del contacto
grupal, los que buscan la realizacién de la puesta en escena en todos los
aspectos. Los conflictos mas grandes en el Centro Cultural del Bosque y el
Festival de la Ciudad de México se reflejan en frases dichas por parte de los
encargados de los teatros o de los tramoyas: -si yo hago lo que me pides debo
deshacer lo que ya esta hecho-, -no se puede, imposible-, -si ya lo hicimos, se
me hace que ni han visto y ya estan diciendo y pidiendo-, -ya déjenos
descansar-, etc... Frases que no paraban ni al estar ya el publico en las
butacas. Como consecuencia, las reacciones corporales de la sustentante
eran: sudoracion, boca seca, y dolores fuertes de cabeza. La gente no
contribuia de la mejor forma para que la funcion se realizara. Tratando de
manera respetuosa y audaz de que cumplieran con sus labores los

trabajadores, se lograba llevar a cabo las indicaciones finales.

Es en los momentos de mayor estrés, mayor tension entre los
involucrados en los montajes, que es inevitable reaccionar emocional y
corporalmente. Es cuando los estimulos no paran y la inevitable ira se
acrecienta. Donde descubrimos que las preparaciones para la escena y
relajaciones no son solo para los actores, sino también para el resto de
personas en el teatro. Sin la claridad resultado de la serenidad y la relajacion,
es probable que el ser humano reaccione con violencia y que la funcidn no se

logre. Debemos tener control y asi una solucion.

Torstov menciona que en cada posicion del cuerpo existen tres

momentos. A partir de ellos podemos guiarnos para lograr conocernos y



conseguir un equilibrio a pesar de las adversidades, que como humanos, nos
provocamos o debemos enfrentar. La primera es la tension superflua, inevitable
en cada nueva postura, o por la emocion debida a la aparicion del pablico. La
segunda es la liberacibn mecanica de la tensién innecesaria mediante el
control. La tercera es la fundamentacion o justificacion de la postura, en el caso

de que esta por si sola no despierte la fe del mismo actor”.*®

La confianza en lo que se hace puede ser un buen comienzo para lograr
disminuir el estrés en el equipo. El Maestro Castillo nos mencioné muchas
veces en los ensayos la palabra confianza: en el texto, en él, en el compafiero
y en la propuesta escénica. Es la forma en que podemos dejar por algunos
momentos fuera del ensayo, y fuera de la puesta en escena el temor y la
desconfianza. Stanislavski dice refiriéndose a la naturaleza: -sélo ésta puede
dirigir correctamente nuestros musculos, ponerlos en correcta tension o
relajados-. Stanislavski nos hace saber que podemos tener una forma sencilla 'y
clara de liberarnos del estrés partiendo de una mente observadora. Practicando
y aprendiendo en toda nuestra vida cotidiana a sensibilizarnos y registrar los
lugares en los que sentimos la tension corporal. Y ya registrada, respirar
despacio e ir relajando esa area para después, al estar libres de tensién,
detectar otras que seguramente apareceran mas tarde. Aprendemos a
diferenciar las sensaciones que antes no advertiamos. El autor parte de la
observaciéon de las posiciones de su gato, descubriendo la sutileza que tiene
para administrar su energia y la forma en que su cuerpo puede alcanzar el

grado maximo de relajacion.

Ivan Platénovich objetd que los hindues ensefian que hay que acostarse
como los nifios pequeios y los animales. Dejar la forma del cuerpo sobre el
suelo blando, que nos liberemos de la tension muscular. Ese estado es el que
permite descansar mejor, hasta el punto en que en media o en una hora el
organismo se renueva de una manera que en otras condiciones no se consigue

en una noche.
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El ejercicio de relajacion podemos desglosarlo de manera mas clara,
Rajmanov la describe en el capitulo de la relajacién de los musculos de la
siguiente forma:

yacer de espaldas sobre una superficie plana y dura (por ejemplo
sobre el piso) y repara en los grupos de musculos que estan tensos sin
necesidad. Para tener nocion mas clara de las sensaciones interiores
puede expresar con palabras el sitio de tensién y decirse asi mismo:
siento Lirga contracciéon en el hombro, cuello, oméplato y alrededor de la
cintura.

Tratemos de relajar las partes sefialadas, una tras otra, descubriendo asi
ademas las previas a las funciones y a los ensayos, para prevenir la agresiva
llegada de los sintomas por estrés.
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Mi experiencia personal en el teatro

con la presencia del estrés



Desde el momento en que elegimos la carrera de Teatro, el miedo a la
equivocacién y a la opinién de los seres mas cercanos, nos causa estrés.
Pensar en la opcién de vivir inestables econ6micamente, alejar a los hombres o
mujeres por la profesion, o de vivir en una carrera de adicciones, resulta
preocupante aun sin haber estudiado la carrera. Algunos profesores
constantemente nos confrontaban ante la duda de saber si en realidad
estabamos dispuestos a dedicar nuestra vida al teatro, rompiendo, hasta cierto
punto las fantasias con las que llegamos la mayoria a la Facultad. Hacian

comentarios que nos desanimaban, pero algunos de ellos eran reales.

Durante el inicio del trabajo profesional pensabamos los compafieros de
la Facultad en crear una compairiia de teatro que nos ayudara a salir adelante y
a comenzar a obtener dinero de nuestra carrera. Mismas de las que nos

decian, era complejo conseguir un ingreso para lograr sobrevivir.

Como primera opcion decidimos elegir el teatro escolar, del cual se
decia que cualquiera lograba hacer y vender. Buscamos dejar en los
adolescentes una semilla del conocimiento de la historia prehispanica, por lo
que elegimos una obra llamada: La resurreccion de Quetzalcoatl. Pero el pago
de los derechos de autor era algo no podiamos enfrentar por temor a no
obtener lo suficiente para cubrir el presupuesto. Decidimos hacer una

adaptacion y cambiar el nombre, a Huémac, Rey de Los Toltecas.

Las funciones comenzaron a darse en el teatro Republica, contando con
un gran numero de estudiantes de secundaria, publico que sabiamos, no era
facil de enfrentar. Al llegar al teatro nos enfrentamos con que el horario de la
renta no era respetado, por lo que el montaje debia hacerse en menos de una
hora. En ese trayecto, a la vez debiamos calentar voces y relajar el cuerpo
como se nos ensefid en la Facultad. Nos encontramos con el camino dificil que
ya se nos habia mencionado, con temores e incertidumbres por la brevedad del
tiempo. El publico nos manifestaba su impaciencia con chiflidos, gritos,
carcajadas y groserias, antes de abrir el telén, pues la espera los inquietaba y a
nosotros, integrantes de la compafiia Creacion Libre, nos parecia una presion

constante. Nos entorpeciamos, corriamos, subiamos y bajdbamos tratando de



llegar a la hora de la funcion y tener todo listo, a cambio de nuestra integridad
como actores e integrantes. Al mismo tiempo de maquillarnos tratabamos de
emitir sonidos, con chicles en la boca, buscando lograr la diccién y la emision
de la voz. Del cuerpo, jni hablar!, todo el calentamiento era encaminado a la
proyeccion vocal, anulabamos las posibilidades de cuidar el cuerpo vy el alma.
Dentro de la escena, entre piernas, a dos minutos de nuestra aparicién en el

escenario, haciamos movimientos de articulaciones.

Entre gritos y chiflidos, tratabamos de dar lo mejor con pocos recursos.
Nuestro cuerpo generalmente no se reponia lo suficiente de la fiesta del dia
anterior, llegabamos el dia de la funcion, unos minutos antes de la tercera
llamada. Cuando era el caso de los otros actores, la espera nos parecia eterna
y en ocasiones todo indicaba que la funcién no se realizaria, pues no solo
llegaba a retrasarse un actor, sino mas de uno. Finalmente el actor que no
llegaba aparecia, aunque no siempre fue asi. Algunas funciones los actores no
podian levantarse, y debiamos cubrir su parte en la funcion del dia, situacion

que causaba incertidumbre en todo el equipo.

Las funciones invariablemente se realizaban, aunque todo se
manifestara en contra, pero el proyecto nunca alcanzé el nivel que
desedbamos. Nos preocupaba saber que habia proyectos de nuestros
comparferos de generaciéon, en los que se contaba con una temporada y un
respeto por parte de todos los integrantes y del publico. Antes de las funciones
bebiamos café esperando que la energia que nos faltaba, se complementara
asi. Las nubes de humo acomparfiaban al café, en el intento de lograr lo que
tanto temor nos daba enfrentar, el publico adolescente. Pero entre la frustracion
de los equivocos en las funciones, el hambre que se manifestaba en la
mayoria, la prisa con la que preparabamos todo para la funcion y la presion de
un publico dificil de satisfacer y de mantener su atencién, lo Unico que
desedbamos al final era caer en el lobby rendidos, descansar del agotamiento
del cuerpo y beber una sustancia alcohdlica.

Meyerhold nos dice:

Me gustaria prohibir absolutamente a los actores beber vino,



tomar café o valeriana. Todo esto altera el sistema nervioso, mientras
gue el actor debe estar absolutamente calmado.... En el arte del actor -y
todo arte en general- es acto consiente, claro y alegre, un acto de la
voluntad sana y precisa.... Es significativo que un actor, al cual se le
conocid por ser grande, hacia los cuarenta y cinco afos cenit del actor
dramatico, esta arruinado fisica y moralmente.’

Creemos trascendentales las palabras del autor por que hemos pensado
durante afios que las sustancias son benéficas para el trabajo, pero no
imaginamos siquiera que las repercusiones seran graves al paso del tiempo. El
actor que no cuida su integridad esta destinado al fracaso profesional y a una
vida en decadencia corporal. Los tracks no entraban a tiempo con las
coreografias por lo que la tensién en escena crecia mas en todos, aun cuando
debemos estar absolutamente calmados, especialmente los actores. La
conclusion era, que faltaba experiencia y que el temor a hacer evidente el error

nos paralizaba obstaculizando el desarrollo de la escena.

La muerte de seres queridos se presentd en algunos integrantes del
equipo, por lo que, aunque la funcion continuaba, los resultados eran
deficientes. La falta de energia y la tension que se presentaba en todo el
equipo, los errores que eran constantes y el estrés, seguian manifestandose
sin que nadie tuviera conciencia ni control del mismo. Otro problema con que
nos encontrabamos como teatristas durante la profesion es con la incapacidad
de decir “no” a los proyectos que se nos ofrecen, por necesidad o por temor a
no ser tomados en cuenta en un futuro para los grandes proyectos. Resultaba
comun al inicio de la profesion que algunos compafieros y amigos nos pidieran
ayuda cuando alguno de sus actores o asistentes de direccion debian
ausentarse o dejar el proyecto, y s6lo contabamos con una semana para
realizar un trabajo que se habia logrado en un afio. Por no decir que “no”
siempre aceptabamos, por lo que el estrés comenzaba desde que pensabamos
en el limite de tiempo y nos futurizabamos en algo que pintaba para un fracaso,

aunque no siempre ocurrié asi.

Lo que resultaba mas inquietante era la memorizacioén del texto, trazo y

la interrelacion con los comparfieros de escena que no solian ser cooperativos.

1 Meyerhold. Teoria teatral. Fundamentos, Espafia, 1971. p. 128



Las relaciones se tensaban por el miedo de todos, pues no nos perdonaban
falla alguna y las comparaciones del trabajo de los actores o colaboradores
anteriores no paraban. La ofuscacién por lograr un trabajo que cumpliera con lo
requerido y la ambiciosa idea de superar al anterior integrante, nos sumergia

en un miedo constante y una excesiva responsabilidad.

Generalmente la tercera llamada se daba antes de que conociéramos la
obra completa, el espacio 0, a los comparieros de escena, acciones escenicas,
etc... El corazon se alteraba, los movimientos se complicaban, sentiamos que
se nos olvidaria todo, por lo que nos preocupabamos y el esfuerzo era doble
en comparacion con las funciones normales. Concluiamos la mayoria de las
veces sin errores las funciones pero el cuerpo terminaba completamente
agotado, la mente y los ojos nublados, con dolor de cabeza, boca seca,
temblorina, sin aire, muertos de sed, de hambre y de miedo. Lo que
esperdbamos era una ambulancia, antes que el aplauso (por el cual
accediamos a realizar los trabajos). El goce, era inalcanzable. La frase que nos

llevabamos era: -que dificil es hacer teatro, creo que no naci para esto-.

Cuando la compaiiia Creacion Libre decide dar un vuelco al trabajo y
entregar a los estudiantes una puesta en escena clasica, la obra que llega a
nuestras mentes es Otelo. Recordando que el Maestro Alejandro Peraza tenia
amplios conocimientos y experiencia en el teatro clasico. Lo invitamos a que se
encargara de la direccion en la puesta en escena, a lo cual accede. Al iniciar
ensayos y notar que se complicaban tanto las cosas. Resultaba desgastante
trabajar con actores talentosos e inteligentes, pero rebeldes. Impuestos por la
anterior directora, (productora en Otelo), debiamos respetar al elenco y no
hacer ninguna modificacion. Necesitabamos callarlos todo el ensayo, pedirles
atencion, y respeto constantemente. Resultaba dificil, pues nos veiamos como
amigos y compafneros de generacion, al maestro Peraza como papa reganon,
por lo que las relaciones estaban mal establecidas y esto marco la falta de

madurez en la puesta en escena.

Resultaba invariablemente un juego en el cual no existia direccion de

actores, ni un principio de autoridad y respeto. El grupo estaba completamente



desinteresado, y como consecuencia, el publico reaccionaba igual. En
ocasiones los actores no se presentaban a los ensayos, por lo que el tiempo
comenzaba a ser motivo de preocupaciéon. El proyecto resulté inseguro y mal
hecho. El no contar con actores que respetaran su persona, incapaces de
comer y dormir bien resultaba caotico. Estrés, la fuente del problema; los
bloqueos mentales y verbales eran motivo de conflictos que eran cada vez

mayores. No existio el equilibrio que nos permitiera tener serenidad.

Ante la figura del Maestro Peraza y su disciplinada forma de trabajar, la
mayoria de los actores, acostumbrados a lo contrario, no lograbamos
desarrollarnos favorablemente en los ensayos. Actudbamos como si no
conociéramos nada acerca del teatro. La lengua se trababa, los movimientos
eran torpes y sin claridad, atropellos, agresiones fisicas, era lo que dadbamos
los actores en las escenas, en lugar de lo que el maestro nos pedia. Con miedo
al regafio, no escuchdbamos las indicaciones del director y s6lo alcanzdbamos
a hacer lo que la mente blogueada y nublada nos permitia. En el intento por
que todo saliera bien, tratabamos de no contradecir, ni preguntar, ni hablar
siquiera para pedirle al maestro que fuera mas despacio el proceso. No

lograbamos registrar el trazo escénico.

Por la presion del tiempo, ya que la obra estaba vendida para dar
funciones en algunas escuelas, los ensayos duraban ocho horas, mismas en
las que no podiamos comer nada. Tomar agua de pronto era dificil por el hecho
de pedir después permisos para ir al sanitario. La musica no estaba elegida
aun. El director confiado en nuestra capacidad para elegirla, nos pidio a sus
asistentes que le llevaramos una propuesta. Comenzamos a sentir temor de
pensar en que no lo hariamos bien o no le gustaria la muasica que le
llevariamos. Existia un permanente temor a no satisfacer los deseos del
director, a quedar como personas incapaces, a no alcanzar su nivel de
experiencia. Y todo esto, acompafado de la inseguridad, nos hizo sentir que no
teniamos ningun conocimiento del tema, a pesar de haber cursado una carrera
en el &rea de direccion. Aun con los ejercicios de relajacion que nos ensefiaron
los profesores de la Facultad, llegabamos al ensayo con prisa por el limite de

tiempo, y no contemplamos jamas la idea de tomarlo en cuenta, ni en casa ni



en el ensayo.

Era dificil lograr un trabajo estéticamente bello, siendo presas de tension
corporal de alto nivel. El teatro clasico, ain mas que el actual —segun nuestra
percepcion— requiere de precision y estética de movimiento, lo cual no se

logro.

El ego se manifestaba una y otra vez, nos hacia pensar que éramos
siempre mejor que los otros. Buscabamos constantemente destacar ante los
demas, y al no lograrlo, la frustracién se presentaba como resultado. La droga,
antes de los ensayos, y el alcohol al terminarlos, era una rutina. EI miedo ante
el trabajo actoral y al no lograrlo, requeria de una dosis previa para lograr tener
el valor que faltaba. Después del hambre, la sed, el miedo, la tensidon corporal,
la satisfaccidon del logro y la frustracion por lo que no se lograba. El alcohol nos
ayudaba a soportarlo un poco mas, a relajar esa parte adolorida que quedaba
en el cuerpo y el alma. Los compafieros que decidian ingerir sustancias
adictivas antes de los ensayos, tenian durante éstos ausencias y falta de
comprension a todo lo que se les pedia. Sobre reaccionaban a todo y en
ocasiones respondian con elevaciones de voz, palabras violentas, y

sobresaltos fisicos.

Se prohibid el cigarro en los ensayos. A los compafieros que llegaban
intoxicados se les pidié que lo dejaran de hacer por que notabamos en ellos
reacciones a distintos tiempos —en relacion con los otros integrantes—, falta
de concentracion, ausencias y risas en todo momento. Pero la rebeldia impedia
gue dejaran de consumir sustancias. Era complicado que “funcionaran”, por lo

gue debimos excluirlos del proyecto.

En una ocasion el director pidié a la sustentante hablar con uno de los
actores que debian dejar el proyecto. Sin saber como decirle las cosas, sintid
qgue el cuerpo no tenia piernas, que su mente era un nudo y que su boca
estaba seca. Lo sacé del lugar, pidiéndole hablar con él, y después de pedirle
que dejara el proyecto, explicandole razones, se exaltdé y solo lanzaba

maldiciones. Ahi comprendimos la gran dificultad de tomar decisiones y



llevarlas a cabo, la necesidad de tener orden y respeto en el trabajo para que

las cosas funcionen.

