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Rezumat

Aceasta lucrare investigheaza doud perspective inovatoare in dezvoltarea personald si
explorarea constientizdrii: o abordare bazatd pe constientizarea a teatrului si o abordare a teatrului
bazata pe mindfulness. Aceste abordari integreaza elementele teatrului si tehnici ale constientizarii
intr-un mod sinergic, avand potentialul de a Tmbunatati bunastarea emotionald, cognitiva si relationala
a actorilor. Abordarea bazatd pe constientizarea a teatrului combind tehnicile teatrale cu practica
constientizdrii, Tncurajand participantii sd fie prezenti In momentul prezent si sd-si exploreze
gandurile, sentimentele si emotiile Intr-un cadru creativ. Aceasta poate facilita auto-cunoasterea,
empatia si exprimarea emotionald, utilizand teatrul ca mijloc de a interactiona cu propria experienta
interioara. Pe de altad parte, abordarea bazata pe teatru a mindfulness-ului aduce elemente teatrale in
practica de a fi prezent iIn momentul actual. Participantii sunt Tncurajati sd utilizeze tehnici teatrale
pentru a-si dezvolta capacitatea de a observa si accepta non-judecdtor gandurile si emotiile lor.
Aceasta poate stimula creativitatea si poate adauga un nivel nou de profunzime in practica
mindfulness-ului.

Cuvinte-cheie: constientizare in teatru, stare de bine, auto-cunoastere, mindfulness,
dezvoltare personal

Abstract

This theme investigates two innovative perspectives on personal development and awareness:
a theater-based awareness approach and a theater-based approach to mindfulness. These approaches
integrate elements of theater and mindfulness techniques synergistically, with the potential to
improve actors' emotional, cognitive, and relational well-being. The mindfulness-based approach to
theater combines theatrical techniques with mindfulness practice, encouraging participants to be
present in the present moment and explore their thoughts, feelings, and emotions in a creative setting.
It can facilitate self-knowledge, empathy and emotional expression, using theater as a means to
interact with one's inner experience. On the other hand, the theatre-based approach to mindfulness
brings theatrical elements to the practice of being present in the present moment. Participants are
encouraged to use theater techniques to develop their ability to non-judgmentally observe and accept
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their thoughts and emotions. This can stimulate creativity and add a new level of depth to your
mindfulness practice.

Keywords: theater awareness, well-being, self-knowledge, mindfulness, personal
development

In domeniul cercetarii psihologice, se desfasoard o investigatie semnificativa privind influenta
constientizdrii si a mindfulness asupra performantei cognitive, a starii de bine si a dezvoltarii
individuale. Aceasta cercetare se concentreazd pe comparatia a doud abordari distincte, care au ca
scop facilitarea introspectiei si cresterea nivelului de constientizare in procesele cognitive si
comportamentale.

In acest context, articolul nostru de cercetare isi propune si analizeze si si compare "O
abordare bazatd pe constientizare a teatrului" cu "O abordare a teatrului bazatd pe mindfulness" dintr-
o perspectiva psihologica. Ne intereseaza sa intelegem modul 1n care aceste abordari pot influenta
procesele cognitive, comportamentul, precum si dezvoltarea individuala si starea de bine a actorilor
de teatru care participa la ele.

Vom explora originile, caracteristicile distinctive si impactul psihologic al ambelor abordari,

cercetand modul in care ele pot contribui la gestionarea stresului si la imbunatatirea calitatii vietii.
Prin aprofundarea acestor doud perspective, ne propunem sa aducem lumina asupra modurilor in care
teatrul si mindfulness pot deveni instrumente eficiente pentru promovarea sanatatii mintale, a
dezvoltarii personale si a cresterii constientizdrii In contextul cercetarii psihologice.
Teatrul, de cand a fost mentionat pentru prima data cu orice detaliu in istoria scrisd (Poetica lui
Aristotel, circa 400 1.Hr., 3, p. 61), a avut aspiratii mai inalte destul de conforme cu practica budista
aproape contemporand a Mindfulness. Ceea ce subliniaza Singh despre meditatia mindfulness ar
putea fi spus in egald masurda despre teatru. ,,[A] fost intotdeauna mai mult decit o constructie
psihologica care mediaza sau modereazi comportamentul uman... In esentd, este vorba de a obtine o
perspectiva asupra naturii propriilor noastre minti.” (Singh et al, localizat in Singh 2010, 38, p.3).

