ARTE Y EMOCION

LA CATARSIS

QUE SANA

De Altamira a Frida: el arte como
via de purificacion y expresion

POR: ALONDRA IRACHETA'Y ELIZABETH BACA

| arte ha estado presente en la historia de la huma-

nidad desde tiempos remotos, comenzando con las

cuevas de Altamira como una forma de favorecer la

caza 0 como una via para acercarse y comunicarse

con los dioses en la civilizacién griega. No solo se
limita al lado estético o conceptual, sino también a la expresion
y la comunicacién, ya sea de temas sociales complejos o mera-
mente personales.

Varias figuras importantes que han dejado huella en la historia
de la humanidad han abordado el tema de la catarsis y su estrecho
vinculo con el arte. Un caso famoso es el del fildsofo, cientifico
y polimata Aristdteles, quien describe la catarsis como el efecto
final de las acciones y de las emociones suscitadas por una bella
tragedia.

La catarsis, para los griegos, era un simbolo de purificacion
que, para alcanzarla, requeria pasar por un proceso en el que los
sentimientos se desencadenaban al presenciar una historia. Para
ellos, este efecto se reflejaba especialmente en las obras teatrales
de la época, las cuales, en su mayoria —si no en su totalidad—
eran tragicas (historias con finales dolorosos). Tras experimentar
este proceso, Aristdteles sefialaba al arte como un medio contem-
plativo sobre las emociones, capaz de hacer que los seres huma-
nos se reflejen en sus pasiones y en el dolor de sus emociones,
logrando asi que la humanidad pudiera comprenderse a si misma
desde su propia sensibilidad.

Mas tarde, a finales del siglo XIX e inicios del siglo XX, Sig-
mund Freud retomaria la relacion entre catarsis y arte como he-
rramienta de salud mental, dedicindose al estudio del teatro y
su impacto en la mente. Incluso estudi6 la civilizacién griega y
su respuesta a la catarsis en sus obras teatrales. Asimismo, tras la
Primera Guerra Mundial, en diferentes paises directamente in-
volucrados, los médicos en hospitales psiquiatricos comenzaron
a aplicar y estudiar el arte psico-patologico, concluyendo que el
arte servia como descarga de la ansiedad y el sufrimiento que ex-
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perimentaban estos pacientes. Ademds, apoyaba la liberacion de
endorfinas y dopamina, elementos clave para generar sensacio-
nes de bienestar y placer.

Tras la Segunda Guerra Mundial, se dio prioridad al trata-
miento de la salud mental a través del arte con ex-soldados hos-
pitalizados por neurosis (ansiedad, obsesiones, fobias) y nifios
abandonados. En el caso de estos ultimos, se estudiaba su entor-
no a través de sus dibujos, mientras que los ex-soldados parti-
cipaban en terapias grupales y en la terapia del arte. Ademas, el
arte comenz6 a servir como herramienta de comunicacién para
pacientes hospitalizados que no podian hablar o, en los geriatri-
cos, para personas mayores con demencia.

El arte despierta
emociones profundas
y permite que nos
sintamos comprendidos
y validados, fomentando
la autorreflexién y la
empatia”.



Ahora bien, ;como se considera actualmente al arte como ob-
jeto de catarsis? Primero, debemos aclarar que el arte no se limita
a la pintura, sino que abarca todas las bellas artes: arquitectura,
escultura, pintura, literatura, musica, danza y cine. Incluso, escri-
bir un diario puede considerarse una forma de arte.

El proceso de canalizacion de emociones se relaciona, en gran
medida, con la creatividad humana. Esta no se limita al aspec-
to visual y estético; también implica la resolucién de problemas
y la bsqueda de alternativas a situaciones o pensamientos que
afectan la mente. Asi, incluso un ingeniero puede ser conside-
rado creativo. Por lo tanto, cualquier persona, aunque inexper-
ta, puede canalizar sus emociones y creatividad a través del arte.
Claro que algunas personas poseen una creatividad mas innata
que otras, pero esto no significa que no se pueda entrenar y desa-
rrollar al mismo nivel o incluso més alto.

En el arte no existen reglas estrictas: algunas personas en-
cuentran su canal de expresion en los lienzos, mientras que otras
pueden preferir pintar en piedras, papel o utilizar el carboncillo.
Quienes no se sientan atraidos por las artes visuales pueden ex-
plorar la danza, la escultura, la literatura y muchas otras formas
de expresion.

Cuando las personas encuentran un canal de expresiéon que
les resulta adecuado, ocurre un proceso casi magico: tras una
semana dificil llena de conflictos y problemas que no pudieron
expresarse plenamente, el arte permite externalizar sentimientos
que de otro modo permanecerian reprimidos. Este proceso pue-
de sentirse automatico: se tiene clara la imagen y el concepto de
lo que se quiere comunicar, o bien, se parte sin una idea definida,
pero con el sentimiento presente, lo que es suficiente para que el
proceso creativo se lleve a cabo. Cada ser humano lo experimenta
de formas distintas, pero el resultado es el mismo: una catarsis
emocional a través del arte.