Concebimos que necesitdbamos herramientas para enfrentar ese tipo de
situaciones que se darian a lo largo de la vida si de deseaba seguir en el
camino teatral. -Estoy estresada-, -necesito liberar esta energia negativa-,
pensaba la sustentante cuando ocurrian acontecimientos nuevos para ella, s6lo
queria llorar, correr, tomar algo que pudiera proporcionar en ella la relajacion
corporal, y ante todo, silencio mental. La mayoria de integrantes manifestaron
su molestia por el cambio y las reglas y por las exigencias en el trabajo, ante lo
gue muchos decidieron dejar el trabajo. No se presentaban a los ensayos y la
fecha se aproximaba cada vez mas, por lo que unos debiamos prepararnos

para sustituir a quien no estuviera y continuar con la funcion.

Ante la situacién de los actores: ya divididos, sin armonia en el equipo, el
director decidié dejar el proyecto, era muy dificil notar una evolucion por todos
los acontecimientos ocurridos. El proyecto nunca se logré concluir de la forma
gue se esperaba, por lo que el equipo se dividié. Esto dio como resultado el
surgimiento de una nueva puesta en escena: La vida es suefio, con la
compafia teatral: Alexandria, dirigida por el maestro Alejandro Peraza y
producida por Josué Arévalo. Se preparo y presenté en El Colegio Americano,

para alumnos de primaria, secundaria y preparatoria.

Se trabaj6é con los que nos sometimos absolutamente a la disciplina, sin
embargo tampoco fue facil, ni sereno el trabajo. Teniamos, al igual que en
Otelo, funciones vendidas, un mes para crear la puesta en escena, y pendiente
el trabajo de produccién. Conocimos el verso perfectamente, el Maestro Peraza
nos ponia a hacer ejercicios que nos acercaron al conocimiento de los
bloqueos que tiene el cuerpo cuando no se le alimenta. Cuando no se le da
oportunidad de recuperarse, cuando no descansa, cuando hay tension en el
ambiente. Vivimos el nivel mas alto del estrés, visitando cada una de sus

etapas y niveles.

En una ocasion la sustentante debia aprenderse cuatro lineas con el



ritmo del verso; lo intentd de pie, acostada, sentada, con los ojos cerrados y
abiertos, caminando, con ayuda de los compairieros, y todos lo lograron hacer,
pero su mente no respondia. Se manifestd reocupacion por no lograrlo en
cuarenta minutos. Y ahi pudimos detectar que en ocasiones, el estrés es una
limitante de facultades y que en el trabajo actoral puede ser un obstaculo de
grandes periodos de tiempo, asi también un elemento riesgoso en las puestas

eén escena.

Enfrentar al verso como lenguaje, no era sencillo para los actores
modernos. Transmitirlo con su métrica y ritmo, de forma clara al espectador,
era motivo de descontrol. No lo conociamos ni manejdbamos de modo tan
preciso hasta ese momento. Improvisar en caso de olvido, no era sencillo por lo
gue sentiamos que un error era imperdonable e irreparable. La busqueda por
la perfeccion era grande. En un ensayo el director dio una indicacion a la
sustentante, y sobre reaccion6 ante esto. Le respondié con un alto nivel de voz,
exaltada. El le pregunto, que si habia comido. Ella respondi6é con una negativa.
Le dio un jugo y una torta, y a la media hora su cara era de serenidad, aunque
Su cuerpo estaba agotado. Tenia sed, hambre, y por instinto reaccionaba sin
percibir en ese momento qué pasaba en su cuerpo, qué necesitaba. Lo que
pasaba era que sus niveles de sensibilidad estaban muy elevados, por lo que al
menor estimulo reaccionaba de manera violenta. Tenia miedo, confusion, y

descuido de su cuerpo. Una inconciencia de su persona.

Un dia antes del estreno, sus ojos estaban muy irritados y la comezon
permanecia durante el dia. Le sugirié el director visitar al doctor, quien le
diagnostic6 conjuntivitis. No se explicaba ¢ por qué un dia antes del estreno?, y
el director le aclaré que se trataba de estrés por el grado de miedo tan elevado,
por el temor a enfrentar lo desconocido. Este hecho le remitié a sus inicios en
el teatro preparatoriano, donde en un festival metropolitano, se enfermo un dia
antes de la funcion para el concurso Metropolitano de Teatro y, enferma
gravemente del estbmago no pudo presentarse en el momento més decisivo de
la obra. La sustentante con lo ojos semi maquillados le dio vida a Rosaura en
La vida es suefio. Tratd de relajarse antes del estreno con respiraciones,

emitiendo sonidos, caminando por el espacio, etc. Sin embargo el corazon en



la segunda llamada no paraba de latir en alta velocidad. El estreno se concluyd,
una vez mas su cuerpo habia respondido y la mente no se habia nublado. Al
concluir, aunado a la emocion de que agradé al publico la obra, una vez mas
imploraba descanso, alimento. Necesitaba quitar la tension mental que no

paraba, la euforia de lograr lo que parecia imposible.

Es el teatro profesional en el que no se puede dar marcha atrds a una
funcidén, en el que pase lo que pase, el publico espera después de haber
comprado su boleto. Es ahi donde el compromiso es grande y, si sabes tratar
tu cuerpo y mente con cuidado y respeto, el publico y los comparfieros de
trabajo te lo agradecen. Es en ese momento en el que se logra “la entrega

espiritual”, el arte.



Compaiia teatral:
Teatro horizontal,

con la obra de teatro La tregua



Uno de los principales motivos de estrés son: tratar de hacer lo mejor posible
las cosas, buscar ser reconocido por tus capacidades, enfrentarse a lo
desconocido, cambiar la forma en que se acostumbra desempefar el trabajo,
mayores exigencias y dedicacion a las cosa, etc. La sustentante se integra al
trabajo de La tregua con estas caracteristicas por lo que el trabajo con el
Maestro German Castillo se le dificulta en un inicio. Trabajar con un Maestro
gue causa admiracion y respeto en el medio del teatro, con un gran camino
andado en la direccion escénica, culto e inteligente, deja en los integrantes
aprendizaje, y satisfaccion en el trabajo. Lo que ocurre, por lo que
mencionamos que no es facil, es por que el compromiso es mayor, en
comparacion con los trabajos realizados entre compafieros de generacion o
con directores inexpertos. Trabajar con un actor de amplio recorrido en el
escenario (Felio Eliel), compromete a la sustentante (asistente de direccion), a
tener un nivel teatral suficiente para poder guiarlo en caso de ausencia del

director.

Advertimos en la sustentante un deseo por tener un trabajo estable y
profesional, que no se fuera por la borda una vez mas, sin perder de vista el
esfuerzo y la inversion del tiempo, como ocurria en los proyectos anteriormente
mencionados. Habia en ella responsabilidad y se encontraba temerosa ante la
idea de saber que era hora de comprometerse, de trabajar con alguien
respetable y responder como una persona profesional. Debia aprender a hacer
lo que hasta ese dia no habia logrado. Dias después se entera de que también
seria parte del equipo una gran actriz a la cual admira, Georgina Rabago, y eso
la enfrentd a un nuevo miedo, debia mostrar el maximo de su capacidad. El
estrés comenz6 desde el primer dia de trabajo, no sospechaba que iria
aumentando al paso del tiempo, asi también, en otros integrantes del equipo.
Pensaba que al tener ellos mas experiencia estaban exentos de vivir y sentir
temores previos y durante la escena, pero al paso de los meses fuimos
descubriendo que el estrés esta presente siempre en todos los integrantes de

la profesion teatral.

Distintas personas desempefiaban sus roles durante las funciones, ya no

habia necesidad de hacer de todo, ahora la principal tarea era familiarizarse



con lo que conformaba la puesta en escena y tener claridad y conocimiento
para poder guiar y dar instrucciones al equipo técnico, conocer el vestuario de
los actores, los traks de audio, la escenografia, el equipo de iluminaciéon y sus

entradas en la escena, etc.

El primer motivo de estrés fue cuando el director pidié que se ayudara al
actor en un ensayo al que €l no asistiria. El miedo a lo desconocido surgio, a no
ser capaz de llevar a cabo la tarea, con un actor que confia en la experiencia y
conocimiento de quien lo guia. Sabiamos que a mayor nivel, mayor exigencia,
por lo que en ese momento (tarde para huir), se debia recurrir a todos los
conocimientos archivados y mostrarlos al actor, que inseguro de su trabajo

también, pide una guia, una ayuda.

De pronto, ocurrié6 que la sustentante, que desempefié el trabajo de
asistente del director y productor, se encontraba asistiendo trabajos de
actuacion, direccion, y produccion, por lo que llegaba el momento en el que
pedia un descanso 0 un asistente, ya que una vez mas habia temor a no ser
capaz. Tomar decisiones importantes para el equipo no le era facil y llevar a
cabo trabajos que hacia tiempo no realizaba, le causaba inseguridad. El trato
con la gente de las instituciones era desconocido también por lo que el temor a
desemperiiarse errbneamente, a cometer errores al proporcionar datos de la
compalfiia, firmar mal papeles importantes, de titubear denotando que no habia

conocimiento exacto de las situaciones se hacia latente en todo momento.

En el proceso de montaje notamos que las reacciones de los actores son
exageradas y explosivas. Los que miramos desde las butacas o en la cabina
notamos cambios de conducta, al momento en que el estrés se manifiesta
cuando las acciones no salen como lo desean o como estaban planeadas. Las
situaciones en que se daba la discusion entre actores, el ego presente, la
necesidad de salvar el prestigio, creaban una atmdsfera incomoda. No poder
controlar o serenar a los actores en momentos de conflictos entre ellos,
acercaban a la sustentante al temor, a la angustia y a la impotencia. El director
con experiencia serenaba a los actores, primero que nada, estando sereno;

después habla con ellos y después vimos como poco a poco se diluyo la



tension en el espacio. Mas adelante hablaremos de como logramos vencer el

estrés y del exitoso resultado de la puesta en escena.

Ocurri6 que en ocasiones por temor a decidir y a equivocarse, la
sustentante permitia que los actores decidieran, asi mismo los técnicos del
teatro. Lo cual, al evolucionar el proceso nos mostré que no era lo correcto
para La tregua. El no responsabilizarse de las acciones realizadas y de las
decisiones tomadas, culpar al compafero de nuestros actos, nos acercaba
automaticamente a la equivocacion, al estancamiento que impide crecer y
aprender. Conforme el nUmero de ensayos transcurre, la sustentante comienza
a responsabilizarse de la situacion, tomando el riesgo de la equivocacion,

logrando asi el acierto y la claridad que trae consigo, creer en lo aprendido.

Detectar que las relaciones interpersonales eran de suma importancia
nos hacia pensar que debiamos agradar, y ser muy cuidadosos al dirigirnos a
los otros. El no saber como resolver dudas con respecto al espacio era motivo
de conflicto pues seria evidenciar que se necesitaba ayuda por un
desconocimiento de conceptos, y esto representaba un problema. Sabia que
los integrantes notarian la inseguridad que implicaba no saber ciertas cosas y

se les provocaria temor, o habria que ceder al derecho de decidir por nosotros.

El trabajo con los técnicos del teatro Orientacién se complicaba, pues su
vision del espacio no coincidia con la del equipo de direccion. Era una situacion
de desgaste llegar y dar funcién tras funcion, las mismas instrucciones a los
tramoyas, quienes se molestaban, pues pensaban que su trabajo era
exactamente como les habiamos pedido que fuera. Ante el director cedian a
todos los requerimientos, pero al obstaculo que se enfrenta la sustentante, es a
que en ausencia del director, los trabajadores no cedian a los requerimientos
hechos por ella en momentos previos a las funciones. Sentirse menos apto que
los técnicos es una situacion estresante, sobre todo cuando se percibe que la
vision del director (a quien hay que obedecer por ser el creador de la puesta en
escena) no coincide con la de ellos. El ambiente se tensa y el estrés crece.
Ante lo ocurrido y aparentemente sin una solucion se hablé con los técnicos

pidiéndoles de la manera mas atenta y respetuosa que nos apoyaramos. Sin



embargo al paso de las funciones el resultado del trabajo de los tramoyas

mejora y la puesta en escena tiene mejor resultado en cuestion escénica.

Las relaciones interpersonales en la profesion teatral son de suma
importancia, pues finalmente, para crear una puesta en escena es necesario
crear una atmésfera de armonia y un equipo dispuesto a dar lo mejor de su
persona. No obstante, conforme las funciones se iban dando, surgian

contratiempos antes y durante las mismas.

Era motivo de conflicto interno notar que en ocasiones los espectadores
obstaculizaban el desarrollo de la puesta en escena y no saber qué medida
tomar en esos momentos: nifios llorando, gente hablando y haciendo ruidos
con las butacas, provocando sonidos con las envolturas de la botana que

ingerian.

Pagaban su boleto para disfrutar de la funcion pero impedian que otros
lograran estar plenamente disfrutando de la misma. Los actores, en apariencia
no se veian afectados, pero al concluir la funcion manifestaban su gran
molestia por que no se invitaba a esas personas a retirarse. Habia un bloqueo
en la sustentante en los momentos en que se debia enfrentar a una situacion
desconocida en la que debia supervisar al publico y si era necesario, llamarles
la atencion para que la puesta en escena se llevara a cabo con el mayor

respeto posible.

El miedo a no poder prever los resultados es uno de lo principales
causantes del estrés. Cuando se pide a la sustentante ir a comprar una
alfombra para la puesta en escena y se encuentra, al llegar a la tienda con
tantos modelos, con diversos colores y presupuesto, existia en ella una amplia
confusion y temor al error. Temor de perder confianza ante los ojos del director.
La alfombra se elige correctamente, pero la entrega se posterga seis horas, lo
cual nos costo tiempo y retraso en el montaje del espacio, pues sin ella, no se
podia introducir nada mas al escenario. Sentirse responsable de que las cosas

no salgan bien y culparse por las equivocaciones de las otras personas, es un



gran estimulador de estrés, mismo que ocurre consecuentemente en la

sustentante.

Al realizar las funciones de La tregua en el teatro Orientacion cada dia
fluian de manera 6ptima, notamos la evolucién en el cuerpo de los integrantes
gue se mantenia erguido y en disponibilidad, la mente reaccionaba a tiempo

para cumplir los requerimientos sin obstaculos.

Al concluir la temporada en el Teatro Orientacion, el director de escena
sale de viaje, acontecimiento que crea en el equipo notables reacciones, por lo
gue el estrés aumenta. Hay falta de confianza entre los individuos involucrados,
y necesidad del respaldo del director. Como asistente de direccion, la
sustentante queda al frente del proyecto, situacion que causa incertidumbre en
ella. Hay un compromiso preocupacion por que la relacion entre los actores y
ella resultara motivo de tensién, hay necesidad de representar autoridad para
ellos, y temor a no saber responder a los cuestionamientos que surgieran, a no
estar lo suficientemente preparada para resolver los contratiempos que se

fueran originando, pero sobre todo al fallo.

Dentro del Festival nos encontramos con el desconocimiento del espacio
y la imposibilidad de realizar una ficha técnica antes de la primera funcidén en
los distintos teatros, esto era algo estresante para los actores y el equipo de
direccién y produccion.

Las imagenes de La tregua, son algo importante para el publico, sin
embargo llegar al teatro y no contar con los elementos necesarios para
realizarlas, sin un espacio armonioso Yy atractivo, nos limitaba a llevar a cabo el
montaje, Unicamente pensabamos en sacar adelante la funcién, viéndonos
obligados a dejar en segundo término la calidad y precision escénica. El miedo
a que las cosas no salieran como acostumbrabamos verlas y realizarlas se
manifestaba con prisa en las acciones, momentos de tension entre los

tramoyas y discusiones sin sentido entre los integrantes de la planta técnica.

El enriguecimiento que daba a la escenografia un ciclorama azul, se



puso en duda lograrlo. Dos dias antes de comenzar el Festival, nos enteramos
que la produccién no contaba con un ciclorama con esas caracteristicas. Los
requerimientos a Bellas Artes comenzaron pero fue motivo de conflicto para la
sustentante lograr el préstamo. El ciclorama se nos proporcion6 para dar las
dos primeras funciones, que correspondian al viernes y sabado, pero al
concluir la funcion y en visperas de la del domingo, nos buscaban con gran
insistencia en Bellas Artes por que habian olvidado que ocupaban ese
ciclorama para dar funciones matutinas de los domingos. Al llegar a estregarlo
y con la preocupacion de conseguir uno de un dia a otro, nos avisaron que
usarian otro ciclorama. Pero al estar tranquilos por la respuesta de Bellas
Artes, nos avisaron al siguiente dia que era urgente llevarlo a las siete de la
mafiana. La angustia volvio y la incertidumbre crecié. Entre subir y bajar el
ciclorama pesado, con contradicciones entre las personas de Bellas Artes y
conflictos entre ellos, el ciclorama se nos proporciond. Ante esto vimos que una

solucién nueva debia surgir a cada hora.

Pedimos al maestro Radul, técnico del teatro Orientacion, realizara con
nosotros el montaje de luces, a lo cual accede. Pero cada que una funcién
estaba a minutos de comenzar y él venia retrasado al teatro, el ambiente se
notaba tenso. El salia corriendo del teatro Orientacién y la funcion era al lado
opuesto de donde se ubicaba su trabajo de planta, por lo que en ocasiones
llegaba bastante estresado, sin comer, con sed, pero no era para él motivo de
preocupacion, la tension estaba en las personas que lo esperdbamos. No
tuvimos garantia de sus llegadas y aunque siempre habia incertidumbre, el
maestro Raul nunca faltd, y alcanzo a realizar de forma adecuada el trabajo. La
desconfianza, la preocupacion de las situaciones, puede provocar altos niveles
de miedo en la gente del teatro, lo cual no es conveniente para nadie, pues
como hemos visto en capitulos anteriores, el estrés en exceso puede ser el

peor enemigo del teatro y de sus integrantes.

