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Resumen

La investigacion propone la insercion de la practica formal, a través
de la meditacion diaria. La aplicacion de esta metodologia se basa en una
implementacion pragmatica de un método disciplinado y, vanguardista,
basado en una meditacion diaria enfocada en la estimulacion conceptual
creativa. Este método se aplica en los alumnos durante un periodo minimo
de 40 dias para poder obtener resultados 6ptimos, y empiricos, de produc-
cién creativa. La investigacion se basa en el desarrollo metodoldgico deun
protocolo operativo de meditacion creativa, para potenciar los procesos
productivos conscientes de la comunicacion persuasiva.

Palabras clave: Creatividad, mindfulness creativo, meditacion creati-
va, comunicacion consciente.

Creative Meditation. 10 Steps.
1 Methodology Mindfulness Temple
to Increase Creativity

Abstract

The research proposes the inclusion of formal practice, through
daily meditation. The application of this methodology is based on a prag-
matic implementation of a disciplined approach and avant-garde, based

Recibido: 01-07-2016 + Aceptado: 01-08- 2016



José Jesus Vargas Delgado
912 Opcion, Afio 32, No. Especial 10 (2016): 911 - 931

on a daily meditation focused on conceptual creative stimulation. This
method applies to students for a minimum period of 40 days to get opti-
mal results, and empirical, creative production. The research is based on
the methodological development of an operational protocol creative
meditation, to enhance conscious production processes of persuasive
communication.

Keywords: Creativity, creative mindfulness, creative meditation, cons-
cious communication.

1. INTRODUCCION

El nuevo paradigma de desarrollo comunicativo del individuo, de-
manda una inspiradora reformulacién de una consciente, y transforma-
dora, reflexion de las etapas en el proceso de creacion. Profundizamos en
nuestra investigacion en parametros firmes que nos permitan superar las
limitaciones cognitivas, y emocionales, que bloquean el desarrollo de las
capacidades creativas a través de técnicas individuales y grupales conso-
lidadas en el sector publicitario. Metodologia Mindfulness. Atencion
plena creativa, es un sofisticado procedimiento que permitira encontrar
la forma de serenar el potencial de la produccidn creativa. Superadas las
secuenciales etapas de procedimiento de creatividad racional, y emocio-
nal, nos encontramos con una renovadora etapa de exaltacion de la cons-
ciencia de creacion. Eliminar los automatismos compositivos de las con-
ductas, aumentando la conciencia de provocacion creativa. Abrir nuestra
mente, y estar disponibles a las nuevas perspectivas inventivas, utilizan-
do la herramienta de la respiracion creativa como centro neuralgico. Un
transformador método de creatividad, especialmente enfocado sobre
aprendizaje competencial, vinculado sobre la atencion plena, que pasa
por labusqueda de un silencio en la mente del creativo, que le permite es-
cuchar con nitidez la intuicion creativa. Para ello la investigacidon propo-
ne la insercion de la practica formal, a través de la meditacion diaria. La
aplicacion de esta metodologia se basa en una implementacion pragma-
ticade un método disciplinado y vanguardista, basado en una meditacion
diaria enfocada en la estimulacion conceptual creativa. Este método se
aplica en los alumnos durante un periodo minimo de 40 dias para poder
obtener resultados dptimos, y empiricos, de produccion creativa. La in-
vestigacion se basa en el desarrollo metodologico de un protocolo opera-
tivo de meditacidén creativa, para potenciar los procesos productivos
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conscientes de la comunicacion persuasiva. Para ello hemos configurado un
templo grafico que nos permite obtener una hoja de ruta competencial, y ex-
periencial, para la exposicidn de las variables esenciales. Metaforicamente
nos vamos a inspirar en la idea de la construccion del tempo para interiorizar
cognitivamente los pasos vitales para entender este proceso competencial.
En otras investigaciones estamos demostrando que la meditacion diaria nos
permite aumentar las cotas de creatividad. Desde esta perspectiva en esta
ponencia nos hemos lanzado a plantear cuales son las piezas basicas para
conseguir dar los primeros pasos en la introduccion a la meditacion para
nuestros alumnos con la palanca practica de la adquisicion de una serie de
competencias. Una recapitulacion focalizada a través de la construccion de
una serie de pilares, friso, escalinatas, cupula, frontén... Una forma de
observar un tempo meditativo que nos permite visualizar la exposicion de
nuestros propias creaciones desde una perspectiva diferente.