1. O abordare bazata pe constientizare a teatrului si o abordare a teatrului bazata pe
mindfulness.

Aceste doud abordari pot oferi beneficii semnificative atat in dezvoltarea personala, cat si in
imbunatatirea bundstarii emotionale si mentale. Weber afirma ,,Daca raimanem spectatori, catastrofele
vor ramane mereu afard, vom fi mereu ,,obiecte” pentru un ,,subiect” — aceasta este promisiunea
implicitd a mediului.” (citat in Lehmann, 2006, 28, p.184).

Iata cum pot fi definite si integrate aceste doua concepte:

Prima abordare combina tehnicile si elementele teatrului cu practica constientizarii sau
mindfulness-ului. In cadrul acesteia, participantii sunt ghidati sa fie prezenti in momentul prezent si
sd-si concentreze atentia pe experienta lor in timp ce se angajeaza in activitati teatrale. Aceasta poate
implica exercitii de improvizatie, jocuri de rol sau interpretare scenicd in care actorii 1si aduc in mod
constient atentia asupra propriilor emotii, reactii si experiente. Astfel, abilitatile teatrale si practica
constientizarii se intrepatrund pentru a imbundtati auto-cunoasterea, empatia si expresia emotionala.
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A doua abordare aduce elementele de teatru in practica mindfulness. in timp ce participantii isi
concentreaza atentia asupra momentului prezent si a senzatiilor lor, ei sunt Incurajati sa-si imagineze
si sad-si creeze in mod constient imagini, situatii sau povestiri. Aceasta poate fi realizatd prin
intermediul exercitiilor de respiratie, meditatiei ghidate sau explorarea senzoriald, unde elementele
creative ale teatrului pot contribui la crearea unui spatiu sigur si captivant pentru practicarea
mindfulness.

Aceste doua abordari pot aduce numeroase beneficii:

- Dezvoltarea empatiei - integrarea teatrului si a practicii mindfulness poate ajuta participantii sa
isi dezvolte empatia si sa isi imbundtateasca abilitdtile de comunicare prin intelegerea mai
profunda a propriei lor experiente si a experientelor celor din jur.

- Gestionarea stresului si anxietdtii - ambele abordari oferd tehnici pentru a reduce stresul si
anxietatea prin practicarea prezentei constiente si a eliberarii emotionale intr-un mediu controlat.

- Cultivarea creativitatii - integrarea elementelor teatrului in practica mindfulness poate stimula
creativitatea si imaginatia, facilitand gasirea de noi perspective si solutii in situatiile de viata.

- O incredere de sine mult mai buna - participarea la activitati teatrale si practica constientizarii
poate spori increderea in sine si acceptarea de sine, promovand o atitudine pozitiva si o relatie
sdnatoasa cu propriul eu.

Aceste abordari pot fi integrate in diverse contexte, inclusiv in terapie, formare personala,
dezvoltare de lideri sau pentru oricine doreste sa exploreze conexiunile dintre teatru si constientizare
intr-un mod creativ si benefic.

Aceste abordari pot inspira cercetdri si practici viitoare In dezvoltarea personala si intelegerea
profundd a constientizarii umane. Pot oferi o noud perspectiva asupra dezvoltarii personale si a
terapiei si pot contribui la promovarea sdnatatii mentale si a bundstarii actorului.