Llegar a los teatros y no tener a quién dirigirse —por que ya contaban
los trabajadores con que tendriamos todo listo los equipos participantes en el
Festival (para realizar el montaje) —, fue motivo de retrasos, inconformidades,

molestias y acontecimientos que anulaban la posibilidad de realizar armonia



previa y durante la funcidon. Encontramos a gente indispuesta a dar la
informacion béasica de los teatros, y con molestia de montar el escenario, por
gue argumentan que no les corresponde ese trabajo a ellos. Este fue el
obstaculo mas frecuente en los teatros que se recorrieron durante el Festival.
Una escenografia pesada, con un disefio de iluminacibn y una alfombra,
armaban la puesta en escena, misma que no resulté sencilla de transportar y

colocar en los distintos espacios.

El técnico de audio del teatro Félix Azuela en Tlatelolco se salié durante
la funcién pensando que habia alguien que haria su trabajo; pero al no haber
ese alguien, los problemas en la entrada de luz y audio fueron muy notorios. La
asistente de direccion vivio estrés e ira. La confusion de no saber qué ocurria y
notar que la persona que tomoé el lugar del encargado (quien abandond su

puesto) no sabia usar el CD, fue motivo de desequilibrio.

Notamos que tratdndose de un equipo de trabajo compuesto por seres
humanos, las consecuencias y reacciones a los estimulos en La tregua, fueron
inevitables: estar en un espacio (teatro) por largos periodos de tiempo, privado
de la luz, con el miedo a los variables factores climéaticos exteriores, la
inquietud por lo que vendra, los imprevistos a resolver (adaptacion a los
espacios), la presion del tiempo, la hipersensibilidad, la desorganizacion de los
“organizadores” de las funciones, fueron acontecimientos que tuvimos que

enfrentar, lo cual no fue facil.

Ocurria que las personas organizadoras del Festival nos agendaban los
horarios del montaje equivocamente. Al llegar al teatro nos comunicaban que
contabamos con una hora y media para montar —cuando se requerian por lo
menos cuatro—, por lo tanto no habia un tiempo para ensayo y conocimiento
del espacio, las cosas se complicaban. Los tiempos reducidos atropellaban el
trabajo y alteraban a las personas que debiamos lograr el objetivo que parecia

imposible.

El desmontaje del escenario también debia hacerse en hora y media,

pues la mayoria de los coordinadores de los teatros no tenian mas tiempo para



darnos. Frecuentemente habia una funcidon anterior y posterior a la nuestra. Los
trabajadores de los teatro se conflictuaban por que decian que teniamos un
monstruo de escenografia, incluso la mas grande de todas las obras
participantes en el evento. Sélo introducirla al teatro les causaba molestias, por
lo que la sustentante busca como solucién agradar a los trabajadores, pues
minuto a minuto habia una nueva queja por nuestra escenografia,
argumentaban que era estorbosa y pesada. Sin embargo al verla montada en
el espacio, los técnicos esbozaban una sonrisa al ver la estética del espacio

iluminado.

Aceptar que los técnicos de los teatros que nos asignan en el Festival de
la Ciudad de México discutieran a gritos frente a nosotros fue algo angustiante,
pues en ocasiones casi llegaban a los golpes. Analizando su conducta, y
hablando después con ellos manifestaban sus molestias y entre ellas estaba la
falta de alimento, agua y tiempo. Es aqui donde encontramos los principales

detonantes de estrés.

El hecho de hacer teatro para un publico en espacios grandes y notar
qgue llega el momento de dar tercera llamada y mirar las butacas vacias era
motivo de preocupacion y desmotivacion en los actores. La difusion del Festival
fue minima y para los actores era mayor motivo de preocupacion ver las
butacas vacias, que tener un teatro repleto de gente. Tratamos de resolverlo
invitando a la gente unos minutos antes de las funciones, pero resultaba mayor
motivo de preocupacion, notar que la gente no queria entrar al teatro, aun

siendo la entrada libre.

Los traslados de la escenografia se debian hacer al siguiente dia de las
funciones que se daban. El problema que surgia de inmediato era el hecho de
saber que en los otros teatros no podian recibir alin nuestra escenografia por
falta de espacio. Enfrentdbamos el hecho de tener que dejar un espacio sin
tener en donde colocar la escenografia mientras se nos daba entrada en el
siguiente teatro. Esto ocurri6 durante todo el transcurso del Festival.
Encontrarnos la escenografia maltratada por los constantes traslados de

espacios, nos sometia a otra inquietud. Primero por no saber en qué momento



habia sido maltratada, y segundo, por no poder evitarlo y tener que solucionar
en momentos previos a las funciones el problema. Con grapas, clavos,
pegamento, e iluminacién se resolvian estas situaciones. Observamos cuan
estresante es participar en un Festival con tan poca organizacion, en donde
todo es rapido y que por esta razoén debe haber un mayor esfuerzo por parte de
los involucrados. La prisa y la indecisién fueron una constante, enfrentarse
cada dia a un nuevo obstaculo y en cuestién de minutos tener que resolverlos,

resulté agotante.

Los actores y directores somos distinguidos por los médicos, por la
manifestacion elevada de hipersensibilidad, misma que, puede ser nuestra
fuente creativa y herramienta, pero al mismo tiempo, nuestra debilidad, si no se
estd preparado para enfrentar situaciones que se salen de control. El
compromiso por entregar un trabajo digno al publico se eleva de tal modo que
en ocasiones el momento de entrega se transforma en un momento de
angustia. No es sencillo reconocer la llegada del fendmeno que hemos estado
mencionando, pero si son muy evidentes las secuelas que deja su presencia.
De igual modo que los huracanes, no te enteras como ni cuando llego pero las
consecuencias de su llegada son muy claras. Es evidente que el estrés en
teatro es un ingrediente mas, pero si no estamos pendientes de las
manifestaciones que se presentan, muy probablemente el trabajo disminuya en

calidad o no resulte como se esperaba.

Las gentes que hacemos teatro tenemos fechas y horas determinadas
para dar las funciones, nuestra meta principal es estrenar la obra y mostrar al
espectador un trabajo digno, por lo que por la premura del tiempo —que se da
con frecuencia en casi todos los procesos— todo comienza a apresurarse. No
obstante, algunos integrantes del equipo comienzan a enfermarse, otros
muestran conductas explosivas ante estimulos pequefos, y otros lo Unico que
pueden hacer es resistir internamente los movimientos bruscos que se van
presentando, tratando de serenar a los demas por medio de un ejemplo de

calma.



3.1 Actores de La tregua

Hay funciones en las que los actores de la escena han vivido las tres etapas
del estrés ya mencionadas: resistencia, alarma y agotamiento. La forma en que
los artistas concluyen algunas funciones, con la presencia de estas, nos hace
notar un trabajo atropellado, sin conciencia y dando como resultado un gran

namero de padecimientos.

Hemos estado cerca de situaciones peligrosas y enfermedades fuertes
como, infartos, pardlisis, enfermedades gastricas, las cuales en las personas
dedicadas al teatro pueden ser el fin de una carrera. Sin embargo, para
algunos médicos no es una sorpresa que los actores o directores se enfrenten
a problemas de miedos y angustias, ya que, a pesar de ser un arte, requiere de
una gran responsabilidad y valentia para llevarse a cabo, exponerse ante

cientos de o0jos no es sencillo para nadie.

Los mareos, las nauseas y las taquicardias, provocadas por la prisa, la
angustia y el miedo comienzan a hacerse frecuentes. Si tenemos tiempo, nos
acercamos a los hospitales en busca de una ayuda profesional por que las
reacciones a los acontecimientos nos rebasan. Al llegar con el médico nos
encontramos con que tenemos un exceso de trabajo que nos provoca un nivel
de estrés elevado, por lo que se nos sugiere descanso. La duda surge cuando
hay uno o hasta dos estrenos en puerta, por lo que no solo es llegar al estreno,
sino mantenerse frente a una serie de funciones ya calendarizadas, para lograr
asi realizar una temporada teatral. Notaremos a continuacion hasta qué punto
logran detectar el estrés en La tregua los actores, como viven las

consecuencias, y la forma en que lo solucionan.

Lo que nos interesa resaltar, tomando como tema de estudio a los
actores de La tregua, es que no es optimo resultar agotado e insatisfecho por el
resultado de las funciones. Por el contrario hay que crear conciencia de que
terminar como lo hacen los actores en algunos ensayos o funciones por estrés

puede sustituirse por un trabajo de calidad, sin malestar, en compaiiia de la



unién y armonia grupal.

3.1.1 Actriz: Georgina Rabago

El estrés para la actriz es:

“[...] algo que vivo todos los dias, que me pone tensa, que me da dolor
de cabeza, que me pone de muy mal humor, que me causa ansiedad... y esto
se refleja en que como mucho, o quiero desahogarlo de algiin modo, o estoy
muy irritable. Algo que vivo diario. Tension por alguna situacién en
especifico.”™

En el caso de la actriz Georgina Rabago, notamos muy de cerca la baja
de defensas en el cuerpo provocadas por el estrés, permitiendo que los virus y
las bacterias que en apariencia no existian en su cuerpo se manifestaran. Gripa
y fiebre son los problemas que tuvo que enfrentar. Mismos padecimientos que
vivimos en los proyectos generalmente los actores y directores antes de
estrenar la puesta en escena, 0 pocos dias después del estreno, como
consecuencia del mismo. “Me dio gripa antes del estreno, somaticé. Yo
pensaba que..., bueno, siempre me pongo nerviosa. No me estreso, por que el
estrés son palabras mayores”.? “Si me dolia la cabeza... si, tenia gripa o se me
cerraba la garganta...” La actriz no esta convencida de que lo que ocurre en
ella se llama estrés y trata de pensar que se trata de algo normal, lo define
como nerviosismo. Lo que hemos comentado en este informe desde un
comienzo es que la mayoria de personas que padecen del estrés no lo saben,
pues piensan que lo que les ocurre es algo normal y parte del quehacer teatral,
por lo que estdan muy distantes de pensar en buscar una solucion a su

problema.

Aungue en apariencia la actriz estaba tranquila, notamos al paso de los
ensayos que algo la mantenia temerosa, preocupada, y a esto, como respuesta
durante la entrevista nos comentd lo siguiente: “No me estreso, me pongo

nerviosa y esos nervios se manifestaron en gripa y no llegué a tener mal

1 Confrontar anexo. p.90
2 Confrontar anexo. p.92
3 Confrontar anexo. p.92



humor.”

Durante algunos ensayos la actriz elevaba el tono de voz, la discusion
con su compariero de escena se prolongaba, y ya después de unos instantes
se disculpaba por su reaccién. Notdbamos en ella impotencia por que las
escenas no salian bien y la serenidad con que contaba, se iba disolviendo. En
algunas situaciones, discutia con el actor por que la escena no resultaba como
el director lo requeria. Constantemente los actores buscaban responsabilizar al
otro de que las escenas no resultaban, por lo que el temor y la impotencia se
convertian en discusion. La lucha de egos provocaba un alto padecimiento de

Ut

estrés: “si, el clasico temblor”.> " Llanto contenido, ganas de agredir ¢qué

n6

queria yo hacer?, ahorcarlo. Ahorcarlo, patearlo, acuchillarlo.”™ Era con lo que

la actriz se enfrentaba en algunos ensayos y algunas funciones.

Cuando habian malos entendidos con el sitio y horario de los ensayos,
se sobresaltaba y la elevacion de voz era lo primero que ocurria en ella. “queria
dejar el coche ahi, bajarme e irme corriendo. Pensaba que corriendo iba a
llegar méas rapido”.” Se exigia la perfeccion, por lo que le resultaba muy
complicado aceptar las situaciones, que de pronto se salieran de su control, la
frustracion se instalaba para después encontrarla en arranques de ira. “Es
querer lograr algo y tener algiin obstaculo para conseguir tu objetivo™. “Si...
cuando iba a ensayar o a dar funcion. Bueno, no me estresaba, me ponia
nerviosa cuando salia de los ensayos del Galan Fantasma hacia los ensayos
de La tregua y en el trayecto me encontraba con trafico en parque Lira, me
ponia muy nerviosa, pero no me estresaba. S6lo me ponia nerviosa no llegar a

tiempo.”

Es comun que la gente que se dedica al teatro tenga dos estrenos o0 mas
en fechas cercanas, a lo que de inmediato comienza a reaccionar nuestra
mente y por lo tanto el cuerpo: “Nerviosismo, los dedos. Las manos, lo noto en

las manos, comienzo a dar golpecitos con las yemas de los dedos en el

4 Confrontar anexo. p.92
5 Confrontar anexo. p. 94
6 Confrontar anexo. p.90
7 Confrontar anexo. p.91
8 Confrontar anexo. p.91
9 Confrontar anexo. p.90



volante.”'® Reacciones que llegan sin poder tener un control sobre ellas, por lo
gue es preferible lograr prevenir estas reacciones que nos pueden llevar a
concluir, antes de tiempo, un proyecto teatral. “Por que no estas relajado y no
ayuda la Ciudad, no ayudan los coches, no ayuda que la gente esta histérica
todo el dia. Si se viviera mas tranquilo, se evitaria el estrés...”*! Es aqui en
donde vemos como los factores exteriores influyen en la actriz, modificando asi

Su pensamiento y conducta, por lo tanto su representacion.

Encontramos que el hecho de saber quién vendria a ver la funcion del
dia provocaba en ella modificaciones corporales evidentes que distorsionaban
el lenguaje de la puesta en escena.

Al preguntar si le afectaba la presencia de algunas personas importantes

para ella en el publico, nos respondié:

“como que se me prende un motorcito, empiezo como a hacer las cosas. Trato
de olvidarme de quién esta en el publico, pero de pronto vienen como flashasos que
me recuerdan que hay gente en el publico. No sé, tal vez sobreactio; eso me lo
tendria que decir el director, el publico o td. Si, entonces podria llegar a sobre actuar,

por esa necesidad de hacerlo muy bien. Si, si me desconcentra un poco, trato de que

no pase pero si, si me desconcentra un poco.”12

Se nos olvida que nuestro trabajo debe tener un estricto control de
nuestras emociones, y que al igual que un cirujano no podemos dejarnos
arrastrar por las emociones personales, hay que estar, en el hecho teatral, y
olvidarnos de todo lo que pueda presentarse para elevar el nivel de
disponibilidad para lo que la escena nos regala cada segundo.

La actriz logra en la mayoria de las funciones tener un trabajo excelente,
y ante esto, nos comenta que se alcanza dejando fuera lo que no sirve al
personaje. Y aunque en ocasiones notabamos conflictos personales en la actriz

fuera de escena, lograba diluirlos en momentos previos a pisar el escenario,

10 Confrontar anexo. p.91
1" Confrontar anexo. p.90
12 Confrontar anexo. p.94



logrando asi dar funciones que resultaban maravillosas para el publico. “Lo que
pasa es que dejo de pensar en las cosas del exterior y comienzo a pensar en
mi personaje y en la funcién y en la historia, en eso comienzo a pensar. Y un
segundo antes de entrar en el escenario, solo pienso: -que lo haga bien-, y

iya!”,ls

Se escuchaba hablar en los pasillos del Centro Cultural del trabajo de
Georgina, y la mayoria coincidian en que era muy bueno. El estrés estaba
presente en ella quizd unos minutos previos a la escena pero el hecho de
lograr tener conciencia y control en la mayoria de las ocasiones, permitia que
su nivel de estrés no perjudicara la escena. “Pero al entrar al camerino, ya se
me quitaba. Adiés cualquier enfermedad, adiés estrés, adidos dolores de
cabeza. Por que cuando me estreso me duele la cabeza, entonces si me
estresaba el trafico, me dolia la cabeza, nada més llegaba al camerino y jyal,

es como magico.” **

Claro, en el camerino empiezo a pensar: quién estara en el publico, -
“ojala haya alguien que le guste mi trabajo”-, -“quién va a ir’-, pienso, -“ojala le
guste”™, o si va a ir alguien que me gusta, pero ya en la tercera llamada, poco
antes de poner un pie en el escenario, pues ya estoy pensando en la
situacion.”* La complacencia con la que trabajaban los actores fue uno de los
principales motivos de estrés, al concentrarse en el otro y en ser atractivo
laboralmente para los demas. Los niveles de exigencia para consigo de los
actores se elevaban, teniendo algunas ocasiones un efecto contrario al que
perseguian. En la actriz lo notamos, y a su vez pudimos, a lo largo de las
funciones, hacérselo notar. Tratamos de que se centrara en compartir con el
publico un trabajo que se venia realizando meses antes, alejandola de la

intencidn de impresionar sin razon.

Finalmente concluimos la entrevista preguntandole cémo hacia para

lograr entrar al escenario y mostrar la serenidad con la que en ocasiones no

13 Confrontar anexo. p.94
14 Confrontar anexo. p. 94
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llegaba al teatro, llegando solo diez minutos antes de la tercera y su respuesta

fue la siguiente:

No entro libre de ideas, entro pensando en mi personaje. Yo no
creo en la mente en blanco. No sé, los que logran la mente en blanco
pues, que me digan como por que se me hace un mafufada, por que
siempre estds pensando. Veinte mil pensamientos se te vienen a la
cabeza. Lo que pasa es que dejo de pensar en las cosas del exterior y
comienzo a pensar en mi personaje y en la funcién y en la historia, en
eso comienzo a pensar. Y un segundo antes de entrar en el escenario,
sélo pienso: -que lo haga bien-, y jya!.’®

La actriz s6lo entrega su funcion en calma, confia en retomar la situacion
del personaje para lograr realizar la escena de la mejor manera. Ella no realiza
otra rutina, ademas de esa, pero si conoce y ha empleado una forma de lograr

la calma y como sugerencia a los lectores nos menciona lo siguiente:

Las respiraciones. Respirar. Hacer una respiracion profunda desde
el ombligo por que ahi esta la energia. Entonces es so6lo sentir tu fuerza y
a la hora de exhalar, sacas lo que no es tuyo. Y luego inhalo cosas
buenas y exhalo lo que no es mio, lo que no me pertenece. 17

3.1.2 Actor: Felio Eliel

El actor Felio Eliel mostré durante todo el proceso una alta dosis de estrés, se
trataba de un personaje complejo, y aunado a esto, representaba para él de
sumo valor emocional. Una obra adaptada por €l, misma que penso realizar
veinte afios antes, misma que sabia que si no la hacia en ese momento ya no
podria realizarla mas adelante. El actor nos habla de su experiencia y de su

forma de salir victorioso a pesar de los padecimientos que se le presentaron.