Si tu canal de expresion es la pintura o el dibujo, los estados
emocionales pueden interpretarse mediante colores y formas:
no es lo mismo usar azul para expresar tristeza que un amarillo
vivo para comunicar alegria, ni un circulo que un cuadrado, que
transmite fuerza y rigidez. La musica genera catarsis emocional
a través de melodias; escucharlas o tocarlas permite liberar ten-
siones y expresar sentimientos personales. La escritura, desde un
diario hasta poesia o relatos cortos, también facilita la liberacién
emocional. La danza y el teatro movilizan el cuerpo, fomentando
la conexién mente-emocidn, el autoconocimiento y un alivio fi-
sico tras la actividad.

No solo existe un canal de expresion en
las artes visuales; la danza, la musica, la

literatura y muchas otras formas permiten
canalizar emociones y alcanzar la
catarsis”.

BENEFICIOS DEL ARTE:

1. El arte permite la catarsis
emocional, liberando sen-
timientos reprimidos y gener-
ando bienestar.

. Pintura, musica y escritura
activan emociones diferentes;
por ejemplo, colores y formas
transmiten estados de animo
distintos.

. La participacién en activi-
dades artisticas mejora la
inteligencia emocional, la
autoestima y la concentracién
en los nifios.

. El arte fomenta la empatia, la
inclusion y el respeto por la
diversidad, ademés de con-
servar la memoria histérica y
cultural.
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Al final, lo mds importante en una obra o performance artis-
tico no es el resultado final, sino lo que se siente antes, durante y
después del proceso de catarsis. El arte despierta emociones pro-
fundas y permite que nos sintamos comprendidos y validados,
fomentando la autorreflexion y la empatia. No todos comprende-
ran los sentimientos expresados en tu obra, pero esto no significa
que sean incorrectos; siempre habra alguien que experimente con
la misma intensidad las emociones que transmitiste.

Estd claro que el arte debe jugar un papel fundamental en la
educacion y la sociedad. Sus ventajas incluyen el desarrollo del
pensamiento critico y creativo, la estimulacion de la imaginacion,
la resolucién de problemas y la innovacion, habilidades esenciales
en cualquier disciplina. Ademas, mejora la expresion emocional,
el autoconocimiento y el aprendizaje integral; estudios demues-
tran que los nifios que participan en actividades artisticas presen-
tan mejor desempeno académico e inteligencia emocional, lo que
favorece la autoestima, salud mental, memoria, concentracion y
coordinacion.

El arte también estimula la empatia y la inclusién, exponien-
do a los estudiantes a diversas culturas, historias y perspectivas,
fomentando la tolerancia y el respeto por la diversidad. En la so-
ciedad, el arte conserva la memoria histdrica y cultural, cuestiona
realidades sociales, impulsa la cohesiéon comunitaria y promueve
valores democraticos.

Esta claro que el arte debe jugar un papel
fundamental en la educacién, estimulando
la creatividad, la inteligencia emocional y
la empatia desde temprana edad”.
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Un ejemplo claro del arte como catarsis es Frida Kahlo, quien
expreso sus dolores fisicos y emocionales mediante la escritura y
la pintura. Su vida estuvo llena de tragedias, y el arte se convir-
ti6 en su escape emocional, ofreciendo al publico un testimonio
unico de su mundo interjor. Sus autorretratos, en particular, ser-
vian como catarsis, reflejando tristeza, ira, esperanza y amor. Su
obra no solo fue una forma de expresion personal, sino también
un puente para conectar con otras personas, demostrando que el
arte puede sanar y comunicar sentimientos complejos.

Una obra ejemplar es El Diario de Frida Kahlo: un intimo
autorretrato (1944-1954), donde en 170 paginas plasmo su ex-
presion emocional a través de la escritura y la pintura. Entre los
elementos recurrentes destacan Diego Rivera, el amor de su vida,
y el México prehispanico, asi como la representacion de su dolor
fisico, como la pierna que eventualmente fue amputada. Su arte
no buscaba ser estético, sino reflejar su sentir mas puro, liberar
cargas emocionales y fomentar la comprension de otros.

Aunque el arte es una forma de catarsis, no debe buscarse la
perfeccion a toda costa. El arte puede liberar emocionalmente,
pero si no se reconocen los propios limites o no se desarrollan
las habilidades necesarias, el resultado puede ser frustrante. Sin
embargo, incluso si la obra no alcanza la expectativa, conserva
su valor si logra reflejar el sentir del artista; aprender a soltarlo es
parte del proceso.
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