1.1 Comunicarea emotiilor si senzatiilor interne.

Unul dintre elementele pe care Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (Baer, Smith &
Allen, 2004, 7, p. 191-126) le masoara printr-un chestionar de auto-raportare este capacitatea de a
eticheta ganduri, sentimente si emotii moment cu moment. Acest chestionar identifica si evalueaza
una dintre abilitatile esentiale ale mindfulness-ului, si anume capacitatea de a eticheta sau recunoaste
gandurile, sentimentele si emotiile care apar in fiecare moment. In esenta, subiectul este evaluat in
privinta cit de bine poate identifica si numi aceste experiente interne pe masura ce apar, fara a se
pierde 1n ele sau a le judeca. Prin aceasta abilitate de a eticheta gandurile, sentimentele si emotiile Tn
mod constient si fard a le evita sau reprima, individul poate dezvolta o relatie mai sandtoasa cu
propriile sale experiente interne. Acesta este unul dintre aspectele fundamentale ale practicii
mindfulness-ului, care poate aduce beneficii precum reducerea stresului, imbunatatirea starii de bine
emotionald si cresterea capacitatii de a face fatd cu calm provocarilor vietii cotidiene. Cand Baer,
Smith, Hopkins, Krietemeyer & Ton (2006, 10, p.27-45) au testat o serie de chestionare de auto-
raportare legate de mindfulness, ,,descrierea” a avut cea mai mare valoare a coeficientilor Alpha,
demonstrdnd o mai bund consistentd internd decat celelalte fatete ale mindfulness - observarea,
actionand cu constientizare, non-reactivitate si nejudecare. In cadrul studiului, au fost analizate mai
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multe subscale sau fatete ale mindfulness-ului, cum ar fi "observarea", "actionarea cu constientizare",
"non-reactivitate" si "nejudecarea", impreunda cu "descrierea". Aceste subscale reflectd diverse
abilitati si trasaturi legate de practica mindfulness-ului. Concluzia studiului a fost cd fateta
"descrierea" a avut cel mai mare coeficient Alpha. Coeficientul Alpha este o0 masurd a consistentei
interne a unui set de intrebari sau itemi dintr-un chestionar. Cu alte cuvinte, o valoare mare a
coeficientului Alpha indica faptul cé intrebarile din subscala respectiva sunt foarte corelate intre ele
si masoara aceeasi abilitate sau trasaturd. Astfel, din perspectiva acestui studiu, "descrierea" a
demonstrat o mai buna consistenta internad decat celelalte subscale ale mindfulness-ului, sugerand ca
aceastd abilitate de a descrie si a numi experientele interne intr-un mod constient si fara judecata este
mai usor masurabila si mai stabila in cadrul chestionarelor de auto-raportare. Aceasta poate avea
implicatii pentru modul in care se evalueaza si se intelege mindfulness-ul in cadrul cercetarilor si
practicilor psihologice.

Artaud, un renumit dramaturg, actor si teoretician al teatrului din secolul XX, a recunoscut ca
are capacitatea de a actiona ,,direct si profund asupra sensibilitatii organelor si de a crea o stare
receptiva in care toate simturile se intrepatrund”. 1994, 5, p.52). In aceasta afirmatie, Artaud descrie
modul in care crede ca teatrul ar trebui sa actioneze asupra spectacolului si asupra publicului. Artaud
a fost cunoscut pentru conceptul sdu de "Teatru al Crutarii", o abordare revolutionara a teatrului care
ciuta si creeze o experientd viscerald, non-rationald si intensa pentru actori si public. In contextul
afirmatiei, el sugereaza ca teatrul ar trebui sa aiba puterea de a actiona "direct si profund" asupra
sensibilitatii organelor umane. Aceasta inseamna ca el credea ca teatrul ar trebui sa provoace o reactie
emotionald si fizicd imediatd si intensd in spectator, atingdnd niveluri profunde ale perceptiei si
senzatiilor umane. el mentioneaza ca teatrul ar trebui sd creeze o "stare receptiva in care toate
simturile se intrepatrund". Acest lucru sugereaza ca Artaud vedea teatrul ca o forma de arta totala, in
care toate simturile umane - vazul, auzul, mirosul, gustul si atingerea - ar trebui s fie implicate si
stimulate intr-un mod sinergic si captivant. Prin aceasta, el urmarea sa creeze o experientd teatrala
holista si transcendenta.