Durante los primeros ensayos encontramos a un actor con
cuestionamientos, desconfiado y con un alto grado de tension. La resistencia
en él para obedecer y dejarse llevar se manifestd. A lo largo de los ensayos
fuimos descubriendo que su preocupacion por hacer las cosas bien, por

transmitir de manera correcta al publico, creaba en él olvidos, atropellos de

16 Confrontar anexo. p. 94
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texto y accidentes como, golpes con objetos. No percibiamos en él control
corporal cuando habia algun factor externo que lo alteraba, sin embargo
durante las funciones, el numero de incidentes disminuyd casi por completo.
Grotowski nos menciona ante esto algo que hemos considerado una guia para

evitar lo que le ocurre al actor.

“Es dificil hacer algo, pero el actor debe empezar por no hacer
nada. Silencio, silencio total; incluyendo sus pensamientos. El silencio
interno actda como estimulo: si hay absoluto silencio interno, y el actor
no hace nada en absoluto, este silencio interno empieza y dirige su
naturaleza entera hacia sus propias fuentes”. *®

Sus reacciones eran muy grandes ante estimulos pequefios, durante los
ensayos, este factor lo llevo a tener discusiones y roces con la actriz y el
equipo de direccion. Notamos que su temor, su desconfianza hacia el director y
la asistente, lo llevaban a tener una gran resistencia a obedecer,
alcanzabamos a notar que algunas veces estaba esperando que algo saliera
mal, por lo que teniamos que pedirle que confiara, que se entregara, que
abandonara su miedo, que se relajara. Ante esto citamos a Stanislavski quien
nos dice: “mientras existe la tensién no se puede hablar de sensaciones sultiles,
correctas, ni de una normal vida espiritual del personaje”.*® Habia un obstaculo
gue impedia que Santomé existiera, naturalmente venia del actor. El personaje

se mezclaba con el actor y se desdibujaba.

Era evidente que su deseo y amplio compromiso con el proyecto, lo
llevaba a dar todo lo que podia esperando el mejor resultado. Ante esto sus

exigencias para con €l eran mucho mayores.

Durante la entrevista que realizamos al actor nos comento lo siguiente:

[...] antes de escena estas con un cierto temor que es parte del
estrés, de que la funcion no la puedas dar al cien por ciento, que se debe
dar. Yo siempre estoy en una blsqueda que a veces se vuelve un contra
para mi, en una busqueda de ser muy preciso. YO no soy un actor que
deje tirar nunca la funcién. Cuando noto que se cae la funcion es a pesar
mio y en verdad me siento mal.?°

18 Grotowsky, Jerzy. Hacia un teatro pobre. México, Siglo Veintiuno Editores, 1970. p. 209
19 Constantin Stanislavski. El trabajo del actor sobre si mismo. Buenos Aires, Quetzal, 1980. p. 252
20 Confrontar anexo p. 97




En el deseo de dar una funcion de excelencia estaba la preocupacion,
por lo que estar en presente, reaccionado ante los estimulos de la escena, se
complico para el actor. Tener un pendiente, que es en este caso, sacar una
funcidén de excelencia, carga al actor de tensiones que finalmente obstruyen el
trabajo, mas que beneficiarlo. Felio nos comenta que es un actor vulnerable a
ciertas personalidades y que al estar presentes en el teatro, durante una
funcién, esto puede llegar a interferir con su desempefio actoral. Los que
veiamos los ensayos, algunas veces notamos en €l acciones exageradas,
olvidos de texto, y una histeria actoral. Es en momentos como los que comenta
el actor en donde perdemos la capacidad de transmitir las emociones del

personaje, la armonia, la serenidad.

La memorizacion del texto fue algo que preocupé en alto grado al actor.
Al no tener funciones en fechas tan cercanas, producia en él desconfianza y
temor, pues imaginaba que la funcion saldria mal, y que él seria responsable.
Pensar que el éxito de una funcién depende de un solo actor es de un gran
compromiso para quien lo piensa. Olvidamos que el teatro esta constituido por
un equipo, que hace posible una creaciéon artistica. Que el actor es quien
enfrenta al publico, a la materia viva, es una verdad absoluta, pero no debemos
olvidar que para que el actor pise un escenario, hay un proceso previo de

madurez en la obra hecha en conjunto.

Nos hablo también de los accidentes en escena, entre los cuales estaba
el choque de las silla. El actor por estar en la busqueda de la perfeccion se
desarmaba en los momentos que ocurrian los accidentes. Le costaba trabajo
retomar la idea, o colocar otras palabras que surgieran organicamente,
funcionando en el momento del aprieto. Pasaban en ocasiones segundos de
silencio absoluto en la sala. “Notamos en €él una constante, es decir, el ideal de
la repeticion exacta, sin conseguirlo. Por miedo a correr el riesgo de hacer algo

distinto, funcién tras funcién, buscaba la precision sin lograrla”. %

21 Brook Peter. La puerta abierta. México, Fondo de Cultura Economica, 1961. p. 48



El actor considera necesario para la escena, cierto nivel de estrés, el
suficiente para no tenerlo como obstaculo de desempefio actoral, sino como un
aliado en escena. La tensién de la que hemos hablado, la necesidad de la
relajacion y el silencio interno, se confirma una vez mas en el caso de Felio,

quien nos habla de su experiencia con la presencia del estrés:

Me siento con una tension fisica y me siento con problemas de
respiracion, no relajado, sino respirando fuera de ritmo, me siento como
gue la voz no me alcanza cuando hay que aventarse una tirada. Yo creo
gue la voz y la respiracién tiene que alcanzarte para matizar, para hacer
la pausa o para dar una frase y terminar el final con la energia. Va
siempre ligado con una energia emocional, el estrés, y ahi hay una
especie de fractura, de rompimiento con la emocién.?

Es en el testimonio del actor donde confirmamos lo perjudicial que puede
ser el estrés en el actor, donde notamos que, si partimos de la respiracion para
emitir la palabra, y el aire no alcanza a administrarse por la alteracion, las
palabras no alcanzan a llegar al espectador, y por lo tanto no hay comunicacién
actor — espectador.

Comentando con el profesor acerca de las distintas formas de disminuir
la presencia del estrés, nos habla de como se prepara con el fin de lograr la

serenidad previa a las funciones:

[...] antes de escena yo nhecesito estar preparado, necesito estar
en el camerino con calma y haciendo ejercicios que son de orden fisico
para estar caliente de muasculos y también de voz. Cuando entra la
segunda llamada y me dirijo hacia las piernas, yo necesito que no me
hable nadie, estar respirando, haciendo vocalizaciones, y me sirven
muchos elementos para la concentracion como es la oscuridad que hay
en el teatro antes, como es esta tension de empezar a salir antes, la
respiracion profunda y luego la muasica de la obra; cuando la empiezo a
oir puedo entrar en escena. Esto incluye hacer ejercicios de voz y de
cuerpo para mantener mi cuerpo, y voz caliente para poder entrar antes
de cada escena.”

Grotowski en su libro Hacia un teatro pobre nos habla de la preparacién
del actor, y de la preparacion para las escenas en un proceso esceénico,
partiendo de los ensayos, concluyendo con las funciones. Lo que nosotros

22 Confrontar anexo. p. 96
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notamos es que el actor no menciona la preparacion para los ensayos, que
finalmente, ya son parte del trabajo escénico, y quizds la parte mas
enriquecedora del proceso creativo. Por lo que consideramos que desde los
actores, hasta los tramoyas, la concentracion durante los ensayos debe tomar
igual importancia que las funciones. Stanislavski dice, refiriéndose a la
naturaleza que sOlo ésta puede dirigir correctamente nuestros musculos,
ponerlos en correcta tension o relajados. Y si partimos de la parte humana para
la creacion artistica seria un punto a considerar, que el actor desde los ensayos
contactara con su naturaleza, para poder crear un ser vivo en la escena, un

personaje organico.

En algunos ensayos, previos a la fecha de estreno vimos al actor
hipersensible ante los comentarios, e indicaciones que se le hacian.
Atemorizado, en apariencia valerosa y envuelto en ira, con incertidumbre de
llegar a la fecha de estreno. El actor no percibia en él un trabajo bien hecho y
agradable para el publico, nos preguntaba constantemente, si se lograba

comprender la obra y su interpretacion del personaje Santomé.

En ocasiones se cuestionaba si la actriz iba sobre la linea del género, se
preocupaba por la ubicacion de las luces, por el trazo escénico, el vestuario,
etc. Estaba preocupado por lo que correspondia cuidar a otras personas. Y
lejos de entregarse al equipo de direccion y estar en su trabajo actoral, se
detenia a revisar cosas que lo dispersaban, y atemorizaban.

En una ocasion, dentro del Festival de la Ciudad de Meéxico,
encontramos en el actor su llegada al teatro quince minutos previos a la tercera
llamada, lo cual nos aproxima al entendimiento de los accidentes escénicos
que le ocurrieron particularmente ese dia: “falta de precision en mis
movimientos, olvidos de texto o de una palabra...Si se llegan a enterar de un
accidente en escena como un sillazo, de una caida de una silla fuera de
escena o de un movimiento precipitado o de un tropezoén, de eso si se dan

n24

cuenta™, (refiriéndose a los espectadores). No habia tiempo previo para
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realizar la rutina que él acostumbraba previa a escena.

Vemos que un actor con cuarenta afios de trayectoria en el teatro, nos
habla del conocimiento de sus necesidades previas a las funciones, por lo que
el hecho de ver que no hay tiempo para que las realice antes de salir a escena
nos hace pensar que una funcion que no incluye el proceso preparatorio, puede
resultar equivoca y atropellada para el actor. Dejar fuera del escenario los
problemas y situaciones cotidianas no se logra con desearlo, requiere tiempo y

conocimiento personal, “buena voluntad”.

Una consecuencia en escena provocada por estrés es descuidar lo
primordial, que aunque parece sencillo nos es dificil de practicar. Lograr tener
control una vez que los temores han llegado a un nivel elevado es dificil, asi
también escuchar al compafiero de escena, trabajar y crecer en equipo,
concientizar cada movimiento y respiracion; estar en presente en cada accién
realizada, sentir los componentes del espacio (escenografia, luz, utileria,
comparieros de escena), acciones que pueden faltar en el proceso creativo. En
el caso de Felio, generalmente cuando llegaba con prisa o problemas externos
a los ensayos, vimos que estaba su cuerpo pero su mente no sabiamos en
donde se encontraba. Asi también notamos que cuando llegaba sereno y con el
tiempo suficiente para trabajar con su cuerpo antes de la escena. No existia la
division entre el cuerpo y la mente, la funcién era plena y el publico no paraba

de aplaudir, la funcion se concluia inequivoca.

Sin embargo, en ocasiones su rutina previa no se realizaba completa,
s6lo existian ejercicios aislados, esto por que llegaba alguien y sembraba en él
un estimulo. Le informaban que alguien importante para él ocuparia una
butaca, o que alguno de sus invitados no podia tener acceso a la funcién del
teatro Orientacion —por que no llegaba a tiempo para canjear su cortesia, no le
permitian introducir su camara, etc. — Las imprudencias de algunos invitados
provocaban tension en el actor, que se sentia responsable de lo que ocurria
con ellos. Preocupado, con culpa, no alcanzaba a entrar mental y
espiritualmente a escena; al estar algunos minutos en el escenario, el texto y

las acciones lo iban penetrando, para después comenzar a estar



completamente en presente, en la escena. Citamos una vez mas a Grotowski
guien sugiere lo siguiente: “todo lo que llevamos a cabo lo hacemos sin mucha
prisa, pero con gran valor; en otras palabras, no como un sonambulo, sino en

conciencia total, dindmicamente y como resultado de impulsos definitivos”.*

El actor expresd su molestia y motivo de estrés para él en una funcion
dada en el teatro Orientacion, en el mes de septiembre, en la que una persona
del publico metié a su bebé y el nifio no paraba de llorar y emitir sonidos. La
persona que tenia consigo al bebé estuvo en la butaca de principio a fin. Felio
estuvo al cien durante la funcion, tratando de vencer el obstaculo que lo hacia
pensar que podia estropear del todo la funcion si se entregaba al llanto del
bebé, o si se dejaba distraer. La funcién fue perfecta y el publico agradecido no
paré de aplaudir la entrega, a pesar de los obstaculos que estresaban a los
actores, resultd una funcion victoriosa. Encontrar en el actor la serenidad de la
gue habla Grotowski requiere de un silencio espiritual, de callar la voz de los
problemas —bebés, celulares, rechinido de butacas, envolturas de botanas—,
el miedo —al fracaso de la funcion, los olvidos, los accidentes en el espacio,
los textos empalmados por los actores—, la angustia de la vida cotidiana y
dejar hablar al cuerpo y al alma de forma natural. Felio comparte con nosotros

lo siguiente:

Antes de escena estas con un cierto temor que es parte del
estrés; de que la funcién no la puedas dar al cien por ciento que se debe
dar, pero cuando tu estas estresado en el escenario y no has podido
vencer el estrés entonces el agotamiento es demoledor. A mi me llegan a
doler los musculos porque el esfuerzo se duplica, es decir estas tratando
de evitar el estrés, y ahi se va una gran energia porque hay otro estrés
por el estrés que estas tratando de controlar y de la tension de que no
puedes; y yo tengo la percepcion de que no estoy pudiendo y sin
embargo estoy luchando dentro del escenario por regresar a una
veracidad.?®

Pensamos algunas veces que entre mas tiempo se lleve haciendo teatro
el miedo y el estrés iran disminuyendo, sin embargo es en La tregua donde
distinguimos que no depende del tiempo la estabilidad emocional de los

actores, sino de las distintas personalidades y situaciones externas que surjan ,

25 Grotowsky. Op. Cit. p.159
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lo cual nos permite ver que no depende de la antigiedad que se tenga en la
profesidon, sino de la forma en que se enfrenta cada uno de los factores y
situaciones que se presentan en los procesos y la puesta en escena: “frente a
ese vacio desconocido, hay naturalmente, miedo. Aunque se tenga una larga
experiencia como actor, cada vez que uno empieza de nuevo, cuando se
encuentra al borde de la alfombra, reaparece de nuevo eso miedo al vacio, de

uno mismo y al vacio en el espacio” %', dice Brook.

El personal de La tregua era en mayor numero, gente del sexo
masculino, adulta y responsable de una familia. Notamos en ellos mas
preocupacion por lo econdmico en comparacion con las mujeres integrantes del
equipo. Platicando con Felio, nos dio a conocer su temor a que el pago no
saliera a tiempo, expresando que de €l dependen aun algunas personas. El
hecho de que los pagos se retrasaran provocaba inestabilidad en el actor y en

casi toda la gente de teatro.

Las funciones dadas por el actor son agradecidas por el publico, habia
en Felio una entrega plena, que a pesar de los niveles de estrés, nos permitia

encontrar a un personaje emotivo en escena.

3.2 Director: German Castillo

En el caso del director encontramos a una persona bien informada y
conocedora del tema del estrés. Nos percatamos hasta qué grado puede el
director llegar a sentir las reacciones que lo producen, sin hacerlas evidentes
ante el grupo de trabajo —del cual el es una guia y una autoridad—.
Conocimos las distintas maneras de lograr concluir un trabajo sin ser afectado
por las reacciones producidas por el estrés, que a pesar de ser una parte del
ser humano, el director nos demuestra como no hacerlas motivo de problema o

conflicto.

27 Brook. Op. Cit. p. 44



En el proceso de La tregua, encontramos a un hombre sereno, con
sentido del humor, y equilibrado en todos los sentidos. Notamos en él la
capacidad para solucionar los problemas y las discusiones que se van
presentando a lo largo del proceso de montaje. Al mismo tiempo conocimos
una forma de lograr el orden dentro del equipo de trabajo sin llegar al grito ni a

la explosion histérica.

Sin embargo, podiamos observar (los que no estdbamos en la escena)
como el Maestro no era inmune ante los conflictos, las resistencias, y la falta de
orden en los actores, y colaboradores de los teatros en lo que se presento la
obra. Lo observabamos tratando de relajar su cuello y los hombros. Su voz era
constantemente serena pero por unica vez, a unas semanas del estreno elevé
el tono y volumen para decir lo siguiente a los actores: -jsi es muy dificil, no lo
hacemos!-. Sin saber nosotros que se trataba de una estrategia, sentimos
miedo a que todo el trabajo de seis meses se terminara, sin lograr llegar al

estreno. El maestro nos aclara durante la entrevista:

[...] por lo menos en mi caso, nunca lo he dicho sin estar seguro
de que los actores me van a decir: -jno de ninguna manera, claro que lo
hacemos!-, por que vas viendo el interés que tienen y vas viendo también
que si estan angustiados y estresados, es porque precisamente estan
depositando muchas de sus expectativas profesionales en ese proyecto,
entonces les crea un miedo y ansia, entonces tienes que hacerles
trampa. jVamos!, es una forma de negociacion.?®

En la entrevista que realizamos, el Maestro nos hablé de la necesidad de
buscar formas de escape ante la tensidn que experimentaba o vivia durante
algunos ensayos en los que las cosas no se lograban como él lo esperaba, o
cuando los actores se culpaban entre ellos por no conseguir lo que el director
les pedia. “También cuando los actores se empiezan a angustiar y no
encuentra uno la manera de serenarlos, que es tarea director, gana la angustia
del otro, que se transmite al director.”® Y es en situaciones asi, donde notamos
que un director, pase lo que pase debe mantenerse en un eje de calma que
debera mas tarde transmitir al actor. Es aqui donde hay que recordar que un
director estresado que ha perdido la cabeza, corre el riesgo de no alcanzar a

28 Confrontar anexo. p. 105
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estrenar su composicion artistica.

Al mismo tiempo, encontramos la parte del Maestro que lo mantiene en
un constante equilibro ante situaciones como en las que nos encontramos con
personas que trabajaban en los teatros, que se resisten a cumplir con lo que se
les pide o a los que hay que darles la misma instruccién funcién tras funcion.
Durante la temporada en el teatro Orientacion y durante el Festival de la
Ciudad de México, en lo que respecta a los teatros, fue uno de los principales

motivos de estrés, la negativa de la planta técnica de los teatros.

