105

Rosana Barragan Olarte:

EL ETERNO APRENDIZAJE DEL )
SOMA: ANALISIS DE LA EDUCACION
SOMATICA Y LA COMUNICACION
DEL MOVIMIENTO EN LA DANZA*

Resumen

Este documento, dirigido a aquellos interesados en la educacion, la
creacidén y la presentacion de la danza, ademas de otras artes y técnicas
que impliquen el trabajo con el cuerpo, se trata de un analisis de las
distintas formas de comunicacién que tienen como fin provocar estados de
movimiento. Se sugieren diversas herramientas por las que puede optar un
profesor de danza, un coredgrafo y, en sentido amplio, un educador o artista
que trabaje con la direccion del movimiento. La investigacion trata de ampliar
el campo de estudio ya que encuentra que sus contenidos no se concentran
Unicamente en la danza. De esta manera, el enfoque no se reduce a una sola
Optica, sino que abre su espectro con un caracter incluyente.

La base conceptual de la investigacion es la educacion somatica;
se analizan varias modalidades somaticas y su relacion con la danza vy la
indicacion del movimiento. Los sistemas somaticos promueven la importancia
de estimular la cinestesia para fomentar la reeducacion del sistema nervioso;
entre ellos se destaca la Técnica Alexander, cuyos principios pueden preparar,
tanto al maestro como al estudiante, para que entren en estrecha relacion
con su propio cuerpo y la dindmica de alineamiento. Entre las principales
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ideas que se plantean, estan: la observacion como un testigo que parte de
si mismo proporciona sabiduria para sugerir en un proceso de comunicacion.
Las imagenes van a la intuicidn; los conceptos van a la razoén; el tacto va
directamente al sistema nervioso. Las imagenes, los conceptos y el tacto
son medios que se perciben, procesan y dan como resultado experiencias
distintas. La investigacion propone el uso integrado de ellos para provocar
asi, en el cuerpo, estados de movimiento diversos, dirigidos al individuo y a
toda la persona que lo constituye.

Palabras Clave: Educacion somatica, danza, educacién de la danza,
técnicas de movimiento, Técnica Alexander y danza, lo somatico y la danza.

Abstract

The document is the result of a research process developed due to the
Colombian Ministry of Culture National Grant for Dance Research in 2006,
and it is directed to those interested in the education, the creation and the
presentation of dance, as well as other arts and techniques that imply the
work with the body. It is presented as an analysis of the different forms
of communication, which aim towards causing states of movement. Various
tools are suggested for dance teachers, choreographers and, in general, any
educator or artist who works with the direction of movement. The research
tries to expand the field of study since it finds that the contents do not only
concentrate in the field of dance. Therefore, the focus is not reduced to a
single viewpoint, but opens its spectrum with an inclusive character.

The conceptual base of the investigation is Somatic Education; several
somatic modalities are analyzed according to their relation with dance and the
communication of movement. The somatic systems promote the importance
of stimulating the kinesthetic sense to encourage the re-education of the
nervous system. Among the somatic modalities the Alexander Technique is
highlighted because its principles can prepare the teacher as well as the
student towards deeply connecting to their own bodies and the dynamic
process of alignment. Observing as a witness who departs from his own
sense of self provides wisdom to suggest in a process of communication.
The images go to the intuition; the concepts go to the rational mind; the
touch goes directly to the nervous system. The images, the concepts and the
touch are media that are perceived, processed and give as result different
experiences. The investigation proposes the integrated use of these media
to cause thus, in the body, diverse states of movement, directed to the
individual and to all the person that constitutes her.

Keywords: Somatic Education, Somatics, Dance, Dance Education,
Movement Techniques, Alexander Technique and Dance, Dance and
Somatics.
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Introduccion

El tema que se discute a continuacion surgié de una situacion
percibida en las areas del entrenamiento del cuerpo del bailarin
y de la creacién coreografica. Al ensefiar a cuerpos y crear con
cuerpos, el profesor y el coredgrafo o artista entra en relacién
con ese otro sujeto y debe escoger las maneras mas eficaces para
establecer procesos de comunicacion.

El problema que se analiza parte de una experiencia propia,
educando y creando, y de la constante preocupacion por motivar
el movimiento en el otro (estudiante o bailarin). Las preguntas
que se convirtieron en el punto de partida para la investigacién
son: ¢éCOmo provocar una respuesta corporal en el otro? ¢Con
qué puedo comunicar, con las palabras, con mis manos, con la
demostracion, y qué efectos tiene cada uno de estos medios?
éCual es el sentido mas sensible a través del que mi estudiante
o bailarin aprende; mi estimulo debe estar dirigido a la vision, la
cinestesia, el oido, el tacto; cada uno por separado o considerando
una combinacion de todos? éLa unidad de cuerpo-mente de mi
estudiante o bailarin responde a las imagenes o metaforas, o
prefiere el lenguaje directo? {Se motiva, indica, dirige, sugiere,
transmite, guia, orienta, conduce o estimula el movimiento?