Teatrul permite accesul la experienta si exprimarea sensului si a senzatiei pe care cuvintele nu
le pot descrie (Brook, 1972, 12, p.58). Peter Brook, sugereaza ca teatrul poate captura si comunica
aspecte ale experientei umane care trec dincolo de limitele cuvintelor. Prin aceasta afirmatie, se
subliniaza faptul ca teatrul poate transmite in mod eficient senzatii, emotii si sensuri profunde care ar
putea fi dificil de exprimat in mod direct prin limbaj verbal. Cuvintele pot fi limitate n a transmite
intreaga complexitate a experientelor umane, in timp ce teatrul, prin intermediul expresiei corporale,
mimicii, gesturilor si interactiunii scenice, poate ajunge la niveluri profunde de comunicare non-
verbald. Teatrul are capacitatea unicd de a comunica si a ilustra aspecte subtile si profunde ale
umanitdtii care pot scdpa de intelegerea si exprimarea strict verbald. Prin intermediul expresiei
artistice si a prezentei scenice, teatrul ofera o modalitate captivanta de a explora si comunica
experiente complexe si profunde.

Teatru, prin contrast, este derivat din acelasi cuvant grecesc theatron (8éatpov) care inseamna
»locul de vedere”; care este derivat din theoria (Bewpia), din care deriva si cuvantul englezesc ,,teorie”
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- teoria fiind un mod de a vedea ceva. In teologia ortodoxi rasiriteand Theoria inseamna a privi pe
Dumnezeu (20, Wikipedia).

Scopul dramei, dupd Aristotel, era un fel de epurare sau catharsis a emotiilor. Purificarea
mintii este, de asemenea, unul dintre scopurile/efectele mindfulness-ului (Gunaratana, 2002, 20,
p.50). Mindfulness ne indeamna sa ne concentram atentia asupra dramei interne a mediului nostru
fizic si asupra starilor noastre mentale schimbatoare in raspuns la evenimentele din prezent.

1.2 Mindfulness prin teatru

»Experienta creativa este adesea atentd. Pe masura ce ne concentram asupra credrii, mintea,
corpul si spiritul nostru se unesc. In plus, creativitatea martor poate fi la fel de captivanti. Putem fi
pe deplin prezenti in timp ce citim, ascultim muzica, observam arta, drama, sau dans. Sensul nostru
al timpului se poate schimba. Putem simti o noua deschidere si curiozitate fatd de lume. S-ar putea sa
experimentam o noud perspectiva asupra lumii noastre si sd experimentam noi perspective.” (McBee,
2008,33, p.97)

Un anumit tip de mindfulness este pus in joc in timpul acestei practici, care se numeste
»~mindfulness dialogic”. ,,Dialogical mindfulness se refera la aplicarea mindfulness-ului intr-un dialog
intre doi oameni, fie atunci cand ambii sunt prezenti, fie atunci cand unul dintre ei este doar imaginat
cd este prezent, ca intr-un joc de rol. Mindfulness dialogic implica toate aspectele datelor observabile
fenomenologic in campul total al constientizarii in timpul dialogului; vizual, auditiv, kinestezic,
olfactiv si gustativ, emotional si cognitiv”’. (Andersson et al, 2010, 2, p.2)

Spre deosebire de abordarea mindfulness descrisa anterior, Joel Gluck (2005) sugereaza o
abordare metodologica mai ampld numita Insight Improvisation. Aceasta abordare integreaza o serie
de practici de lucru cu grupuri si indivizi, avand ca scop dezvoltarea personala si explorarea mai
profunda a constiintei. Este o abordare care poate implica improvizatii, dar se concentreazd mai mult
pe dezvoltarea intelegerii interioare si a perspectivelor individuale.

’Insight Improvizatia se remarca prin faptul ca isi propune sa combine practici provenite din
diverse traditii, in special din meditatie, teatru si terapie dramatica. Acest amestec neconventional a
dus la aparitia unor exercitii experientiale inovatoare si complexe, precum si la abordari interesante
in ceea ce priveste natura meditatiei, teatrului si terapiei.” (Gluck, 2005,19, p.11) Aceasta abordare
integrativa a adus in prim-plan nu doar o gama diversa de activitati practice, ci si perspective noi
asupra modului in care meditatia, teatrul si terapia pot interactiona si se pot sustine reciproc. Prin
imbinarea elementelor din aceste domenii distincte, Insight Improvizatia deschide noi cai de
explorare a constiintei si dezvoltarii personale, oferind o viziune proaspata si complexd asupra
interactiunii umane cu sine insusi si cu ceilalti.