En las palabras del profesor, las situaciones de estrés él logra

manejarlas de la siguiente manera:

Hago algo para que no se me note, yo he aprendido que el ansia,
la angustia, todos los estados de animo son incontrolables. Lo que uno
puede hacer, es hacer que no se noten, de hecho es lo que hace uno de
manera espontanea en su intimidad y en sus relaciones cotidianas. Al
hacer esfuerzo para que no se note, de rebote logras llegar a la
tranquilidad, a veces puedes llegar a la explosion neurética, pero en mi
caso, casi siempre llego a la tranquilidad o llego a un estado de tension
que cuando estoy solo, puedo hacer estallar.*

Al hablar con él y conocer su interpretacion acerca de lo que conoce
como estrés, notamos que se trata de alguien que posee gran experiencia en
trabajar con humanos y que por ende, conoce su naturaleza y formas de
reaccion. El consigue, a través del conocimiento del actor y su ego, serenar y
guiar al equipo de trabajo, teniendo amplia claridad en lo que quiere y dice.
Tener claridad en lo que se quiere crear, para el artista es un pilar. Partimos de
cero para mas tarde lograr crear en el escenario la que el director con
seguridad nos iba pidiendo. La certeza en sus palabras nos permitia confiar y

eso disminuia de inmediato los niveles de estrés en el equipo.

Después de hablar con el actor y con la planta técnica encontramos uno
de los principales motivos de estrés para la gente de teatro en general. Al
invertir tiempo en ensayos (algunas veces renunciando a empleos que dan

dinero), y vivir durante el proceso los conflictos personales o las circunstancias
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que se pueden presentar en determinados momentos en cuestion de funciones
(cancelaciones, postergar los estrenos, los cambios de los espacios, etc...),
acercan al actor al miedo por la incertidumbre de no saber si todo su trabajo
tendra algun beneficio en lo econémico. En el caso de los hombre del equipo
de La tregua era muy mencionado el temor por el retraso de los pagos por el
hecho de ser proveedores de una familia. El director lo menciona de la

siguiente forma:

El estrés en ultima instancia es un miedo a la responsabilidad. A la no
solvencia; la no certeza de tu solvencia te produce el estado de estrés y la
inseguridad. Es casi imposible que un actor tenga la plena certeza de su

solvencia, entonces es inevitable entender que es estrés. Pero no es necesario.
31

En los casos de presencia de estrés lo primero que surge es la escasa
claridad de pensamiento y el orden en las ideas, por lo tanto una incapacidad
de transmitir pensamientos. Lo cual no ocurre durante todo el proceso en el
director, logrando disminuir los niveles de estrés en el equipo. A lo largo de la
entrevista hecha al maestro Castillo, nos mencioné algo de importancia para
los actores, que sugerimos se tome en cuenta y detecte durante los procesos

de trabajo:

El teatro es un oficio de gente mas o menos neurdtica, se llega
a un punto en el que los actores miden su grado de compromiso por el
grado de ansiedad que traen, lo cual me parece una exageracion. Yo
creo que el compromiso se deberia medir por el trabajo ordenado,
aplicado, sistematico, organico, que lleve a esa futura tarea. No por el
grado de ansiedad que te da. 3

Aungue el estrés puede ser inevitable en un proceso creativo teatral,
puede llegar a ser un factor contradictorio si el fenoOmeno no se detecta a
tiempo, o si se permite el exceso del mismo esperando obtener la energia
necesaria para la escena. Gracias a la experiencia del profesor, él puede
distinguir en la conducta actoral, las variantes que se presentan, logrando

resolver en el momento, las conductas nocivas para un trabajo creativo.
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El Maestro logra a través del conocimiento del actor y la observacion
del mismo, que su trabajo en La tregua, tenga un resultado interesante para el
equipo y para el espectador. Es importante aprender a distinguir cuando los
estados de animo o los estimulos pueden ser utilizados de manera correcta,
logrando asi trascender aquello que nos atemoriza o0 nos causa angustia. En el
caso del director encontramos que uno de sus mayores temores es no lograr
transmitir lo que él ha pensado, a los actores y colaboradores de la puesta en
escena. A su vez, durante la entrevista, nos hablé de la angustia que le causa
encontrase con los temores de los actores, y no lograr serenarlos por la

incertidumbre que experimentan a unos dias del estreno.

El Maestro Castillo nos hablé de las distintas formas de disminuir o
desaparecer el estrés en los actores, consiguiendo asi realizar un trabajo

ordenado, fructifero y sereno. Nos lo comparte de la siguiente manera:

Lo que mas hago es separarles las tareas. Normalmente los
actores quieren resolver todo en bola. Por esto, lo que hago es
dosificarles el trabajo, separarselos. Después quieren dominar el texto y
el movimiento. El movimiento requiere un alto grado de atencion,
entonces lograr el movimiento los saca de concentracion para el texto,
y para la situacion, para la ficcion misma, y no salen las acciones.
Normalmente los actores mexicanos quieren resolver todo de golpe y
en la medida en que no van pudiendo se enojan y golpean la silla,
piden perddn, le echan la culpa al compafiero, jen fin!, hacen cosas
raras. La funcién de un director es que todo eso no le cause culpa, para
gue no siga creciendo su malestar. E | director debe plantear todos los
problemas como légicos en un proceso de trabajo.33

La culpa es un estado que pocos directores notan y disminuyen en el
actor. Los actores de La tregua, al no lograr un objetivo, tratando de resanar la
equivocacion, invitaban al director a tomar partido en el conflicto, pero gracias
al conocimiento que tiene él tiene de la conducta actoral, el Maestro Castillo
logra una vez mas, mantenerse al margen de los momentos de conflicto,

acercando a los actores al trabajo armonioso.

Durante el proceso de montaje de La tregua y las funciones,

encontramos diferencias en las reacciones y estados de animo del director.
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Aunque siempre al concluir una funcién existia la preocupacion por el resultado
de la misma, habia en él cierta calma que en algunos ensayos no se obtenia.
Notamos también que en ocasiones al terminar un ensayo dificil (refiriéndonos
al desempefio actoral o del equipo técnico de los teatros), el director se retiraba
con pocas palabras y tomaba su rumbo en soledad. Es al realizar la entrevista,
gue podemos comprender lo que ocurria en esos momentos con el Maestro,

quien al ser inevitable la presencia del estrés, busca disminuirlo asi:

[...] normalmente me voy estresado, y si tengo con quién,
hago una relajacion, o camino o grito, 0 me pongo a oir musica,
cualquier cosa. Fundamentalmente sé que no pasa nhada, es una
reaccion bioquimica que sucedio por una manera que tuve de enfrentar
una situacién pero no me angustio y tal vez sea como una cosa muy
simple. 34

Una de las sugerencias que el director propone a los actores, que
consideramos util para todo el equipo involucrado en una puesta en escena es
hacer lo que se tiene que hacer, sin cuestionarse, tratando de perder el miedo
a lo desconocido, logrando realizar cada vez mas las acciones pedidas por el
director. Apoyarse en la seguridad que se obtiene al hacer las cosas.
Consideramos también que es fundamental, entregarse y confiar en los
requerimientos de la puesta en escena, asi como en sus compaferos,

percepciones, en su naturaleza, y el director.

Cuando los actores buscan la atencion del director con
cuestionamientos fuera de lugar o comentarios que no aportan al trabajo,
encontramos a un hombre atento a las palabras de los actores, que aun sin
estar de acuerdo, no busca imponerse, ni juzgarlo, sino acercarlo a lo que se
puede hacer mejor guiandolo, resolviendo sus dudas. “En vez de entrar en una
discusion de decirles que la mayor parte de los actos humanos no tienen
justificacién, haces como que les explicas por qué debe ocurrir eso.”> En La
tregua, una de las herramientas que mas se requiere en los actores, es la de
poder escucharse entre ellos, por el hecho de tratarse de una propuesta
escénica, en la que contadas veces se hablan de frente y tienen contacto fisico
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entre ellos. Por los principios de la propuesta escénica es fundamental el
contacto visual y verbal entre ellos, un respeto constante y sensibilidad entre

ellos y el espacio.

Pensamos que los directores no se estresan tanto como los actores o
gue una vez pasados los ensayos ya lo demas no le preocupa o no le dedica
tanta atencion. Sin embargo es gracias al testimonio del maestro Castillo que
podemos conocer la vision, en cuanto al estrés, de los directores de escena.
Encontramos también la serenidad que logra dar a los actores el maestro, a
pesar de no siempre estar en calma interior. El resultado de la escena es lo que
el Maestro nos menciona que es para él parte del estrés.

También ocurre el dia de la primera funcion o del estreno, en
la que uno va a confrontar su eficacia como primer observador del
espectaculo con el gusto de un espectador colectivo que es todo el
publico. Es decir, esta duda de si todavia lo que yo imagino, lo que yo
veo, tiene que ver con los otros, ¢se los logro contar bien 0 no? Eso da
angustia, produce temor, al igual que produce una alegria terrible, un
bienestar maravilloso. Es cuando compruebas que si, que todavia le
importas a la gente.36

Cuando se presenta cierto grado de tension en la gente que hace
teatro, encontramos, que la mayoria de los involucrados, llegan a desembocar
sus conflictos personales en el proceso teatral, a lo que el Maestro Castillo
dice: “el teatro no es un lugar para que los profesionales del teatro resolvamos
nuestras deficiencias conductuales. Es un lugar para que descubramos nuestra
vocacion, y la realicemos pero no para expurgar nuestras turbiedades
emocionales.” ** Notamos que el director lleva a la practica lo que habla y que
gracias a la congruencia de sus acciones y de sus palabras La tregua alcanza
un alto nivel escénico. Es en La tregua donde enfrentamos los conflictos
personales de los integrantes; como profesional del teatro, el maestro buscaba
fuera del ensayo romper con el estrés acumulado, pero durante un ensayo,
jamas encontramos disturbios en él; lo vimos como un hombre cabal, seguro de
lo que dice y hace, permitiendo transmitir en el actor y por lo tanto el

espectador, la calma y el goce de la escena. Logra alejar la tension en ambos
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permitiendo esbozar una sonrisa de serenidad y catarsis.

3.3 Integrantes de La tregua

Generalmente pensamos que en un espectaculo las personas que mas
padecen del estrés, o las que mas esfuerzo realizan durante los montajes de
las puestas en escena son los actores. Memorizar los textos, los trazos, la
manera de actuar, etc. De la misma forma encontramos al director, quien esta
siempre en un constante proceso creativo, que mas tarde pasa, de ser un texto
sencillo a una puesta en escena brillante. Nosotros podemos mencionar que

hay un equipo detras que en ocasiones puede sentir un alto nivel de estrés.

Decidimos que era importante aproximarnos a los integrantes que
podian hablarnos de su experiencia tomando en cuenta a los dos tipos de
personalidad —A y B—, y entre ellos, encontramos al Coordinador del teatro
Orientacién, Héctor Alvarez con una personalidad cercana a la A y a Ismael
Martinez (traspunte) con una personalidad aproximada a la B. Al hablar con
ellos notamos la distinta forma en que ven y viven su trabajo. El traspunte nos
dice como hace él para disfrutar su trabajo a pesar de las adversidades. Los
dos comparten sus emociones y experiencias en el trabajo realizado en La
tregua y las relaciones que se viven en el teatro, como liberan su estrés y qué

se los ha generado.

3.3.1 Coordinador del teatro Orientacion; Héctor Alvarez

Al realizar las entrevistas y conociendo a las personas que trabajaban en La
tregua, nos parecio conveniente dirigirnos al coordinador del teatro Héctor
Alvarez, quien nos pareci6 atractivo para el tema del que hemos estado
hablando anteriormente. Notamos en €l entusiasmo por realizar su trabajo, sin
embargo, generalmente al tratar conflictos laborales entre el equipo y la planta
del teatro, las situaciones se complicaban para él. Encontraba versiones
distintas y sin saber a quién concederle la razon, trataba con toda amabilidad
de lograr acuerdos. Al hablarnos se su experiencia nos decia que la parte mas

estresante para €l era pertenecer a la linea mediadora. Nos habla de su



interés por lograr que la gente de la planta esté bien, tranquila y trata en
algunos momentos de lograr que se rompa ese punto de tensién en el que

caen de pronto los trabajadores de planta de los teatros.

El nos menciona que no es facil para la mayoria estar encerrados en un
lugar oscuro, hasta cierto punto frio, cuando no hay funcién, donde no hay mas
tema de plética que el trabajo y su requerimiento, olvidando la parte humana de
la que estamos hechos. Para él las correctas relaciones interpersonales
pueden definir el bienestar de un trabajo laboral, y por otro lado pueden

deshacer un trabajo que pudo haber sido bueno.

Héctor nos habla del suefio como la mejor solucidon para reponerse de la
carga excesiva de trabajo, que dice ser, algo inevitable en su desempefio
laboral como coordinador del teatro Orientacion. Para €l no existe el teatro sin
cierta dosis de estrés, pero hace hincapié en la labor que desempenia, ya que
dice, es un area en donde los conflictos son frecuentes, las peticiones se deben
resolver de manera inmediata y los obstaculos que a dltima hora surgen, hay

que resolverlos de manera rapida y correcta.

La relacion con la asistente era lo mas estresante, con el
mismo personal. Por que en La tregua habia una busqueda de querer
gue las cosas salieran muy perfectamente y eso a la planta del teatro le
molestaba, obviamente, ya que siempre debia estar presente, a pesar
de que ya era una obra que llevaba varias funciones atras, y ademas
era una temporada mas o menos larga, entonces la insistencia de
tener todo bien, a todos les ocasionaba una molestia. Lo cual se hacia
por parte de ellos y de la asistente, por lo que yo quedaba en medio y
eso era muy estresante.*®

Los errores para Héctor podian significar grandes consecuencias, que
llegaban a la coordinacion directamente. La angustia de saber que habia
cometido el error de prestar un telon que se emplearia en la funcion del
siguiente dia y no lograr obtenerlo fue para €l un problema con las personas de
la otra puesta en escena. En panico y violento llamaba para pedirlo, con
angustia y voz temblorosa a punto de romper en llanto trataba de obtenerlo. Sin
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saber que la informacién que daba la planta técnica era distinta a la de él. El
coordinador reflejaba el estrés de maneras incontrolables y evidentes. Vimos
que estar a la mitad en los conflictos que surgen en los trabajos, sin tomar

partido, teniendo que tomar la mejor decision para todos es un factor de alto

estrés.

3.3.2 Traspunte: Ismael Martinez

Ismael Martinez es un trabajador que ha desempefiado una labor
completamente relajada, asimismo nos comenta algunas de sus formas de
trabajo para hacer de sus tareas cotidianas, un trabajo menos estresante. En
ocasiones lo observamos sudando, caminando a prisa, sin embargo notamos
en él una permanente estabilidad y claridad, tanto para realizar sus funciones
como traspunte, como para relacionarse con sus compafieros del teatro y la

compainiia Teatro Horizontal.

El nos habla del amor que se debe tener a lo que se hace y nos invita a
aprender a pensar siempre positivo, sin perder de vista, que todo lo que pueda
ocurrir como un imprevisto puede ser resuelto favorablemente y hasta

enriquecedor para la funcion que se estéa llevando a cabo.

Nos habla del por qué de las reacciones irritables en sus compafieros de
la planta del teatro Orientacion, permitiéendonos saber que la mayoria son
personas que no pueden disfrutar de su trabajo y no toleran que los creativos
les den una indicacibn —que siempre es para mejoria de la puesta en
escena—. Creen que su trabajo no se valora o en ocasiones les resulta

cansado repetir o modificar los movimientos escenograficos o de iluminacion

[...] nosotros como técnicos debemos entender y respetar el
trabajo de los creativos, debemos entender lo que ellos quieren. Y
debemos tomar el trabajo con gusto, no renegar, no hacerlo de mala
gana, por que terminas haciendo por hacer simplemente, no por que
tengas la conviccién de hacer las cosas bien. *°

El piensa que la idea pesimista de que las cosas no saldran bien,
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inunda a los comparieros de miedo y por lo tanto de estrés, que a la larga los
lleva a perder la cabeza y a faltar al respeto al equipo de trabajo. Nos explica
gue para él no es necesario el estrés dentro del trabajo en el teatro, pero que
aunque se llega a dar por circunstancias inesperadas, podemos llegar a un
punto en el que se disfrute. Al ver la creacion terminada, de ese cansancio que

ha dejado el limite de tiempo llega mas tarde un goce pleno.

Aungue en algunas ocasiones le es imposible comer en sus horas
habituales, no dormir lo necesario o acostumbrado y tener una sobre carga de
trabajo, €l piensa que la paga y la nueva vitamina para continuar sus labores
llegard en el momento de ver el resultado del trabajo, motivandolo asi a seguir

adelante con las nuevas tareas asignadas por los creativos.