En la Ultima pregunta se detecta el problema acerca de la
seleccion de la palabra que mas claramente denote el tema de
investigacion. F. Matthias Alexander prefiere la nocién de “dirigir” y
al respecto dice: “cuando utilizo las palabras “direccién” y “dirigir”
con“uso” en frases como “direccién de miuso” y “dirigi el uso,” quiero
indicar el proceso que se produce al proyectar mensajes desde el
cerebro a los mecanismos y al conducir la energia necesaria al uso
de esos mecanismos.”t En este documento se encuentran todas
las palabras mencionadas en la pregunta anterior; sin embargo
se prefiere el uso de la sugerencia; ya que se trata de sugerir una
experiencia cinestética para que el otro la descubra.

La investigacion se ha estructurado a partir de diferentes
propuestas de la educacidon somatica? para estudiar las posibles
formas de dirigir el movimiento en la danza. La educacién somatica
promueve un enfoque holistico; es decir, le interesa el desarrollo
del ser humano como una totalidad concreta. La reflexidon se
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fundamenta en esta perspectiva ya que en el momento de dirigir
a alguien para el movimiento es indispensable disefar la guia
contemplando a toda la persona.

Puede parecer simple entender al individuo como un ser integral,
pero en mi experiencia debo admitir que siento que nunca voy a
terminar de entender este dilema. Para mi, cada dia es un nuevo
comienzo, un viaje que emprendo con la intencién de descubrir la
unidad que es la persona. Esta complejidad de comprender que
toda la persona es la que esta involucrada en la experiencia (desde
todos sus aspectos: fisico, mental, emocional y, si se quiere creer,
energético o espiritual) es pilar fundamental de lo que se pretende
discutir en este texto.

Lo que interesa al presente andlisis es dirigir el movimiento
de otro considerando a toda la persona o teniendo en cuenta que
ese otro que recibe un estimulo tiene multiples inteligencias para
recibir la informacidn, digerirla y responder a ella. Segun Howard
Gardner, conocido en el mundo de la pedagogia por su teoria de las
inteligencias multiples, cada persona tiene —por lo menos- ocho
inteligencias u ocho habilidades cognoscitivas. Asi pues, todos
entendemos el mundo a través de diversos medios. Sin pretender
entrar en la profundidad de la teoria de Gardner, el caso que analiza
este documento simplemente se refiere a ello para explicar por qué
le interesa seguir un enfoque multidimensional que se centra en
el individuo y, en palabras del mismo tedrico, “en su combinacién
Unica de inteligencia.”

El texto mira diferentes perspectivas que analizan el problema
y se cree que un medio de transmision para dirigir estados de
movimiento en la danza no es suficiente. Para llegar a proponer la
integracidn de varios medios (la imagen, el tacto y los conceptos),
el estudio parte de algunas clasificaciones. Por un lado, hay dos
tipos de direccion:

e Asociativa o de caracter abstracto (correspondiente a
imagenes o metaforas). Por ejemplo: “sienta como si
la parte alta de la rétula fuera jalada por un hilo hacia
arriba.”

e Objetiva o que menciona la “cosa real” (correspondiente
al lenguaje anatémico y analitico del movimiento). Por
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ejemplo: “extiendalasrodillasactivando equilibradamente
los cuatro musculos que componen el cuadriceps.”

Por otro lado, los medios se pueden clasificar segun el sentido
de percepcion a través del que la direccion es recibida:

e Visuales: objetos visuales que se usan para motivar
una cualidad de movimiento; la demostracion del
profesor, observacién y seguimiento de él a través de la
imitacion.

e Auditivos: transmisién verbal, sonido (palabras habladas,
tono y cualidad de la voz, musica, silencio).

e Tactiles: contacto fisico.

e Cinestesia: sentido que se refiere a la sensaciéon o
percepcion del movimiento.

El enfoque elegido para el estudio no pretende plantear, en modo
alguno, una manera efectiva para comunicar el movimiento; se trata
de una sugerencia entre muchas otras que pueden existir. Esta, en
particular, cree en el uso integrado de los medios mencionados en
la anterior clasificacion. De esta manera, se propone que quien
dirige el movimiento parte de la propia experiencia y la observacién
para despertar en el otro su cinestesia, su mundo imaginario, su
sentido del tacto y su recepcion del lenguaje conceptual.

Teniendo en cuenta la experiencia subjetiva del aprendizaje,
cada persona recibe la direccion y responde a ella de manera
Unica; por esto resulta imposible dar un método normativo. Asi
mismo, ya que el trabajo de clase de danza y buena parte de los
procesos coreograficos se desarrollan en grupo, se dificulta seguir
un proceso con cada persona en particular. Empero, se recomienda
tener en cuenta las necesidades del individuo en didlogo con las
necesidades del grupo. Tanto la persona como la comunidad de
la que hace parte en un salén de clase de danza, son una red
compleja de energias cuya heterogeneidad debe ser estimulada
teniendo en cuenta multiples recursos.