Antecedentele Insight Improvisation sunt multe, dar Gluck evidentiaza Teatrul de Actiune al
lui Ruth Zaporah, practica teatrala bazata pe buddhism a lui Jean Claude-Itallie si Improvizatia bazata
pe Mindfulness a lui Scott Kelman (Gluck, 2005,19, p.49). Fiecare dintre acesti practicieni ai teatrului
a fost, in grade diferite, influentat de Mudra Space Awareness a lui Chogyam Trungpa Rinpoche, o
practicd bazata pe teatru dezvoltatd de eminentul tibetan Tulku, combinand dansul monahal tibetan
cu practicile Teatrului Avangardist de Vest la inceputul anilor '70 (vezi Trungpa si Gimian, 2004, 39,
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p. 704). Deci, Joel Gluck evidentiazd contributiile semnificative ale unor practicieni si abordari
teatrale specifice. Acestea includ:

Metodologia teatrala dezvoltata de Ruth Zaporah, Teatru de actiune are la bazd improvizatia
si explorarea constiintei corporale. Jean Claude-Itallie a dezvoltat o viziune teatrald Practica teatrala
bazata pe Buddhism care integreaza elemente din budism in procesul creativ. Scott Kelman a
dezvoltat o forma a Improvizatiei bazata pe Mindfulness contruitd pe principiile mindfulness-ului
(Gluck, 2005, 19, p.50).

Toate aceste abordari si practici teatrale au contribuit la crearea unui context complex si
divers, aducand in prim-plan elemente esentiale din teatru, mindfulness si budism. Acest amestec
sinergic a dat nastere unei abordari inovatoare si interdisciplinare care are un impact semnificativ
asupra dezvoltarii personale si explorarii constiintei. Prin Tncorporarea principiilor si tehnicilor din
aceste traditii distincte, Insight Improvizatia ofera o platforma in care indivizii pot explora adancimea
propriei constiinte si pot dezvolta o mai bund intelegere a sinelui lor. Aceastd abordare holistica
abordeaza aspecte fizice, mentale si spirituale, oferind o cale unica si inovatoare pentru evolutia
personala si transformare.

In ultimii 20 de ani, au fost realizate diverse eforturi pentru a imbunatiti performanta cognitiva
prin intermediul unor exercitii bazate pe principiile si practicile constientizarii. Constientizarea,
definitd drept capacitatea de a fi complet prezent si constient in fata evenimentelor si experientelor
curente (conform lui Brown et al., 2007,13, p. 212), reprezintd un mod mental care presupune
controlul atentiei si o abordare lipsita de judecati de valoare.

Lejeune (2007) a integrat si el metafora in cadrul modelului Terapiei de Acceptare si
Angajament (ACT), o abordare construitd pe principii de mindfulness. Initial dezvoltatd pentru
tratarea tulburarii de anxietate, ACT utilizeaza metafore si limbaj figurativ pentru a promova starea
de mindfulness (Lejeune, 2007,29, p. 108-112). Aceastd abordare neobisnuita si inovatoare a permis
aplicarea principiilor de mindfulness intr-un mod mai accesibil si concret, ajutand indivizii sa
dobandeasca o constientizare profunda a stdrilor lor interioare si sd-si dezvolte capacititile de
gestionare a acestora. Prin intermediul metaforelor si limbajului figurativ, ACT faciliteazd o mai buna
intelegere a propriilor ganduri, emotii si experiente, contribuind astfel la evolutia personald si la
imbunatatirea starii de bine mentala.

Scopul este de a pastra concentrarea asupra prezentului, evitand analiza profunda si reactiile
emotionale exagerate. Prin practicarea constientizarii, se urmareste in principal reducerea divagatiei
mintii si a gandurilor recurente, prin instruirea individului sd observe aceste ganduri fara sa le
evalueze, ceea ce, in consecintd, imbunatateste capacitatea sa de a se concentra asupra task-urilor
principale.