Aunque quisiera uno hacerlo muy limpio, lo mejor planeado,
siempre va a llegar esa cuestion, entonces creo que tenemos que
aprender a vivirla, estar mas tranquilos, dejarlo que salga fluido,
tranquilos y hacerlo con gusto. No enojado conmigo mismo, presionado
por que lo tienes que hacer, sino por que te gusta. Por que si haces las
cosas por que las tienes que hacer, tu ya te conflictias. Esa seria una
de las cuestiones que tendriamos que entender primero. Hacerlo
aungue me desvele, 0 aunque sea cansado por que me gusta. Pero el
cansancio se disfruta.*’

Ismael piensa que el hecho de creer en el director, el escendgrafo y
productor, hace que las indicaciones que ellos le dan se apliquen sin
resistencia alguna, evitando asi conflictos internos e interpersonales.
Encontramos en él al igual que en otros trabajadores del teatro, serenidad, y
obediencia durante el montaje y las funciones realizadas de La tregua,
respetando siempre el trabajo de sus compafieros; recibiendo Ordenes y

ejecutandolas al pie de la letra.

El argumenta que no tiene ninguna rutina en particular de relajacion,
pues no la cree necesaria para llevar a cabo su trabajo. Para él los conflictos y
situaciones estresantes provienen del exterior del teatro, es decir, de la Ciudad
de México. Lo que en ocasiones ha llegado a mantenerlo con cierto nivel de

estrés es que los pagos no salgan a tiempo, pues considera parte de la
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estabilidad emocional un sueldo que llegue al momento en que se ha acordado.

Para él enfrentarse, dentro del trabajo durante funciones, a obstaculos
imprevistos es algo que hace mas emocionante y enriqguecedora la escena. Es
ahi en donde nos confirma el traspunte, que una vez mas las cosas hay que
verlas desde la mejor perspectiva para asi anular los niveles de angustia y

preocupacion.

No es necesario vivir tan estresado, hay que cuidar no llegar a
la histeria. Sabes que es algo que va a salir. Hay que tener una vision
optimista de que el espectéaculo tiene y va a salir. Por que para eso lo
planeaste, para eso lo hiciste. Con sus limitantes pero para eso lo
hiciste, pero ti de alguna manera lo tiene que solucionar, lo tienes que
hacer. Por que si te falta algo buscas la forma de solucionarlo. Es como
cuando al actor le falté algo de utileria y en ese momento ve como se
las arregla, improvisa para tratar que no se note el error. Es una presion
gue él tiene como actor. Igual uno como técnico a veces no estamos
expensos de que se funda una lampara, de que no sirva el
intercomunicador pero sabes que tiene que fluir, que se tiene que dar, y
€s un grupo. Tenemos que tener un lenguaje de entendimiento, para
saber como se dan las cosas, para que solito vaya saliendo.*

“ Confrontar anexo. p. 112-113



Conclusiones

Esperamos que la bibliografia pueda ser a la vez una guia para el lector, sea
estudiante o profesionista, para que una vez orientado, logre disminuir o tratar

de eliminar el padecimiento del estrés.

La aproximacion a la psicologia surge después de cuestionarnos, por
qué es que se analizan tanto la psicologia de los personajes y muy poco la de
los actores que los representan. Finalmente ¢no son ellos quienes dan vida a la
literatura? De igual modo, incluimos en esto a todos los creativos de la escena,
gue no siempre son tomados en cuenta ni analizados o aproximados a un

bienestar.

Asi mismo, permitimos dar al lector un enfoque con fundamentos para
gue pueda conocer a profundidad, desde un panorama médico, qué ocurre con
el cuerpo. Finalmente, lo que intentamos es que , con conciencia del dafio
evitemos llegar al hospital, tratemos de curar por medio de nuestros
pensamientos positivos lo que puede llegar a una futura enfermedad o
accidente.

Detectamos en la mayoria del equipo una alta preocupacion por lograr
un resultado final de alto nivel en la puesta en escena, un interés que en
automatico infiltraba la angustia, el miedo, el conflicto, etc, y después de
observar en un pequefio grupo de gente el mismo padecimiento, abrimos el

panorama a los creativos de la escena.

Entre algunas soluciones pudimos encontrar que esta la convivencia de
los involucrados en el trabajo, el respeto al desempefio de los compairieros, el
pensamiento positivo, la propuesta encaminada a la mejoria ante las
circunstancias adversas, el apoyo, y el amor y respeto a lo que cada uno hace,
la respiracion profunda, acercandonos a la relajacidbn previa —conveniente
antes de cada ensayo y mas adelante a las funciones—, saber decir “no”
cuando es necesario —no se puede cumplir con algunas funciones y por temor

0 cCompromiso nos exigimos lo que en ocasiones no es posible realizar—.



Encontramos de suma importancia que el estudiante de Literatura
Dramética y Teatro, comience a formarse profesionalmente con conocimiento
de las repercusiones del estrés dentro de la profesion teatral y trate de
aproximarse al trabajo en el que, si se comienza a realizar desde su formacion
bajo estos principios, se puede llegar al mundo laboral con la completa
seguridad de que el teatro no siempre debe ser un arte en el que exista el

padecimiento, o el conflicto como lo pensamos algunos.

Invitamos al lector a olvidar la constante creencia de que el nivel de
preocupacion sea equivalente al nivel del resultado del trabajo. Buscamos
introducirlo a la administracion del tiempo, acercandose a las fichas técnicas,
gue como resultado nos llevaran al ahorro de tiempo y energia, pues se trata
de una aproximacion a lo que mas tarde, serd el resultado de un trabajo

sereno, con un amplio conocimiento de las circunstancias positivas y negativas.

El pensamiento positivo es algo que debe prevalecer en nuestra
profesion, ya que al no contar con él lo primero que se hace presente es el
miedo y con ello la ira. Propusimos también prevenir accidentes en el
alumnado, invitandolo a la vez a realizar su trabajo de manera disciplinada,
ordenada y armoniosa. Que conozca de cerca su persona y pueda notar si es
necesario emplear un cambio o modificaciones en su conducta en el trabajo o

en su vida.

Es importante que sepa y esté prevenido de lo que a futuro enfrentara en
el mundo laboral, evitando que llegue a un terreno completamente ajeno en el
gue pueda encontrar en ocasiones los requerimientos necesarios para la
puesta en escena y en otras, limitantes que lo frenen o le sean insuficientes al
realizar el montaje de la puesta en escena, como lo ha visualizado. Asi
también permitirle evitar la frustracion por no poder realizarlo por cuestiones de

tiempos, escaso equipo técnico y personal del teatro.

Promovimos que la creatividad fluya de manera natural evitando que por

reacciones cerebrales sea obstaculizada. Permitir también que el treatrista



pueda contar con sus energias plenas fisicas. El artista escénico es un ser
creativo que parte de su vision del mundo para la realizacion de la composicion
escénica, por lo que su objetividad ante la vida no puede ser distorsionada por

los factores externos.

Distinguimos que el estrés no se podra evitar en ocasiones, sin
embargo el artista debe tener la capacidad de notar su presencia y
preferentemente enfocarse al trabajo de evitarlo. Del mismo modo, aprender
desde su formacion qué se hace con los obstaculos que se van presentando en

el desarrollo de un trabajo escénico.

Recordamos también e invitamos al alumno a que tome en cuenta y no
olvide en el mundo laboral los ejercicios de relajacion que los profesores de las
clases practicas nos hacen realizar en clase, esto con la finalidad de tener
como una disciplina el bienestar de los hacedores de teatro. Cambiaremos la
percepcion erronea de que, se trata de una pérdida de tiempo todo lo

relacionado con la relajacion y la meditacion.

Esperamos que tanto meditacidn como relajacion, no sean desechadas
por los futuros directores, productores y técnicos, ya que finalmente el teatro es
unidad y por ende no soélo depende de los actores, sino de un amplio nimero
de gente que, si encuentra una estabilidad y sincronia en su quehacer, lograra
mostrar como resultado un trabajo agradable y aceptado por el espectador.

Llegar bien alimentado a los ensayos es un ideal que debemos alcanzar
por necesidad. Sustituir la compra de tabaco y café por la de alimento,
sugerimos comenzar a hacerlo. Por pasar largos periodos de ayuno trae
consecuencias como enfermedades gastrointestinales (colitis, gastritis, Ulceras
gastricas), alteraciones en los nervios (temblorinas), baja de glucosa
(desmayos), y diabetes. La prisa y el exceso de tabaco a la larga puede
producir dafios como: infartos cardiacos, arritmias cardiacas, cancer, entre

otras enfermedades.



Descansar antes de las funciones o ensayos es de suma importancia
para el cuerpo y de no lograrlo, manifiesta falta de reflejos, baja energia,

suefo, incapacidad motriz y agotamiento.



Apéndice

Actriz (Georgina Rabago)

YO ¢Qué es para Georgina el estrés?

GR Algo que vivo todos los dias, que me pone tensa, que me da dolor de
cabeza, que me pone de muy mal humor, que me causa ansiedad... y esto
se refleja en que como mucho, o quiero desahogarlo cualquier modo...

Tension por alguna situacion en especifico.

YO ¢ Por qué crees que se manifiesta?

GR Por que no estas relajado y no ayuda la Ciudad, no ayudan los coches,
no ayuda que la gente esta histérica todo el dia. Si se viviera mas tranquilo
se evitaria el estrés. Es querer lograr algo y tener algun obsticulo para

conseguir tu objetivo.

YO ¢ Durante La tregua viviste estrés?
GR No.

YO ¢Ni en funciones, ni en ensayos sentiste presencia de estrés?

GR Si... cuando iba a ensayar o a dar funcion. Bueno, no me estresaba,
me ponia nerviosa cuando salia de los ensayos del Galan Fantasma hacia
los ensayos de La tregua y en el trayecto me encontraba con trafico en
parque Lira, me ponia muy nerviosa, pero no me estresaba. S6lo me ponia

nerviosa no llegar a tiempo.

YO ¢(Qué sentiste al tener el estrés presente, los nervios que nos
comentas?
GR Que queria dejar el coche ahi, bajarme e irme corriendo. Pensaba que

corriendo iba a llegar mas rapido

YO En cuestién corporal, ¢qué sentias?

GR Nerviosismo, los dedos. Las manos, lo noto en las manos, comienzo a



dar golpecitos con las yemas de los dedos en el volante.

YO ¢Qué fue lo que mas te estres6 durante el proceso de La tregua,
aumento tu estrés que se empalmaran tus ensayos con el Galan
Fantasma?

GR No me estres6 que se me empalmaran las obras, me estresé Felio. Me
estresd que se le olvidaba el texto en plena funcion, si se le puede llamar
estrés. O que se le olvidara, o diera una pésima funcion cuando sabia que
habia gente importante viendo la funcion, y si me preguntas ¢qué queria yo

hacer?, ahorcarlo. Ahorcarlo, patearlo, acuchillarlo.

YO ¢ Sentias que eso afectaba en tu trabajo en La tregua?

GR Si, repercutia en mi, no fluia igual, me ponia tensa, empezaba a hacer
las cosas de forma mecénica por que obvio si no hay estimulo y respuesta
de ambos compafieros, entonces estas trabajando tu sélo, actuando para ti,
ya ni siquiera para el publico, entonces pues si, claro, cambia tu manera de

actuar.

YO ¢Provocd en ti cambios de animo o emocionales la presencia del
estrés por las situaciones creadas?

GR Si, queria matar a Felio pues, a veces sentia que terminando la
temporada le iba a decir muchas cosas terribles que lo hirieran y lo
ofendieran. Claro, ya que se pasaba, lo volvia a querer mucho.

YO ¢Sentiste mas el estrés durante las funciones, o previo a las
funciones?
GR En funciones, en funciones. A Felio se le olvidaba en funciones, en

plena funcién se le olvidaba. Ojala se le hubiera olvidado en los ensayos.

YO Al presentarse el estrés en las funciones ¢cémo lo detectabas, qué
pasaba en ti, cOmo reaccionabas, qué tratabas de hacer, como lo
enfrentabas?

GR Al principio queria yo resolverlo. Claro, la actriz se vuelve dramaturga.

Pero luego como me di cuenta de que Felio se empezaba a acostumbrar,



me guedaba quieta, esperando a que él lo resolviera. Ni modo, aunque se
notara un bache espantoso, ni modo por que si te acostumbras a salvar al
companiero, el compafiero se acostumbra a que lo vas a salvar. Y entonces,
nada, me quedaba haciendo una tarea escénica para mi, hasta que él lo

resolviera

YO Durante estas manifestaciones del estrés, ¢sentiste en algun
momento que se llegara convertir en un estimulo para tu trabajo, como
actriz?

GR No, siempre fue un obstéculo.

YO ¢Sufriste algun accidente, durante la temporada de La tregua, por
estrés?
GR No, nada.

YO ¢Se presento alguna enfermedad durante el proceso, y en caso
afirmativo en qué momento ocurrié?

GR Me dio gripa antes del estreno, somaticé. Yo pensaba que..., bueno,
siempre me pongo nerviosa. No me estreso por que el estrés son palabras
mayores. No me estreso, me pongo nerviosa y €sS0S hervios se
manifestaron en gripa y no llegué a tener mal humor, todo el mal humor me

lo provocaba Felio.

YO ¢ Tienes alguna técnica o proceso de prevencion de estrés durante
ensayos o funciones?

GR No, doy funciones muy relajada, me gusta mucho hacerlo, mas bien a la
hora que doy funcion es la parte del dia en la que me relajo. Entonces, no
hago respiraciones, concentracion. No, llegaba y era la hora del relax, la

hora de la funcién.

YO En los momentos en los que llegaba acelerada, del trafico, ¢cémo
podias dar funcién relajada?
GR Nada, es que cuando haces algo que te encanta, te relajas, actuar es

medicina. Si me dolia la cabeza, me dejaba de doler. Si tenia gripa 0 se me



cerraba la garganta, en el momento de la funcion se me abria la garganta.
Pues nada, para mi actuar es la medicina a mi vida, entonces lo que tengo

gue hacer cuando estoy estresada es actuar, y asi me des estreso.

YO ¢Hubo alguna ocasién en la que sentiste que el estrés te dejaba de
alguna manera: agotada, cansada, con temblor corporal?

GR Si, el clasico temblor. Pero al entrar al camerino, ya se me quitaba.
Adios cualquier enfermedad, adios estrés, adios dolores de cabeza. Por que
cuando me estreso me duele la cabeza, entonces si me estresaba el trafico

me dolia la cabeza, nada mas llegaba al camerino y jya! Es como magico.

YO Algunos de los recursos que empleas para la pequeiia resaca que
pudo haberse colado en tu cuerpo, ya para liberar las tensiones
minimas al concluir funciones, ¢cuales son?

GR Las respiraciones. Respirar. Hacer una respiracion profunda desde el
ombligo por que ahi esta la energia. Entonces es solo sentir tu fuerzay a la
hora de exhalar, sacas lo que no es tuyo. Y luego inhalo cosas buenas y

exhalo lo que no es mio, lo que no me pertenece. Y jya!

YO ¢Logras tener la mente en blanco, antes de entrar a escenay como
puedes dejar la mente libre de ideas, en caso de lograrlo?

GR No entro libre de ideas, entro pensando en mi personaje. Yo no creo en
la mente en blanco. No sé, los que logran la mente en blanco pues, que me
digan como por que se me hace un mafufada, por que siempre estas
pensando. Veinte mil pensamientos se te vienen a la cabeza. Lo que pasa
es que dejo de pensar en las cosas del exterior y comienzo a pensar en mi
personaje y en la funcién y en la historia, en eso comienzo a pensar. Y un
segundo antes de entrar en el escenario, sélo pienso: “que lo haga bien”, y
jya! Claro, en el camerino empiezo a pensar: quién estara en el publico,
“ojalad haya alguien que le guste mi trabajo”, “quién va a ir”, pienso, “ojala le
guste”, o si va a ir alguien que me gusta, pero ya en la tercera llamada,
poco antes de poner un pie en el escenario, pues ya estoy pensando en la

situacion.



YO ¢(CoOmo sientes que te afecta la presencia de las grandes

personalidades en el publico, co6mo sientes que modifica tu trabajo?

GR Ah, si a veces si lo modifica, por eso no me gusta saber quién esta en
el publico. Pero siento adrenalina, entonces,
lejos de trabarme, como le pasa a
Felio... Por que la peor funcién gue dio le dije que estaban Rebeca y Alejandro
Camacho, por que yo tenia la intencion de impresionarlos, por que son mis
amigos. Mi error fue habérselo dicho a Felio, €l se qued6 en blanco y se vio
muy mal. A mi me pasa al revés, como que se me prende un motorcito,
empiezo como a hacer las cosas. Trato de olvidarme de quién esta en el
publico pero de pronto, vienen como flashasos que me recuerdan que hay
gente en el publico. No sé, tal vez sobreactto; eso me lo tendria que decir el
director, el publico o tu. Si, entonces podria llegar a sobre actuar, por esa
necesidad de hacerlo muy bien. Si, si me desconcentra un poco, trato de que

no pase pero si, si me desconcentra un poco.

YO ¢Qué puedes sugerir a los actores para dar un buena funciény
liberarse del estrés completamente para poder disfrutar de las
funciones, como lo haces ta?

GR Pues que solo piensen en la situacion y en las circunstancias, en la
situacion. Sélo hay que pensar en la situacion y estar en la situacion, y estar
en tu compafiero y entonces. No pienses en quién esta en el publico, no
pienses si lo estas haciendo bien o mal, s6lo piensa en lo que estas

haciendo en ese momento y ya.

YO ¢Hay alguna persona del equipo de La tregua que haya afectado en
tu desempefio como actriz, Unicamente con su presencia?
GR Sdlo el director, pero me motiva. Lejos de ser una traba, al revés, yo

prefiero que esté el director.