Para realizar este trabajo deseaba utilizar esta metafora de construc-
cion meditativa a través de un templo, o una catedral. Invito a través de
este proyecto a que nuestro alumno de la universidad aterrice, competen-
cialmente, poco a poco, de una manera atenta, progresiva y consciente en
el templo de la meditacion competencial. Se han establecido 10 aspectos
que progresivamente se van asumiendo e incorporando disciplinadamente
en la rutina de nuestros estudiantes. El objetivo que pueda construir una
estructura firme y fluida de meditacion para estimular su talento creativo.

Y el resultado final es conectar con cada uno de nosotros a través de
la meditacion formal. Una construccion con mayor capacidad para fluir.
Sin decoraciones artificiales. Un recinto lleno de inspiracion competen-
cial que nos permita conectarnos en los procesos de creatividad desde
una perspectiva transversal. Con disciplina diaria y agradecimiento. Con
la mente abierta y las puertas abiertas permanentemente y sin demasia-
dos juicios para poder encontrar una éptima atmdsfera creativa.

A continuacidn, mostramos una primera Figura grafica de partida
que nos permita interiorizar las piezas cualitativas, y cuantitativas, que en-
tran en el templo conceptual. Desde un enfoque cualitativo interpretamos
4 niveles diferentes de actuacion cada uno con una serie de aspectos meto-
dolégicos implicitos. Desde un estadio cuantitativo entendemos que exis-
ten 10 piezas fundamentales. Desde esta perspectiva nuestra investigacion
se basa en un programa practico de cuatro semanas que propone analizar
10 pasos, o competencias, para construir un templo mindfulness para la
iniciacion a la meditacion con el objetivo en mejorar la creatividad.
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Fuente: Elaboracion propia.

La construccion conceptual del templo tiene como objetivo simboli-
co alcanzar una iniciacion a la practica formal de meditacion a nuestros
alumnos de universidad. Hemos detectado, a través de una dilatada expe-
riencia docente de muchos afios y de numerosas investigaciones, que
nuestros alumnos estan constantemente instalados en una baja frecuencia,
frecuencia de queja, tension, ansiedad, y en general una enorme dificultad
para estar y permanecer en el presente, especialmente en los escenarios de
creatividad. La mente de nuestros alumnos esta focalizada sobre lo que
han realizado, o lo que van a realizar, pero dificilmente se anclan en el pre-
sente. Especialmente cuando tiene un reto de creacion conceptual, o de
ejecucion productiva. De esta manera encontramos estudiantes con enor-
me talento que no son capaces de sacar el maximo partido a sus cualidades
y lo que es peor, no son capaces de disfrutar de los infinitos regalos que el
presente les ofrece en forma de briefing, o de reto innovador cognitivo. Por
esta razon nuestro proyecto trata de poner el foco en nuestros estudiantes
para conseguir introducir de manera paulatina, y fluida, el arte de la medi-
tacion diaria, a través de la adquisicion actitudinal y comportamental de
una serie de competencias. Es un regalo de autodescubrimiento que los es-
tudiantes deben ser capaces de disfrutar. Para ello vamos a crear y cons-
truir un templo, o catedral simbdlica, que nos permita ver como vamos
construyendo nuestro programa competencial.
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2. MIROESTRUCUTURAS PARA 20 PASOS

Si fragmentamos el templo nos encontramos las siguientes mi-
croestructuras:

2.1. Escalones —Esteredbatos conceptuales

Son los escalones que nos permiten simplemente entrar en el tem-
plo. Para ello es importante respetar el orden jerarquico de cada uno de
los escalones. No podemos pretender alcanzar el tiltimo escalon para po-
der acceder al templo competencial. Es importante que seamos cons-
cientes de que existe un biorritmo natural que debemos respetar. Los es-
calones de nuestro templo tienen una perspectiva cuantitativa.

