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dEstoy viviendo una vida plena? {Qué miedos o
blogueos me lo estdn impidiendo y cémo puedo
detectarlos y superarlos? éQué tengo yo de especial

gue pueda expresar y ofrecer al mundo y que el publico D EJ A D E

pueda desear comprar? {Es importante el talento?

dComo puedo destacar como artista y como persona? ACT UAR
dPara qué estoy aqui y por qué el mundo necesita que

cumpla mi sueno? éQué me comprometo a hacer hoy ':{
para acercarme un poco mas a mis metas? EM Pl EZA -i‘
En Deja de actuar, empieza a vivir, el actor, director,

productor y coach actoral Bernard Hiller nos aporta A v I V l R

la motivacién y las herramientas necesarias para

contestar a estas preguntas. Desde hace mas de treinta \\ /"/
afos, imparte su masterclass por Europa y América, BERNARD HILLER
trabaja activamente en Hollywood y ayuda a grandes

empresas a innovar y a resolver problemas de manera
creativa.

Hace unos pocos afnos, tuve la suerte de ser
seleccionada para asistir a una de las masterclasses de
Bernard Hiller en Madrid. Hoy quiero contarte por qué
esta experiencia supuso un antes y un después en mi
vida y por qué creo que tienes que leer este libro.

ARTES ESCENICAS ALBA

@bernard.hiller
www.bernardhiller.com

El éxito no es un accidente, es un estilo de vida

Sin conocerme de nada y sin haber cruzado apenas una palabra con él, Bernard Hiller supo,
solo con verme interpretar un personaje en una escena, como actuaba también en mi vida. “Si
vives en el drama tenderas al drama en la escena”, me dijo. “Cuando salgas de ti y de tu cabeza
la lectura de un libro que trate sobre interpretacion, del empezaras a escucharte y a escuchar a los demas de corazén. Eres muy dura contigo, tienes
cual extraeré conclusiones, herramientas y claves que gue hablarte con mas amor. Veo el talento que hay en ti, pero es tu responsabilidad cuidarlo
y hacerlo crecer”.

Cada mes, el reto que me propongo (y te propongo) es

puedan ponerse en practica y utilizarse bien en el trabajo

con el personaje, bien en la vida y las rutinas del actor. Mi Ese dia, en esa clase, comprendi que no habia estado viviendo de verdad. El miedo vy la

propodsito es facilitar y acercar al mundo toda informacion prudencia me controlaban, habia muchas cosas que no me atrevia a hacer ni a decir y no me
Util e interesante sobre el universo y el arte del actor que sentia libre. éComo pretendia vivir otras vidas si no tenia el coraje ni para vivir la mia? éCémo

. . . . iba a comprender la verdad de los demas cuando yo no habia descubierto, encontrado ni
aparezca en los libros que iremos revisando juntos. expresado la mia?
Este libro te invita a darte cuenta de que detrds de tus miedos y bloqueos se esconde todo tu
potencial, y que mejorar tu vida es también mejorar tu arte, porque el arte es un reflejo de la
vida. El éxito personal siempre precede al éxito profesional, iy lo genial es que no hay limites!
Mereces apuntar todo lo alto que desees porque, en una frase, “cuanto mayor es el suefio,
mejor es la vida”.
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https://bernardhiller.com/
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Nadie nace con valor. Ser valiente es una eleccion.

Segun Bernard Hiller, hay dos formas de estar en el mundo: desde la cabeza o desde el corazon.
De niflos, somos puro corazon, que se alimenta del amor, la espontaneidad y la honestidad, pero
las experiencias dolorosas que vamos viviendo a lo largo de los afos hacen que el miedo y el
sufrimiento nos invadan y que la voz de la cabeza acabe eclipsando a la del corazon.

Cuando estds en tu cabeza, te importa demasiado lo que piensen los demas, crees que no eres
suficiente y necesitas complacer para ser aceptado. Sientes preocupacion por el pasado y el futuro,
intentas controlarlo todo o rechazas el cambio y el riesgo. No eres feliz, te cuesta encontrarle
sentido a la vida y la negatividad te acompafa dia tras dia. Te propongo que hagas una lista de
cosas que consideres “negativas” sobre ti (por ejemplo, “no soy valiente”), y que escribas al lado
los beneficios que has obtenido gracias a ese comportamiento (por ejemplo, “no ser valiente
me ha evitado riesgos y sufrimiento y me ha traido seguridad”). Pronto comprenderas que ese
habito estaba ahi para algo... iDale las gracias! Después, transforma tu “no” en una pregunta (por
ejemplo, “ésoy valiente?” o “épuedo ser valiente?”), y preglintate también si te gustaria saberlo.
Si la respuesta es si, ipasa a la accion! ¢Qué vas a hacer para descubrirlo?

La gran ensefanza de este libro es que, pese a que la intencidn positiva de la cabeza es protegerte
de la vulnerabilidad, vas a sentir dolor de todas formas. Sin embargo, puedes elegir cual: éprefieres
el 20% del dolor (temporal) de atreverte a ser vulnerable, o el 80% del dolor (permanente) de perder
la oportunidad de intentar, hacer o decir algo que quieres?

Responsabilidad, optimismo y coraje

Una vez consciente de esta trampa de la cabeza, el primer paso para viajar al corazén es asumir que
todo lo que hay en tu vida es tu responsabilidad, y que, si no te gusta, solo tu puedes cambiarlo. Solo
tu eres responsable de tu felicidad y de tu carrera. dQué vida quieres vivir y como?