Actor (Felio Eliel)

YO ¢Qué es para Felio Eliel el estrés desde el punto de vista actoral?
FE El estrés es una especie de sensacion fisica con destreza general que te
bloquea en el trabajo creativo. Es decir, ya estas pensado en como lo vas a
hacer, y no te sientes seguro de ti mismo, piensas que vas a estar muy
formal muy exterior, que vas a hacer un trabajo sin calidad, sin creatividad
artistica y hay que recurrir a algunos ejercicios, algunas respiraciones,
tratar de buscar una concentracion, estar tranquilo, y procurar que antes de
la funciéon no tengas distracciones y perturbaciones que te saquen de la
concentracion, que me parece clave. A veces es dificil porque no falta
quien viene a darte un recado 0 un mensaje; te viene a decir que “ahi esta
el maestro tal”, “que va a llegar la persona tan importante apara ti”, “que ese
critico va a escribir”. Entonces estos son elementos aun mas perturbantes, y
no solo es un problema de perturbacion sino también un problema que te da
una sensacion de querer terminar todo muy bien, muy eficaz, muy
creativamente, y resulta todo lo contrario de lo que tu pretendes y es soélo
otro elemento de distraccion.

También considero un detonante de estrés el hecho de tener funciones
tan esporadicas, donde no hay una continuidad en una obra, creandose asi
un estrés por que pierdes la seguridad. Y yo creo que cuando los actores ya
tenemos muchos afos, si identificamos esos elementos perturbadores. A lo
mejor para los actores noveles no es tan dificil y ellos, como que se
avientan siempre, no les importa porque tienen muchos afos para cosechar
lo que han sembrado, entonces como que eso les permite tener una cierta
frescura pero también a veces van y se enfrentan con cosas que ni siquiera

saben y el resultado también es deplorable al final.

YO ¢Usted cree que es necesaria una cierta dosis de estrés para la
escena?

FE Si, pero siempre y cuando no te obstruya, no sea un elemento que
fisicamente te ponga tensién en los hombros, cara, te afecta la respiracion,
afecte la voz. Entonces ni siquiera las emociones surgen de manera

espontanea y ya no hay un dominio sobre la escena, entonces ya se siente



uno extrafio, raro. Como que uno durante la funcién esta buscando ese

estado creativo, pero no viene el estado creativo.

YO ¢Que siente fisicamente usted al estar estresado?

FE Me siento con una tension fisica y me siento con problemas de
respiracion, no relajado, sino respirando fuera de ritmo, me siento como que
la voz no me alcanza cuando hay que aventarse una tirada, yo creo que la
voz y la respiracion tiene que alcanzarte para matizar, para hacer la pausa o
para correr una frase y terminar el final con la energia. Va siempre ligado
con una energia emocional el estrés, y ahi hay una especie de fractura, de
rompimiento con la emocién. No te puedes emocionar desde mi punto de
vista con conciencia de que te estas emocionando, porque entonces no hay
una emocidn espontanea. Si puede haber un trabajo muy formal pero no es
nada mas un trabajo formal, yo creo que para un trabajo formal, se
requeriria ser un actor matematico, con una gran precision que yo no dudo
que los haya, que manejen una técnica depuradisima y que no van en

busqueda de energia.

YO ¢ Le gusta sentir esa dosis de estrés que considera necesaria para
la escena?

FE Si, es como una adrenalina que te da energia, esta adrenalina que
surge cuando te sientes en peligro en la vida real y que de pronto no sabes
cOmo brincaste ni como estas actuando de una manera muy inteligente para
salir de un problematica que tienes. Como si tuvieras una gran brillantes, y

una gran velocidad, energia, jeso si!, es bueno.

YO ¢En caso de darse la presencia del estrés, nota en usted algun
cambio de conducta, se percata de que se modifican sus emociones?

FE Si. Trato de quitarme el estrés en primer lugar, pero ya empieza como
una cierta conciencia, como un elemento perturbador de estarte quitando el
estrés, de estarte sintiendo tenso y se vuelve como un circulo vicioso. Por
una parte tratas de quitarte el estrés, pero a veces no da resultado y eso es
una distraccion. Ya no es un trabajo de soltura, como cuando uno se siente

bien, es decir cuando esta trabajando con un estrés controlado. Cuando



uno esta mandando la energia, yo creo que es como una respuesta que
existe. A veces no obvia, porque hay publicos que son nobles (se rien por
complacencia), uno se da cuenta de que eso no sirve. Uno de los
malestares que se presentan en mi dentro de escena son los bloqueos.
Claro que el tiempo que tienes ya de trabajar como actor te permite buscar
salidas. Y la salida es buscar un ritmo artificial, formal, porque sabes que
tiene que haber un ritmo y que tienes que entrar al pie de que termina el
otro actor, porque si no, se va poner mas densa la obra. No creo que otros
actores con poca experiencia puedan salir adelante cuando estan
estresados, generalmente se nota el nervio en el actor y ya se ve un actor
nervioso, que a veces lo que produce es una histeria escénica, y el actor
histérico esceénico, aprovecha esta histeria para quererle dar fuerza al
personaje. Pero el espectador lo que contempla es un actor histerizado, por
un estrés, por un panico escénico y que ve que el actor es el histérico, no el

personaje, ni la situacion.

YO ¢(Qué causa mas estrés en usted, estar en escena o el proceso
previo?

FE En las dos situaciones pero de manera distinta. Antes de escena estas
con un cierto temor que es parte del estrés, de que la funcion no la puedas
dar al cien por ciento que se debe dar. Yo siempre estoy en una busqueda
que a veces se vuelve un contra para mi, en una bdsqueda de ser muy
preciso. Yo no soy un actor que deje tirar nunca la funcion. Cuando noto
gue se cae la funcidn es a pesar mio y en verdad me siento mal. No soy un
actor comodino que llegue al teatro y diga, “ya tengo muy bien el papel, ya
no me importa, no tengo por que concentrarme, yo tengo media hora y no
tengo por que preocuparme, hablo por teléfono, chacoteo con mis amigos y
cuando salga a escena empiezo a preocuparme a estar dentro del
personaje”, jno! Yo requiero de una preparacion, y ese es un estrés que
esta presente. Y ya en escena que es la segunda parte, como que hay otras
incidencias: esta el celular que suena, que si distrae, estd una persona que
entré ya iniciada la funcion, y que hizo rechinar la butaca y es distraccion
aunqgue uno trata de superar eso, hay un estrés escénico. Hay un momento

del actor en que uno tiene cierta conciencia, de si uno esta haciéndolo bien



0 no.

YO Durante la temporada en La tregua ¢qué percance ha ocurrido a
usted por consecuencia del estrés en una funcion?

FE El estrés mas grande es no preparar la funcion del lunes, para mi es un
desastre, yo tengo que estar descansado. Después de la comida yo debo
ya estar concentrado y tengo que tomar el texto. En el caso de La tregua, yo

me siento totalmente responsable del éxito de la funcion.

YO En caso de las funciones distanciadas por largos periodos de
tiempo,

¢qué nota usted que afecta el resultado de la obray qué le ha ocurrido
por consecuencia del estrés?

FE Pura distraccién. El estrés no me permite concentrarme en lo que debo,
y eso generalmente, yo lo achaco a un descuido. Yo me siento totalmente
responsable, yo no responsabilizo a nadie ni a otro actor, o al compafiero o
a la compariera de trabajo, ni a lo que haya pasado antes. Yo soy el unico
responsable de no haberme concentrado, de no haber descansado, de
haber repasado el texto de una manera superficial. A mi no me sirve un
ensayo de texto, si me acuerdo de los textos. Yo tengo que vivenciar
nuevamente estas transiciones, estos pensamientos que me vienen sobre
los textos, esto que hay atrds de cada texto, de cada palabra. Esto para mi
debe de ser previo a la funcion.

YO ¢(En las escenas ha vivido usted accidentes por consecuencia del
estres?

FE Si, la falta de precision en mis movimientos, olvidos de texto o de una
palabra. Claro que se suple por otra, y que a veces el publico no se percata
por que no conoce los textos. Si se logran enterar de un accidente en
escena como un sillazo, de una caida de una silla fuera de escena o de un
movimiento precipitado o de un tropezdn, de eso si se dan cuenta. Esos son

los elementos que producen esta situacion.

YO ¢ Tiene usted alguna rutina previa a escena para disminuir su nivel



de estrés?

FE Antes de escena yo necesito estar preparado, necesito estar en el
camerino con calma y haciendo ejercicios que son de orden fisico para
estar caliente de musculos y también de voz. Cuando entra la segunda
llamada y me dirijo hacia las piernas, yo necesito que no me hable nadie;
estar respirando, haciendo vocalizaciones. Y me sirven muchos elementos
para la concentracibn como es la oscuridad que hay en el teatro antes,
como es esta tension de empezar a salir antes, la respiracion profunda y
luego la musica de la obra cuando la empiezo a oir. Poder entrar en escena,
haciendo ejercicios de voz y de cuerpo para mantener mi cuerpo, y voz

caliente para poder entrar antes de cada escena.

YO Terminando una funcion en la que experimentd usted estrés,
¢..como se sientes fisicamente?

FE Cuando es una estupenda funcién, sigo sudando y sigo teniendo un
esfuerzo porque el teatro implica una gran energia, es decir se habla de las
bailarinas que tienen una gran energia y también deben tener sentimientos
(por supuesto que los tienen) y ademas terminan agotadas. Yo siento que
una funcion bien hecha de teatro te agota mucho, tanto emocional como
fisicamente. Mas la preocupacion de estar muy preciso en lo que se hace,
pero cuando tu estas estresado en el escenario y no haz podido vencer el
estrés, entonces el agotamiento es demoledor. A mi me llegan a doler los
musculos, porque el esfuerzo se duplica, es decir, estas tratando de evitar
el estrés y ahi se va una gran energia. Por que hay otro estrés por el estrés,
que estas tratando de controlar y de la tensién de que no puedes. Yo tengo
la percepcion de que no estoy pudiendo y sin embargo estoy luchando
dentro del escenario por regresar a una veracidad, a una situacion de
soltura, pero hay como una presencia ahi, de que lo tengo muy presente,
que lo estoy buscando, estoy luchando por eso y no lo logro. Si lo logro por
momentos y eso implica mucho esfuerzo y termino agotado. En cambio te
puedo decir que cuando estoy pleno, cuando sientes esta comunicacion con
el publico yo creo que podrias dar hasta tres funciones, como si la energia
no sé de donde saliera. Yo he dado funciones y yo te podria plantear que he

dado funciones con calentura y yo no sé de donde saqué la energia para



poder realizarlas. Uno se sobrepone cuando se enfrenta a una situacion asi.
Tal vez sea como un estrés energético, para distinguirlo del otro; que es un
estrés demoledor, agotador, disperso, de tensiébn muscular, fisica, de
descontrol en la respiracion, en la voz, de olvido. Todo eso es otro tipo de
estrés, es el estrés energético, el estrés que necesita el actor y ese, es

bienvenido.

Director (German Castillo)

YO ¢ Qué es para usted el estrés?

GC El estrés esta relacionado con la ansiedad porque el estrés es algo asi
como el estado de cosas, que leidas, recibidas por un sujeto le produce
ansiedad. En términos coloquiales decimos “el estrés” como la
sintomatologia mas que como la causa. Si lo entendemos asi, el estrés es
un estado de perturbacion mental, psicolégica, emocional, que nos hace
reaccionar a todos los estimulos de una manera, desproporcionada ya sea
exagerando la reaccién, en cuanto la dimensién de los estimulos, 0 no
percibiendo los estimulos en su verdadera dimension y teniendo reacciones
débiles o menores en relacién al estimulo. Es una manera moderna de
llamar a lo que antes deciamos: “tengo miedo”, “me da miedo hacer esto”,
“‘me da miedo enfrentarme a esto”, “me da ansia”, “me da horror”.
Normalmente enfrentarnos a una situacion a la cual no estamos seguros de
poderla resolver, que no esta en nuestra experiencia enfrentarnos a esas
situaciones. Por ejemplo, una primera relacion sexual, siempre se acerca a
los protagonistas en un estado de estrés o cagados de miedo. También
pérdidas no manejables, como la muerte de un ser querido, el abandono
amoroso, el extravio de alguien que estuvo muy cerca de nosotros,
cambiarnos de casa, el hacer un viaje, el elegir algun objeto que vas a

comprar.



YO Si ha experimentado el estrés al hacer teatro, ¢qué es lo que usted
siente?

GC Al hacer teatro lo que me pasa es que me angustio, estoy inseguro,
encabronado, dudoso, incierto y en primer lugar lo que mas me preocupa
es, Si voy a ser capaz de transmitir mi valoracién, mi decodificacion del texto
a los actores. Esto es una cosa doble, podria yo decir que tengo seguridad
en mi capacidad de transmitir, pero esa no es una seguridad que sirva para
nada, por que siempre se va a ver enfrentada a una capacidad de percibir,
y no es que la de los actores sea mala o la mia sea mala, es que no
coinciden. A veces no se da la comunicacién entre un director y un actor de
primera instancia. Realmente de lo que se trata en los ensayos en gran
medida, es de lograr esa comunicacion que a veces es extra linguistica y

que a veces es telepatica.

YO ¢Cuando usted siente miedos, o angustias, nota cambios en su
estado de animo?

GC Nosotros siempre estamos en un estado de animo cambiante, digamos
de la serenidad a la angustia es un cambio. Decir “tengo miedo” es un
cambio. Lo que hay que pensar es ¢cuando los estados de animo son

convenientes o inconvenientes?

YO ¢Los cambios del organismo y estados de animo producidos por
estrés los siente usted con mayor intensidad, durante ensayos, en el
ensayo general, el estreno o las funciones?

GC La angustia antes de la funcion es propia de los actores. Los directores
nos angustiamos mas al arrancar el proyecto, y al ir midiendo nuestros
tiempos en relacion a la fecha de estreno, tomando en consideracion, lo que
se ha ido logrando, lo que no se puede lograr. Lo que mas angustia es no
ver objetivado en el escenario por los actores, los objetos escénicos, lo que
uno ha imaginado. Es una gran frustracion que luego produce: angustia,
dolor, estrés. También cuando los actores se empiezan a angustiar y no
encuentra uno la manera de serenarlos, (que es tarea director), gana la

angustia del otro, que se transmite al director. También ocurre el dia de la



primera funcién o del estreno, en la que uno va a confrontar su eficacia
como primer observador del espectaculo con el gusto de un espectador
colectivo que es todo el publico. Es decir, esta duda de si todavia lo que yo
imagino, lo que yo veo, tiene que ver con los otros, ¢se los logro contar
bien o no? Eso da angustia, produce temor, al igual que produce una
alegria terrible, un bienestar maravilloso. Es cuando compruebas que si,

gue todavia le importas a la gente.

YO Cuando usted siente que ya esta presente la angustia, el miedo y
el estrés, en algin momento del proceso, o previo al estreno, ¢hace
algo por disminuirlo?

GC Hago algo para que no se me note. Yo he aprendido que el ansia, la

angustia, todos los estados de animo son incontrolables. Lo que uno puede

hacer es hacer que no se noten, de hecho es lo que hace uno de manera
espontanea en su intimidad y en sus relaciones cotidianas. Al hacer

esfuerzo para que no se note, de rebote logras llegar a la tranquilidad. A

veces puedes llegar a la explosion neurética, pero en mi caso, casi siempre

llego a la tranquilidad o llego a un estado de tensién que cuando estoy solo,
puedo hacer estallar. También a veces es conveniente estallar en un
proceso de ensayos, pero lo tienes que pensar muy bien. Es el momento de
gritar, es el momento de hacer un pancho, “de amenazar”. Al decirlo muy

serenamente al actor no le importa, el actor tiene que sentir que estas a

punto de matarlo para que él haga todo su esfuerzo por lograrlo, o bien,

acepte que tu tomes otra solucion. Pero es parte del teatro que hay que

hacer para hacer teatro.

YO En lo que se refiere a la conducta del actor, ¢qué tanto depende de
la personalidad de éste, para que tomes la medida de serenarlo o
darle una sefal de alerta?

GC No creo que dependa de su personalidad, creo que es resultado de la

circunstancia. Hay actores a los que no les gustan, de ninguna manera, los

tratos autoritarios, pero hay actores que te exigen que los trates asi. Hay
actores que quieren que los acomparies a la racionalizacion de todo lo que

ocurre en su personaje y en la obra. Hay actores que piden que les



expliques el por qué de las cosas y casi siempre dicen que no encuentran la
justificacion. En vez de entrar en una discusion de decirles que la mayor
parte de los actos humanos no tienen justificacion, haces como que les

explicas por qué debe ocurrir eso.

YO ¢ Considera necesaria cierta dosis de estrés en los actores?

GC No creo que sea necesario. Creo que es inevitable. El teatro es de las
muchas o0 pocas cosas que enfrentamos siempre desde el desconocimiento
de la experiencia concreta. En el arte no hay memoria. Propiamente dicho,
lo que tl haz experimentado consiente o inconscientemente buscas que no
te sirva para la préxima, porque si te sirviera para la proxima estariamos
entrando al territorio de la artesania o del oficio de los trabajos mecanicos,
entonces creo que es inevitable. El teatro es un oficio de gente mas o
menos neurotica, se llega a un punto en el que los actores miden su grado
de compromiso por el grado de ansiedad que traen, lo cual me parece una
exageracion. Yo creo que el compromiso se deberia medir por el trabajo
ordenado, aplicado, sistematico, organico, que lleve a esa futura tarea. No
por el grado de ansiedad que te da. El estrés en Ultima instancia es un
miedo a la responsabilidad. A la no solvencia. La no certeza de tu solvencia,
te produce el estado de estrés y la inseguridad. Es casi imposible que un
actor tenga la plena certeza de su solvencia, entonces es inevitable

entender que es estrés. Pero no es necesario.

YO ¢Puede usted ayudar a un actor, cuando detecta en él cierto nivel
de estrés, a disminuirlo?

GC Si, desde luego. Lo que mas hago es separarle las tareas.
Normalmente los actores quieren resolver todo en bola. Por esto, lo que
hago es dosificarles el trabajo, separarselos. Después quieren dominar el
texto y el movimiento. EIl movimiento requiere un alto grado de atencion,
entonces lograr el movimiento los saca de concentracion para el texto, y
para la situacion, para la ficcion misma, y no salen las acciones.
Normalmente los actores mexicanos quieren resolver todo de golpe y en la
medida en que no van pudiendo se enojan y, golpean la silla, piden perdon,

le echan la culpa al compaiiero, jen fin!, hacen cosas raras. La funcion de



un director es que todo eso no le cause culpa, para que no siga creciendo
su malestar. El director debe plantear todos los problemas como logicos en
un proceso de trabajo.