2.1.1. I Paso. I semana: meditacion 10 minutos

Respiracion creativa. En nuestro programa, el primer escalon dentro
de este proceso es el tiempo que invitamos para que cuantitativamente se
dedique a la meditacion formal a través de una primera fase llamada respi-
racion creativa. Invitamos a los alumnos a que la primera semana simple-
mente dediquen 10 minutos diarios. Durante esos 10 minutos diarios sim-
plemente se le invita al alumno a que realice en primera instancia, una se-
rie de respiraciones conscientes y pausadas. Una vez que el alumno ha rea-
lizado 10 respiraciones conscientes y prolongadas, con la intencion de re-
lajar nuestro abdomen, comenzamos con la segunda fase. Se le invita al
alumno a realizar una respiracion fragmentada en cuatro partes. Se invitaa
que el alumno inhale en cuatro partes proporcionalmente iguales hasta
conseguir el maximo de su capacidad pulmonar. Posteriormente se man-
tiene la respiracion durante 10 segundos y luego se exhala con intensidad.
Se vuelve a repetir el proceso dos veces mas. Intentando que el estudiante
se mantenga muy atento a su foco de respiracion. Simplemente 10 minutos
diarios a primera, o a Gltima hora del dia (Figura 2).

2.1.2. Il Paso. Il semana: meditacion 20 minutos

Respiracion creativa fase II. En el segundo escaldn de nuestro tem-
plo sagrado, dedicado a la meditacion, le invitamos a subir en la segunda
semana a 20 minutos de meditacion (Figura 3).

Una vez que el alumno ha realizado 10 respiraciones conscientes y
prolongadas, con la intencion de relajar nuestro abdomen, comenzamos
con la segunda fase. Se le invita al alumno, en este segundo escalén de
nuestro conceptual templo creativo, a realizar una respiracion fragmen-
tada en siete partes. Se invita a que el alumno inhale en siete partes pro-
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Figura 3

Fuente: Elaboracion propia.
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porcionalmente iguales hasta conseguir el maximo de su capacidad pul-
monar. Posteriormente se mantiene la respiracion durante 10 segundos y
luego se exhala con intensidad. Se vuelve a repetir el proceso dos veces
mas. Intentando que el estudiante se mantenga muy atento a su respira-
cion. Simplemente 10 minutos diarios a primera, o a tltima hora del dia.
Durante la segunda semana invitamos a nuestros alumnos a aumentar a
20 minutos su espacio de meditacion creativa.

2.1.3. III Paso. III semana meditacion 30 minutos

En el tercer escaldn de nuestro templo sagrado dedicado a la medi-
tacion le invitamos a subir en la tercera semana a 30 minutos de medita-
cién. Una vez elevado al tercer escalon la idea es mantener es este estado
cuantitativo dedicado a la meditacion diaria.

Una vez que el alumno ha realizado 10 respiraciones conscientes y
prolongadas, con la intencidn de relajar nuestro abdomen, comenzamos
con la segunda fase. Se le invita al alumno a realizar una respiracion frag-
mentada en diez partes. Se invita a que el alumno inhale en diez partes pro-
porcionalmente iguales hasta conseguir el maximo de su capacidad pul-
monar. Posteriormente se mantiene la respiracion durante 10 segundos y
luego se exhala con intensidad. Se vuelve a repetir el proceso dos veces
mas. Intentando que el estudiante se mantenga muy atento a su respira-
cion. Simplemente 10 minutos diarios a primera o a tltima hora del dia.

Desde el primer y segundo escaldn, es posible visualizar, e integrar,
el tempo de la meditacién. Pero desde este proyecto invitamos a los
alumnos a que suban, y eleven su energia creativa, y su autoconexion,
desde el tercero de los escalones. Ahora tenemos la extension maxima
del templo delante de nosotros (Figura 4).