Existd o crestere semnificativd a dovezilor din studiile din domeniul neurostiintelor si
comportamentului care indica cd practicarea constientizarii imbundtateste abilitatile de concentrare,
controlul proceselor cognitive si functiile executive (conform cercetarilor lui Chiesa si colaboratorii
(din 2011, 15). De asemenea, Lutz si colaboratorii (din 2008, 31) au constatat schimbari in activitatea
si structura cortexului cingulat anterior, o regiune asociatd cu atentia, ca raspuns la practica
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constientizarii, printr-un studiu EEG, efectele constientizarii asupra capacitatii de a implementa atat
procese proactive de control cognitiv, cat si reactiv.

Este interesant de observat ca oglinda este, de asemenea, o metafora consecventa folosita
pentru a descrie atentia. Campul constientizarii, asa cum este descris in aceastd metaford, reflectd
esenta mindfulness-ului. Prin comparatie cu o oglinda care nu are concepte, mindfulness-ul reflecta
pur si simplu ceea ce apare in present”(Kabat-Zinn 2005b, 24, p. 37) . Acest camp de constientizare
nu este limitat de dimensiuni sau de continut, ci este asemenea unei oglinzi multidimensionale care
poate captura si reflecta tot ceea ce se desfasoarda in momentul prezent. Asa cum o oglinda este goala
in esenta sa, acest cAmp de constientizare este deschis si nelimitat, fara a fi influentat de judecati sau
concepte preconcepute. Prin aceastd comparatie, Kabat-Zinn sugereaza cd “mindfulness-ul este
despre a fi prezent intr-un mod deschis si neconditionat, fara atasamente sau distorsiondri, $i asa cum
o oglinda reflecta in mod fidel, mindfulness-ul ne ajutd sa percepem realitatea fara filtrari sau
prejudecdti”’(Kabat-Zinn 2005a, 23, p. 14). Aceastd metaford evocatoare ne ajutd sa intelegem natura
profunda si libera de judecata a mindfulness-ului, care ne permite sa fim prezenti si constienti in mod
autentic de tot ceea ce ne inconjoard. ,,Mindfulness este o oglindd; este o oglinda care stie non-
conceptual ceea ce intra In sfera sa. Si, nefiind bidimensional, l-am putea numi un camp al cunoasterii,
un camp al constientizarii, un camp al golului, n acelasi mod in care o oglinda este intrinsec goala
si, prin urmare, poate ,,contine” orice si tot ce vine Tnainte. aceasta." (Kabat-Zinn 2005,25, p.109)

Oglinda este o metafora puternica si frecvent utilizatd pentru a descrie atentia si starea de
constientizare 1n diferite practici contemplative si filosofii orientale. Acest concept ilustreaza modul
in care atentia ar trebui sa fie purd, neutra si fara prejudecdti, la fel ca o oglinda care reflecta obiectele
fara sa le judece sau sa le modifice in vreun fel.

In contextul mindfulness-ului si al meditatiei, aceasti metafora subliniaza faptul ci atentia ar
trebui sa fie non-judecata si sd observe tot ceea ce apare in constiinta fard a se atasa sau a se implica
emotional. Ca si o oglinda care nu isi alege ceea ce reflectd, atentia mindfulness observa cu deschidere
si fard sa ofere interpretdri subiective.

Aceasta asociere intre oglinda si atentie aduce in prim-plan esenta mindfulness-ului, adica
starea de prezentd atenta si neintrerupta la experientele si gindurile noastre fara sa le judecdm sau sa
intervenim in mod activ. Este o modalitate frumoasa de a intelege cum sd aducem constientizarea si
atentia plind de prezenta 1n viata noastra de zi cu zi.