Suelta la culpa, la queja y el juicio y deja de ponerte excusas. Piensa en ti como una tienda de la
que eres el dueio. De ti depende gestionarla y hacerla atractiva para que la gente quiera entrar.
Aunque lo mas importante es: éentrarias ti? Dividela en departamentos que se correspondan
con las diferentes areas de tu vida, y asigna acciones concretas a cada departamento que te
comprometas a llevar a cabo. Especifica con qué frecuencia. Por ejemplo: 1. Personal y amor
propio (leer y aprender algo cada dia, meditar diez minutos al dia, salir a la naturaleza una vez a
la semana...) 2. Relaciones y vida social (dar cinco abrazos al dia, hablar con tres personas nuevas
a la semana,...) 3. Profesion y formacion (entrenar o bailar cada dia, dar una clase de canto a la
semana,...) 4. Finanzas y emprendimiento (ahorrar para hacer un viaje o una escapada al mes...)

El optimismo del corazén es lo contrario a la negatividad de la cabeza... iCéntrate en lo bueno!
Agdradece cada dia tres cosas positivas que te hayan ocurrido o que hayas experimentado, aportado
o aprendido. Cada vez que te rechacen, transforma cada “NO” en un “iYA!”, en un impulso, y
escribe tres acciones que te comprometas a realizar para seguir avanzando y mejorando.

Cuando dices “te quiero” o te expresas abierta y honestamente, te sientes vulnerable, pero también
confiado, presente, feliz, libre y conectado contigo y con los demas. Sentir todo esto es magico, pero
requiere coraje. “Sé tu”, dicen. Yo te digo: “sé tu corazén (no tu cabeza)”. Permitete expresar enfado
y tristeza, di lo que escondes, perddnate y perdona. Deja a un lado el pensamiento y, aunque sea
con miedo, di y haz lo que sientas que necesitas decir o hacer. Escucha a tu corazén. Confia en tu
instinto y en tus impulsos. Da el salto. Si no lo sueltas, no ganas.
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No vivirds para siempre, pero puedes crear algo que viva para
siempre. Los dos momentos mas importantes de tu vida son el dia en
que naces y el dia en que descubres para qué.

En una ocasion hice la siguiente pregunta por redes: “équé esperas de un actor cuando
vas al cine o al teatro?”, y todas las respuestas apuntaban en la misma direccion. El publico
quiere ver al actor transformado en el personaje, sentirse cédmo él se siente y descubrir
gue le pasan las mismas cosas que a él. El publico quiere que lo que ve sea de verdad para
Vivir sus propias emociones de verdad.

Cuanto mas conoce el actor su verdad, mejor podrd comprender, encarnar y conectar
con la del personaje. Primero, contesta a todas las preguntas que puedas sobre ti, tu
familia, tu infancia, tus necesidades, tus miedos... y descubrelo todo sobre tus porqués.
Después, haz lo mismo con el personaje. Elabora respuestas poco obvias que le aporten
profundidad, complejidad y verosimilitud.

Para Bernard Hiller, toda escena es una escena de amor. La verdad auténtica del personaje
nunca se encuentra en las palabras, sino mucho mas alld, y es en realidad la misma para
todos: todo lo que deseamos es sentirnos amados, especiales y vivos y, por tanto, todo
conflicto es provocado por el dolor que nos producen la falta y la necesidad de amor.
iHazte estas preguntas sobre la escena! é¢Qué quiere tu personaje que el otro diga o
haga, y por qué o para qué lo quiere? Preglintate “épor qué?” cinco veces seguidas y
comprueba si, en efecto, la quinta respuesta es que desea sentirse vivo y amado. éQué
estrategias utiliza para conseguir su objetivo (intelecto, culpa, humor...)? éCon qué
obstaculos (propios o ajenos) se encuentra? ¢Qué ha pasado justo antes de la escena 'y
por qué el personaje necesita su objetivo justo ahora? éQué puede ganar si lo consigue y
qué puede perder si no? ¢Como empieza y coémo acaba a nivel fisico y emocional? éQué
cosa Unica esta pasando en la escena que no habia pasado nunca antes? ¢Qué palabras
del otro le hacen reaccionar? Interpretar es reaccionar, porque todo lo que hacemos y
decimos es una respuesta a un estimulo. El secreto para reaccionar es esperar siempre
que el otro diga lo contrario a lo que dice.

Tengo una buena noticia: eres Unico e irremplazable. Esto significa que nadie mas puede
interpretar un papel como lo haces tu cuando eres tu auténtico tu: sin corazas, miedos ni
blogueos. Piensa en qué puedes aportar a la industria y al mundo que nadie mas pueda
y redacta tu propdsito (por ejemplo: “Soy actriz porque creo en la empatia y quiero que
la gente también lo haga. No todos somos actores, pero todos podemos ponernos en el
lugar del otro. El mundo necesita empatia”).

Recuerda que el talento no lo es todo. Lo mas importante es atreverse a cuidarlo y a

desarrollarlo y hacer cada dia algo que te acerque un poco mas a tu sueno. Si tu te

comprometes con tu talento, tu talento se compromete contigo. Empieza hoy, empieza
ahora. éCual va a ser tu primer paso?

Alba Carrillo

@albacarrilloweb

info@albacarrilloweb.com

WWW.ALBACARRILLOWEB.COM
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