2.2. Columnas-Pilares meditativos

Una vez adquirido durante la tercera semana los 30 minutos de me-
ditacidon diaria, nos podemos encontrar con el siguiente proceso de meto-
dologia. Los pilares meditativos son las tres columnas esenciales sobre
las que los alumnos deben construir su templo meditativo para aumentar
sus niveles creativos. Aunque hayamos puesto en marcha el proceso de
larespiracion en cuatro, siete y diez partes, cada uno de los pilares es im-
portante para que la estructura no se sienta debilitada. Es importante que
los tres pilares ecualicen la razon, emocion y el espiritu. Son los tres pila-
res que permiten que la luz se reparta de forma parsimoniosa y armonio-
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Fuente: Elaboracion propia.

sa. Es necesario que cada uno de ellos proyecte presencia para que los as-
pectos brillantes y las sombras se proyecten con plenitud.

2.2.1. IV Paso. Silencio meditativo diario. Columna [

Competencia de silencio meditativo en el estudiante. El primer pilar
basico de nuestro templo de la iniciacidn, al que invitamos a asistir a nues-
tros estudiantes, es el “silencio meditativo”. Uno de los aspectos mas im-
portantes para poder encaminar a los alumnos a la practica formal es el en-
cuentro con el silencio. Es un pilar que en condiciones normales es huido
por parte de este sector. La exposicion sobre estimulada de los sentidos en
este target, hace que los estudiantes intenten de forma inconsciente no es-
tar expuesto a la calma, y a la serenidad. El primer pilar sobre el que quere-
mos construir nuestro proyecto es el silencio. Desde nuestro proyecto de la
niciacidn invitamos a los estudiantes a invertir, en el nivel de cada esca-
16n, un tiempo diario de silencio. Es la forma de simplemente conectarte
con su esencia. No es necesario poner en marcha ninglin proceso meditati-
vo. No es necesario poner en marcha ninguna visualizacion, ni respira-
cion. Simplemente estar en silencio. Silencio, y observar. Observar todo lo
que sucede en tu cuerpo, observar lo que sucede en tu mente, observar lo
que sucede en tu espiritu. Observar sin juicio, de manera neutral. Simple-
mente estar en silencio. Invitamos a los estudiantes a estar en la primera
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semana 10 minutos, en la segunda semana 20 minutos, y en la tercera se-
mana 30 minutos. Especialmente antes de la posibilidad de afrontar un
reto creativo o compositivo el silencio es una forma de conectar con
nuestro talento interior. Especialmente productivo resulta aplicarlo justo
antes de cualquier proceso de produccion creativa.
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Figura 5
Fuente: Elaboracion propia.

2.2.2. V Paso. Agradecimiento diario. Columna 11

Competencia de agradecimiento diario en el estudiante. La segun-
da columna es la estructura central del templo. No es una cuestion de
azar. La simetria marca el equilibrio estético. “Agradecimiento” como
columna central. Agradecimiento sentido al briefing, al anunciante o el
factor que le haya ofrecido la posibilidad de poder crecer a través de esta
reto. El “agradecimiento” como punto de equilibrio cognitivo para que el
templo se sostenga. La gratitud da sentido pleno a nuestro pasado, atrae
la paz al tu presente, y te permite crear una vision conectada para el futu-
ro. El “agradecimiento” es la energia de conexion que nos permite mos-
trar el valor que tiene el presente en todo su esplendor. Si el presente es
un espacio de creacion lleno de retos y dificultades, nuestra actitud com-
petencial debe ser la del agradecimiento. Podriamos medir cuantitati-
vamente el nivel de aplicacion de la gratitud con la simple medicion de
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las veces que agradecemos, en todas sus formas, los diferentes “rega-
los " del dia. Defendemos en nuestro proyecto que para conseguir invitar
sutilmente a nuestros alumnos al templo de la meditacion formal es im-
portante que sean conscientes de lo importante que es el “agradeci-
miento” diario. Invitamos a los estudiantes a que al menos unavez al dia
antes de comenzar cualquier situacion a la que se expongan, no activen
el piloto automdtico de su mente, y medite todo lo que se ha tenido que
suceder para te puedas sentir participe de esa actividad.

Agradécelo. Invitamos a través de nuestro proyecto que los estu-
diantes mantengan viva esta conciencia de agradecimiento. “Agradeci-
miento” como pilar esencial para construir una solida practica meditativa.
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Figura 6

Fuente: Elaboracion propia.