Cele mai multe descoperiri referitoare la practicarea constientizarii au fost obtinute in randul
populatiei generale, in contextul unor experimente simple. De aceea, existd un interes in crestere
pentru constientizare ca metoda de imbunatatire a performantei in medii profesionale specifice. S-au
dezvoltat, implementat si evaluat cateva programe de constientizare in cadrul cohortelor de elita.
Aceste programe se bazeaza pe doud mecanisme principale (pentru o analizd mai detaliatd, (Lindsay,
2017, 30, p.6): (a) focalizarea atentiei asupra experientei prezentului; si (b) dezvoltarea unei atitudini
mentale de acceptare a experientei curente. Aceste mecanisme sunt sustinute printr-o practica de
constientizare oferitd de un instructor care conduce sesiuni de grup sau, in anumite cazuri, sesiuni de
antrenament individual (dupd cum indica Eby si colaboratorii din 2019). Materialul suplimentar poate
consta 1n prelegeri, inregistrari audio care ghideaza practica in afara sesiunilor de grup si discutii
colective despre constientizare si modul in care poate fi aplicata in contextul profesional.
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Cea mai larg utilizata metoda este Programul de Reducere a Stresului Bazat pe Constientizare
(MBSR), un program de opt saptdmani initiat de citre Kabat-Zinn in 1982, 26. Acest program poate
fi adaptat pentru a fi folosit in randul unor grupuri de elitd. Din aceastd cauza, Bernier si colaboratorii
(2014, 11, p.3), au accentuat importanta personalizarii practicii de constientizare in functie de
contextul specific. Este absolut necesar sa ne asiguram ca constientizarea imbunatateste performanta
in situatii solicitante. Cu toate acestea, foarte putine studii interventionale au abordat aceastd
problema, deoarece evaluarea efectelor constientizarii in situatii operationale reprezintd o provocare
metodologica semnificativa.

Concluzii

,Intreaga manifestare pe care o numim viati este pur si simplu drama unititii care se cauti pe
sine, pentru ca orice dorintd este dorinta de unitate.” Tony Parsons (2006, 34)

Practicile teatrale, au abilitatea de a crea un spatiu de decentrare si recontextualizare a experientelor
noastre interne dificile.

Prin aplicarea principiilor mindfulness in teatru, actorii pot dezvolta o constientizare crescuta
a propriilor emotii, ginduri si reactii. In loc sa fie cuprinsi de aceste experiente, ei pot privi si observa
aceste aspecte ale lor intr-un mod non-judecator, asemenea unei oglinzi neutre. Acest lucru le ofera
posibilitatea de a se deconecta de la impulsurile automate si de a alege raspunsuri mai intentionate si
flexibile.

De asemenea, practicile teatrale pot oferi un cadru sigur si creativ pentru a explora si exprima
diferite emotii si perspective. Actorii pot sd-si asume roluri si sa simuleze situatii, ceea ce le permite
sa examineze experientele din diverse unghiuri si s inteleaga mai profund modul in care reactioneaza
la diferite provocari. Acest proces de recontextualizare poate duce la o crestere a flexibilitatii
emotionale si la dezvoltarea de strategii mai sdnatoase pentru a face fatd provocdrilor interne si
externe.

In concluzie, integrarea principiilor mindfulness in practicile teatrale poate duce la o crestere
a congtientizarii si a flexibilitdtii actorilor, permitandu-le sa aibd mai multe optiuni in gestionarea si
raspunsul la evenimentele interne dificile, asemenea modului n care mindfulness-ul ne ajutd sa ne
raportam la experientele noastre in viata de zi cu zi.

In schimb, esenta unui actor poate fi frecvent descoperita prin concentrarea asupra originilor,
bazelor comunicarii si a acelei forme instinctive de exprimare care exploreazd in mod continuu
adevarul. Atunci cand un actor se intoarce catre aceste radacini si exploreazd comunicarea instinctiva,
el sau ea poate atinge autenticitatea emotiilor si a reactiilor. Prin cautarea adevarului interior si prin
conectarea la sursele propriilor expresii, actorii pot crea interpretari mai veridice si mai impresionante
ale personajelor si situatiilor pe care le exploreaza.

Aceasta cautare persistenta a adevarului reprezintd o calatorie care poate ghida actorii dincolo
de stereotipuri, dincolo de jocurile superficiale si 1i poate conduce catre un nivel de profunzime si
autenticitate care poate influenta profund publicul. In cele din urma, prin intoarcerea la origini si prin
cautarea sincerd a adevarului, munca unui actor poate deveni o experienta profunda si semnificativa,
atat pentru ei Insisi, cat si pentru cei care urmaresc sau participa la performanta.
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