YO En La tregua, el momento de mas alto nivel de estrés que usted ha
podido detectar, si es que se ha manifestado de alguna forma, ¢cudl
ha sido y qué hizo para solucionarlo?

GC Tal vez un momento en que la relacion entre Geo y Felio se estaba
haciendo muy agresiva. Desde luego yo sabia que se estaba llegando a eso
por la impotencia de Felio de no lograr lo que queria, y le iba echando la
culpa a Geo. Y Geo no podia lograr lo que sabia, lo que tenia que lograr y le
iba echando la culpa a Felio. Esto se acerco a una tension alta, que
tuvimos que hablar. Cuando un director dice “si es muy dificil, no lo
hacemos”, -por lo menos en mi caso, nunca lo he dicho sin estar seguro de
que los actores me van a decir “no de ninguna manera, claro que lo
hacemos”-, por que vas viendo el interés que tienen y vas viendo también
que si estan angustiados y estresados, es porque precisamente estan
depositando muchas de sus expectativas profesionales en ese proyecto,
entonces les crea un miedo y ansia. Entonces tienes que hacerles trampa,

jvamos!, es una forma de negociacion.

YO ¢Después de una situacion de tensién, cOmo se siente, y qué
soluciones emplea usted?

GC Normalmente me voy estresado, 0 camino o grito, 0 me pongo a oir
masica, cualquier cosa. Fundamentalmente sé que no pasa nada. Es una
reaccion bioquimica que sucedié por una manera que tuve de enfrentar una
situacion pero no me angustio y tal vez sea como una cosa muy simple. Yo
veo el teatro como una profesion y como un profesional tengo que
enfrentarme a él de una manera responsable, objetiva, con control de mis
impulsos, por mas que sea un trabajo artistico. Es algo que uno resuelve
fuera del trabajo. El teatro no es un lugar para que los profesionales del
teatro resolvamos nuestras deficiencias conductuales. Es un lugar para que
descubramos nuestra vocacion, y la realicemos, pero no para expurgar

nuestras turbiedades emocionales.



YO ¢ Cual cree que sea el principal motivo de estrés en los actores, y
coOmo podrian solucionarlo?

GC Todo aquel ser consiente que se enfrenta a algo que sabe que no sabe
hacer se estresa. La Unica manera de quitarse el estrés, es aprender a
hacer eso que tiene que hacer. El trabajo actoral es un trabajo en primer
instancia receptivo, que tiene algo de femenino en la medida en que tiene
que ser penetrado por una concepcion ajena a é€l; que puede ser el
dramaturgo, el director, el escenografo. Lo que tiene que hacer es ponerse
blandito. Como tiene que hacer una mujer para tener un maravilloso
orgasmo; no es buscarlo, sino dejarse inundar de sensaciones, cosas,
palabras; pero si lo busca no lo logra. Un actor debe dejarse penetrar de los
valores, de los estimulos, de las texturas, de la materialidad misma del
texto, de la puesta en escena y la dinAmica, entregarse a ello para que
después, eso se pueda entregar a él.

Coordinador del teatro Orientacion (Héctor Alvarez)

YO ¢ Qué es para usted el estrés?
HA Estar demasiado pendiente en algunas cosas. El estrés es algo que te
agobia, que te molesta, que te incomoda, que no te deja estar bien, que te esta

molestando. Es trabajo.

YO ¢(Cbédmo detecta la presencia del estrés?
HA Mas que detectarlo siento que vivo en un estrés constante, siempre lo
tengo por que siempre estoy activo, estresado. En el sentido del cuerpo:

cansancio, los musculo se tensan, te desesperas mucho, estas mal.

YO ¢Qué parte del proceso de La tregua considera que fue la mas
estresante?
HA Estar en medio del productor (director en este caso), el equipo técnico. Es

en donde mas se acumula el estrés, en general. Ponerte de acuerdo con un



productor, tratar de que las cosas con la gente de base salgan bien, tener que
solucionar los problemas internos, como area, peleas entre ellos mismos y la
planta, y las de la compafiia. Es como estar de réferi por lo que las molestias
de las dos partes van sobre mi y esa es la parte mas fuerte. Creo que es en el

proceso de montaje, donde se acumula mas todo esto.

La relacién con el director era lo méas estresante, con la asistente, con el
mismo personal. Por que en La tregua habia una busqueda de querer que las
cosas salieran muy perfectamente y eso a la planta del teatro le molestaba,
obviamente, ya que siempre debia estar presente, a pesar de que ya era una
obra que llevaba varias funciones atras, y ademas era una temporada mas o
menos larga, entonces la insistencia de tener todo bien, a todos les
ocasionaba una molestia. Lo cual se hacia por parte de ellos y de la asistente,

por lo que yo quedaba en medio y eso era muy estresante.

YO ¢Tuvo algun accidente durante el proceso de La tregua?

HA Malos entendidos Unicamente.

YO ¢En que situacion especificamente notdé que la tensién en usted se
agudizé?

HA Cuando estuvimos con el montaje de iluminacion, saber que teniamos
tiempos muy justos y que no se teniamos nada concreto aun. No se tenia la
vision de quién realizaba el trabajo. No habia un plano, por lo que resulté dificil
ponerse de acuerdo, no nos entendiamos y por fortuna se logr6 pero me

parecid la parte mas estresante.

YO ¢Hubo alguna persona o personas que aumentaban en usted el nivel
de estrés en algun momento?

HA Habia una preocupacion a la hora de la funcibn mas que nada por el actor,
gue me parece muy bueno pero que en esta puesta en escena no me gusto su
trabajo, por que sentia mucho miedo por que veia que las acciones no eran
como se habian planeado, los textos y eso era algo que me ponia en alerta de

tener un espectaculo completo, de como lo habian visualizado los de afuera.



YO ¢(Como disminuye el estrés en su trabajo, lleva alguna rutina, lo
previene?

HA Yo ya me acostumbré a vivir con este estrés constante,
independientemente de todo. Es una parte de mi que si trato de acabarlo me
da un bajon y no me soluciona, no me funciona. Si trato de relajarme saliendo a

jugar, convivir, trato de dormir lo mas que se pueda.

YO ¢Antes de funcion previene el estrés para tener mayor serenidad
durante las funciones, en caso de que se presenten acontecimientos no
planeados?

HA Si. Es una pequefia rutina en la que respiro para enfrentar los problemas
que surjan y tener la claridad y madurez suficiente para poderlos resolver y no

caer en el juego de molestarse y de que en lugar de que los resuelva explote.

YO ¢Cuando siente que te falta alimento, descanso, la calma para hacer
sus cosas, nota modificaciones en su conducta, en sus emociones?

HA Estar en este trabajo te afecta personalmente y a veces te desquitas con
guien no debes y terminas sacando tu enojo con otras personas que no tienen
por que tenerlo. Desgraciadamente asi es, lo cargas en un lado y lo descargas

en el otro.

YO ¢Le estres6 en La tregua no lograr lo planeado?
HA Si. Ver un proyecto bien planeado y que sabia que era para sacarlo a un
cien por ciento y de pronto ver que no se podia, que estaba bajo de energia. En

general el proyecto me gusté.

YO Como coordinador del teatro Orientacion ¢podrias sugerirles a los
trabajadores del teatro una rutina antiestrés, previa a las funciones?

HA Lo hacemos con la convivencia. Llevarnos bien, hablar de otras cosas que
no sean de teatro, de los amigos, de la familia, del foot ball. Tratar de salirnos
de esa rutina diaria, dinamica en la que estas siempre metido en el teatro, en
donde siempre comentamos acerca del teatro. Trato de abrirme mas tratando
de hacer que piensen en otras cosas, y que ya al regresar al teatro volvamos a

la carga del trabajo acostumbrado.



YO Una vez que sientes que el estrés te ha dejado abatido, ¢qué haces
para relajar tu cuerpo y liberarlo de las tensiones?

HA La mejor es descansar, tirarme en la cama, prender la television. Olvidarme
del teatro un poco. Pensar en otras cosas, pero el descanso. Le doy ese tiempo
al cuerpo, por que aungque no duerma, descanso. Es lo mejor para liberarse del
estrés. Que no se quita por completo pero por lo menos no llega al tope y te

permite seguir viviendo.

Traspunte (Ismael Martinez)

YO ¢ Padece de estrés?
IM No en el trabajo, lo padezco por el entorno, por vivir en esta Ciudad, no por

el trabajo.

YO ¢En caso de que se le haya manifestado durante La tregua, por qué
cree que le ocurrig?

IM Ocurre por la falta de disposicion de los compafieros o por la premura del
tiempo, por la falta de elementos de la produccion. Estresa a la gente, de
manera que sienten que hace falta algo, lo cual hace un cimulo de cosas que
van poniendo en estrés al equipo, hasta por la falta de un reflector hay
molestias en el director, el actor, los encargados de luces. Esto no permite que

fluya la puesta en escena.

YO Como jefe de foro ¢como se ve afectado por las situaciones de
estrées?

IM Te sientes presionado de que las cosas no salen como td quieres, te
preocupa que no salga tu trabajo como las tenias planeadas, y por que no

fluye, te vas presionando y el trabajo se va deteniendo.

YO ¢ Cual es la parte mas estresante del proceso para usted?
IM Los ensayos previos al estreno. Es donde se presenta la falta de tiempo



para ensayo, el tiempo de ensayo se termina usando para la prueba de luces,
de audio. Entonces eso va desfasando los tiempos planeados y eso si crea
conflictos, por que ya después nadie realiza su trabajo como se tiene planeado
como meta Yy afecta por que nunca haces la pruebas reales de lo que tu

requieres.

YO ¢Noté en La tregua algin momento de mayor tensién, y por qué cree
gue sucedio?

IM La tension para mi no existio, me parecio un trabajo sencillo, fluido por que
me encontraba en un proceso de estar trabajando en el area de iluminacién y
realizando labores de traspunte, al momento de la funcion. De ahi lo estresante
fueron los cambios de un espectaculo a otro, y tener el proceso de tenerlo todo
ajustado. Mas que nada es la funcion de la gente. Por ejemplo, yo como
productor o creativo tengo una concepcién de un espectaculo en un modo
perfecto y quizé la gente me dice que: “quiero esto cinco centimetros mas a la
derecha, por que asi es como debe ir”, pero la gente que lo realiza plantea que
asi se ve bien, entonces no hay entendimiento, ambos piensan en lo que cada
uno ve bien, no hay esa comunicacién. Pero nosotros como técnicos debemos
entender y respetar el trabajo de los creativos, debemos entender lo que ellos
quieren. Y debemos tomar el trabajo con gusto, no renegar, no hacerlo de mala
gana, por que terminas haciendo por hacer simplemente, no por que tengas la

conviccion de hacer las cosas bien.

YO En La tregua ¢hubo alguna persona que haya provocado en el equipo
y en usted mayor tension?

IM Pudiera ser el hecho de que la asistente tiene que supervisar algo, por que
esa es su labor y que la gente no lo entiende, que hay alguien que les tiene que
supervisar el trabajo y no lo toleran. Pero en ese sentido debemos entender
que si trabajamos en este ambito del teatro, debemos entender que se trata de
un trabajo en equipo, y alguien debe estar en un engrane mas grande para que
funcionen los pequefios y que tiene que supervisarnos. Y quiza para algunos,
para ellos su gran verdad sea decir que lo estan haciendo todo muy bien, y no
toleran que le digan y los cuestionen. No te puedo decir que sea alguien en

especifico pero creo que puede ser eso, que no entiendan que hay que revisar



el trabajo y hay gente como los asistentes que lo deben hacer, o0 como en este
caso, el jefe de foro. Algunos compafieros no toleran que ti como jefe de foro o
encargado de area los supervises, por que sienten que estds menospreciando
Su trabajo o que no puedas, 0 que sabes mas que ellos, lo mejor es entender
¢,como estads haciendo el trabajo? Al mismo tiempo puedes ser mas
perfeccionista, puedes hacerlo bien y quererlo hacer bien. Por lo que los demas
te cuestionan por el hecho de que, ¢,quién eres tu para poner un orden si ellos
saben que lo estan haciendo bien?. Pero a lo mejor puede estar mal por que no

se hizo como la primera vez.

YO ¢Cbémo siente usted que afectdé el estrés en La tregua, observa
cambios de conducta en los integrantes del equipo?

IM EIl hecho de no hacer las cosas, que se sientan presionados por el hecho de
qgue lo estén supervisando y eso creo que va creciendo hasta que llegan a
hacerlo de mala gana. Sin embargo, si ti lo haces desde la primera vez
conciente de que tienes que hacer las cosas como te las pidieron, no habria
necesidad de estarse conflictuando. Entonces piensan:”ya vienen otra vez a
supervisarnos el trabajo” o

“Ya vienen otra vez a moverlo”, “si ya lo hice bien”, cuando no es cierto. Y quiz&
la presion haga que ta como persona o trabajador lo hagas mal, por el hecho
de pensar en que de todos modos te lo van a cambiar; pensar que si te lo van a
volver a mover, para qué lo haces bien a la primera. A veces es tan tedioso que
lo hacen asi. Llega a ser tanto el conflicto que ya al final lo hacen por hacerlo, y

quiza sin presion lo harian mejor a la primera.

YO ¢Qué podria sugerir a los compafieros que padecen estrés privo a
funcién o durante ensayos?

IM En este ambito la presion es elemental, por que nunca estamos bien
planeados en cuanto a tiempos, dinero, etc... por que todo depende de una u
otra cosa y de ahi se desencadenan infinidad de situaciones. Si empezamos
por un presupuesto, primero, las realizaciones, planeacion de los horarios, y si
no estan los elementos se retrasan ensayos, se cambian fechas, o los
compromisos de los mismos actores. Aunque quisiera uno hacerlo muy limpio,

lo mejor planeado, siempre va a llegar esa cuestion, entonces creo que



tenemos que aprender a vivirla, estar mas tranquilos, dejarlo que salga fluido,
tranquilos y hacerlo con gusto. No enojado conmigo mismo, presionado por que
lo tienes que hacer, sino por que te gusta. Por que si haces las cosas por que
las tienes que hacer tu ya te conflictias. Esa seria una de las cuestiones que
tendriamos que entender primero. Hacerlo aunque me desvele, o aunque sea
cansado por que me gusta. Pero el cansancio se disfruta. Dices: “me cansé
pero es agradable”, por que después lo vas a ver reflejado tu cansancio y tu
esfuerzo en lo que estas haciendo, en lo que estas viendo ya plasmado en el

escenario.

YO ¢Piensa que estar cansado, alimentarse mal, o trabajar bajo presién
provoca estrés?

IM Si te cambia que no comas pero todo tiene un precio y si tu haces lo que te
gusta, asi duermas tres horas, si te divierte y lo disfrutas lo sigues aceptando.
Soportas estar mas tiempo encerrado. Por naturaleza podemos entender que
nunca estamos conformes con nada, pero siempre nos hace falta algo. Que si
hizo calor o frio, que si llueve o no, que si hay o no gente en la sala pero todo

tiene una paga.

YO ¢Usted piensa que en la medida que aceptamos las situaciones el
estrés pierde disminuir o desaparecer?

IM Si. Es aprender a vivir con esa presion. Es como el miedo del estreno,
aunque tienes mucho tiempo hay un temor al error a que no salga algo bien.
Hay una adrenalina, y eso es lo que hace que el espectaculo tenga su gusto
por hacerlo. Ese miedo que siempre se tiene. No es necesario vivir tan
estresado, hay que cuidar no llegar a la histeria, sabes que es algo que va a
salir. Hay que tener una visién optimista de que el espectaculo tiene y va a
salir. Por que para eso lo planeaste, para eso lo hiciste. Con sus limitantes pero
para eso lo hiciste, pero tu de alguna manera lo tiene que solucionar, lo tienes
que hacer. Por que si te falta algo buscas la forma de solucionarlo. Es como
cuando al actor le falté algo de utileria y en ese momento ve como se las
arregla, improvisa para tratar que no se note el error. Es una presion que él
tiene como actor. Igual uno como técnico a veces no estamos extensos de que

se funda una lampara, de que no sirva el intercomunicador, pero sabes que



tiene que fluir, que se tiene que dar, y es un grupo. Tenemos que tener un
lenguaje de entendimiento, para saber como se dan las cosas, para que solito

vaya saliendo.

YO ¢En La tregua not6 algun accidente en la planta técnica y que tanto le
afectaban?
IM Se le iba la linea al actor y no daba el pie de luz o cambiaba el movimiento
escénico, entonces tu tiene que ver que puedes hacer. Conocer la escena
para notar que ahora lo hizo a la derecha y ayer a la izquierda, pero es el
momento en que va un cambio. Lo ejecutas, a pesar de los cambios. El track,
la luz, el fade. Pero sabes y sientes como fluye el espectaculo y tratas de que
siga fluyendo de esa misma manera.

Son parte del espectaculo los accidentes. Creo que ninguna funcion es
igual, todas tiene una cosa diferente. Todos los dias. Pero la actitud del actor y
el cambio de pies, propician que tu estés mas pendiente. Y aun conociendo el
espectaculo puedes sentir tanta confianza que, resulta a veces ser
contraproducente. Te confias y se te puede ir lo mas simple. Se te puede ir, y
eso conlleva a que el actor cambie el pié y que entonces ahi tu ya lo diste mal.
Pero no te puede estresar pensar que va a suceder algo grave. Sélo hay que
dejar que salga y hacerlo todo de la mejor manera. Si como traspunte tienes el
temor, presion a cometer algun error, pero al dar la indicaciéon antes o después
conoces ya el momento exacto y eso te va creando el timing para hacer las
cosas. Ya que empieza a correr con mas tiempo ya va madurando, mides

mejor los tiempos. Sin presion por que sabes que va a salir.
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