2.2.3. VI Paso. Conexion interior diaria. Columna II

Competencia de autodescubrimiento diario en el estudiante. El ter-
cer pilar de nuestro templo competencial creativo es la intencion de la
“conexion diaria”. El primer pilar del silencio nos permite parar con neu-
tralidad. El segundo pilar es un enfoque cualitativo en el que agradece-
mos y honramos nuestro proceso. El tercer pilar es la conexidn interior.
Es una predisposicion de buceo en nuestro interior. De conexidén con
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nuestro interior. De descubrimiento. Desvelar todas esas capas para in-
tentar encontrar el significado de cada una de esas capas. Por supuesto
paraello es importante el sostén de la primera columna sea s6lido. Es una
actitud competencial basada en la intencidén de descubrimiento, una es-
pecie de mente de principiante que te permite estar abierto a infinitas po-
sibilidades creativas. Un pilar que nos permite, junto con el “agradeci-
miento”, lograr conectar con nuestro interior. Desde este supuesto invi-
tamos a que los estudiantes se sienten durante 10, 20 y 30 minutos en el
primer, segundo y tercer escaldon de nuestro templo.
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Figura 7
Fuente: Elaboracion propia.

2.3. Friso meditativo

Tenemos disefiados nuestros escalones, y nuestros tres pilares
esenciales. Pero un templo meditativo es importante que tengan, y con-
tengan, una serie de aspectos que complementen la construccion. Aspec-
tos que, aun no siendo esenciales para que la construccion se mantenga
en pie, son vitales para que la catedral proyecte identidad contagie pleni-
tud. Esta microestructura es el friso de nuestro templo griego meditativo.
Micro zona que impregna ecuanimidad.
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2.3.1. VII Paso. Diario meditativo diario

Competenciareflexiva en el estudiante a través del diario meditati-
vo. La siguiente competencia, o invitacion conceptual para que nuestros
alumnos se inicien en la meditacion creativa, es sugerirles la realizacion
disciplinada, y sistematica, de un “diario meditativo”. Es una forma de
volcar terapéuticamente todo lo que estdn experimentando en este proce-
so competencial. Es un paso posterior a un diario reflexivo. Este primer
friso se sitia encima de la columna del silencio. Justo en ese lugar ad-
quiere maximo significado. El silencio paraddjicamente genera que se
abran una serie de canales de comunicacion y de vibracion. Todo ello es
importante que se manifieste. Por ello en nuestro proyecto invitamos a
los estudiantes a escribir diariamente una serie de lineas reflexivas, y
meditativas, sobre lo que han experimentado. A medida que volcamos
todos estos pensamientos, emociones sobre nuestra consciencia conse-
guimos aumentar el hilo sutil con nuestro interior. Independientemente
del valor de contenido que tiene, o puede tener, este documento lo impor-
tante es que el método permite aumentar el nivel de conexion, y elevar la
energia meditativa de los estudiantes. Competencia meditativa.
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Fuente: Elaboracion propia.
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2.3.2. VIII Paso. Dibujo meditativo diario

Competencia proyectiva en el estudiante a través del dibujo. La si-
guiente figura dentro del friso es el “dibujo meditativo”. El “dibujo me-
ditativo” es una especie de canalizacidn artistica de lo vivido. Los estu-
diantes pertenecen a una generacion de la cultura de la imagen. La ima-
gen representa una conexion suprema, y elevada, de la consciencia mani-
festada graficamente. Por ello desde nuestro proyecto, invitamos a nues-
tros estudiantes a realizar un dibujo meditativo diariamente. Puede ser
algo muy simple como varias lineas compositivas, o puede ser una crea-
cion mucho mas sofisticada. Lo importante es que se vuelque estética-
mente la esencia de su consciencia diariamente. Invitamos a los estu-
diantes a realizarlo al final del dia. Una forma de agradecer de manera
grafica lo vivido y experimentado durante el dia. Casualmente este friso
se encuentra ubicado en el pilar segundo del agradecimiento. No es azar.
El dibujo meditativo nos permite agradecer de una manera muy simboli-
ca todos los regalos que el esfuerzo vivencial nos ha ofrecido durante el
dia. Competencia proyeccion visual.

dibujo med
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Figura 9
Fuente: Elaboracion propia.
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2.3.3. IX Paso. Stop meditativo diario

Competencia “un paso atras” en el estudiante. La tercera pieza de la
macro estructura del friso es el “stop meditativo”. El “stop meditativo”
es una parada consciente durante el dia. Es una oportunidad de poder pa-
rar a lo largo del dia para poder conectar con tu interior. Tomar aire, y ser
consciente periddicamente. Disponer de una campana periddica, una
agradable sefial acustica que suene ciclicamente durante el dia, para dar-
le la oportunidad de celebrar, agradecer y tomar consciencia en un mo-
mento, y piense en lo que esta haciendo en ese momento, y en cual es su
estado de animo. En esta linea invitaremos a nuestros estudiantes sim-
plemente a escuchar la sefial, y pararse durante un minuto con los ojos
cerrados. Si se convierte en un habito los estudiantes conseguiran au-
mentar su capacidad para conectar cualitativamente con su interior, y po-
tenciar su habito meditativo. Por ello espacialmente esta pieza del friso
estd posicionada en la tercera columna de la conexion sagrada. Compe-
tencia un paso atras (Figura 10).
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Figura 10

Fuente: Elaboracion propia.
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2.4. Fronton meditativo

Disponemos de escalones, pilares y el friso. Para que toda esta estruc-
tura debemos ubicar un fronton. Una especie de ctiipula que le permite pro-
teccion y le posibilita una conexion magica con la luz, permite que la ilumi-
nacion de todo el templo de la meditacion. El frontdn es la autenticidad.

2.4.1. X Paso. Autenticidad meditativa

La competencia que hemos ubicado en la ctspide de nuestro tem-
plo competencial es la autenticidad. Entendemos “autenticidad” en este
proceso de potenciacion de la practica formal. Un estudiante verdadero,
abierto y honesto con lo que eres, con lo que es tu ser. Integro, y coheren-
te, en sus ideas y planteamientos. Somos unidad competencial. Es uno de
los aspectos claves para conectar con la meditacion, y descubrirle senti-
do. No podemos empefiarnos en representar diferentes roles en diferen-
tes escenarios, ni interpretar diferentes registros de nuestra identidad en
atmosferas diferentes. Gestionar y actuar la “autenticidad” como perso-
nas. Valor de autenticidad. Consiste en establecer una unidad, y sintonia
coherente, y analogo entre nuestros pensamientos, y nuestros actos, en
todos los escenarios en los que proyectamos nuestra identidad. La crea-
cion del templo de la meditacion debe pasar por la “autenticidad” como
aura de responsabilidad por parte de nuestros estudiantes. Cubre a los
tres aspectos del friso. Cubre a los tres pilares, y por supuesto cubre los
tres escalones temporales.

La “autenticidad” y coherencia debe ser el filtro que debe ayudar a
los estudiantes a la hora de construir su proceso meditativo. Auténtico.
Que resuene con el ser, y la marca personal que cada de nosotros somos
(Figura 11).

3. PROGRAMA

Escalones—Estereobatos conceptuales

I paso. I semana: meditacion 10 minutos. Respiracion creativa fase
1. Inhalacién sostenida en cuatro partes.

I paso. II semana: meditacion 20 minutos. Respiracion creativa
fase II. Inhalacion sostenida en siete partes.

I paso. III semana meditacion 30 minutos. Respiracion creativa
fase 1. Inhalacion sostenida en diez partes.
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Fuente: Elaboracion propia.

Columnas-Pilares meditativos

IV paso. Silencio meditativo diario. Competencia silenciadora dia-
ria en el estudiante.

V paso. Agradecimiento diario. Competencia de agradecimiento
diario en el estudiante.

VI paso. Conexion interior diaria. Competencia de autodescubri-
miento diario en el estudiante.

Friso meditativo

VII paso. Diario meditativo diario. Competencia reflexiva en el es-
tudiante a través del diario meditativo.

VIII paso. Dibujo meditativo diario. Competencia proyectiva en el
estudiante a través del dibujo.

IX paso. Stop meditativo diario. Competencia “un paso atrds” en el
estudiante.
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Fuente: Elaboracion propia.
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