Buscar la motivacién de un proceso que se viva per se sin
importar el fin debe ser el objetivo de esos multiples recursos.
Las modalidades somaticas aplican este principio; se enfocan
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en el proceso flexible marcado por el hecho de que el individuo
es esencialmente su propio maestro; por ende la motivacién
del profesor de danza o el coreégrafo debe ser una guia sutil
dirigida a despertar en el estudiante o bailarin su curiosidad
por vivir un proceso de exploracidon del propio cuerpo y el auto-
descubrimiento. El concepto de proceso no puede estar separado
de la conciencia del sujeto que participa en la experiencia.
Feldenkrais brillantemente dice: “cuando sabes lo que estas
haciendo, puedes hacer lo que quieres hacer.”

Procesar la informacién sensorial es un aspecto importante
de lo somatico. Por esto la cinestesia tiene un rol primordial y es
este sentido de la percepcion el que principalmente se intenta
afectar en la motivaciéon de estados de movimiento en danza.
Ya que la educacién somatica reeduca el sistema nervioso, se
considera aqui como el acompafiante perfecto de la direccién para
el movimiento.

Al entrar ahora en las especificidades de la danza, surge la
pregunta écuantas veces un bailarin o un estudiante de danza
ha escuchado “grand-plié, developé a la second, tombé, pas de
bourree...” 0, sin entrar en el terreno de la terminologia técnica,
cuantas veces ha seguido las direcciones arriba, abajo, atras,
adelante, derecha, izquierda, o ha sido guiado para ejecutar
acciones cotidianas como caminar, correr, saltar, girar? En varias
clases de danza el profesor cuenta con el ritmo de la musica y
motiva el seguimiento de sus alumnos a través de la imitacion.
O muestra el movimiento y lo explica verbalmente para que
luego sus estudiantes lo desarrollen. Todas estas formas de
dirigir el movimiento hacen parte de la vida cotidiana de quien
ejecuta la danza. El tema central de esta investigacion podria ser
facilmente resuelto al considerar las formas convencionales de
comunicar el movimiento que se escuchan en un salén de danza.
Es importante reconocerlas; sin embargo, el analisis amplia
el espectro de opciones para construir formas de transmitir el
movimiento, ofreciendo herramientas Utiles para que el maestro
y el coredgrafo sugiera la experiencia de proceso en los cuerpos
de sus estudiantes y bailarines.

De diez clases enfocadas en diferentes estilos de danza que se
observaron durante el trabajo de campo en academias y colegios,



Barragan EL ETERNO APRENDIZAJE DEL SOMA

en nueve de ellas se detectd lo siguiente en el profesor: habla
mientras hace el movimiento, mas no lo siente para transmitirlo; el
profesor ejecuta el movimiento y explica verbalmente hacia donde
se dirige el cuerpo; sin embargo no experimenta la sensacidn
del movimiento para comunicarlo. Se refiere a lo “que es” mas
no al “como,” o a lo que motiva la iniciacién del movimiento;
es precisamente esta diferencia detectada lo que hace que la
investigacion busque alternativas para dirigir el movimiento a
partir y hacia la experiencia cinestética. Para este fin, y segun lo
expuesto anteriormente, la educacién somatica sirve como base
sobre la cual fundamentar el andlisis.

El estudio tedrico realizado durante el proceso de investigacién
documental no revela aspectos especificamente relacionados con
las maneras de dirigir el movimiento en la danza. La propuesta
sobre el uso del imaginario hecha por Eric Franklin en sus libros,
ademas de su Método Franklin, son referentes que tocan de cerca
el tema. Asi mismo, varias disciplinas somaticas, principalmente
la Técnica Alexander, ofrecen relaciones con el téopico de estudio
y se presentan aportes de autores como Mabel E. Todd, Irene
Dowd y Peggy Hackney, entre otros.

A continuacion se presenta la reflexion sobre experiencias
propias, técnicas de movimiento, propuestas de autores y aportes
de especialistas que brindan diferentes miradas y soluciones al
problema. Este documento se hace publico como un analisis de
las distintas herramientas por las que puede optar un profesor de
danza, un coredgrafo y, en sentido amplio, un educador o artista
que trabaje con el movimiento. Cabe insistir que se ofrece como
una sugerencia abierta a distintas aplicaciones.

La investigacion trata de ampliar el campo de estudio ya que
encuentra que sus contenidos no se concentran Unicamente en
la danza (educacion y procesos coreograficos), sino que son
aplicables a las practicas artisticas determinadas por el cuerpo,
ademas de las técnicas de movimiento. De esta manera, el
enfoque no se reduce a una sola oOptica, sino que abre su espectro
con un caracter incluyente.
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Partir de lo somatico

El fildsofo estadounidense Thomas Hanna utilizé el concepto
somatico por primera vez en el contexto que nos interesa en
1976. El movimiento somatico ya formaba parte de la vida de
muchos interesados en el analisis del cuerpo y del movimiento,
desde el punto de vista terapéutico. De hecho, cabria preguntarse
si se trata de una invencidon de Occidente en el afan de encontrar
conceptos relativos a la unidad cuerpo-mente, aquello que
siempre ha hecho parte natural de la cultura de Oriente.

Somatico deriva de la palabra griega soma que significa
cuerpo vivo. La teoria somatica parte de esta definicién para
tratar al cuerpo que vive la experiencia desde adentro; de esta
manera se va mas alla del concepto tradicional y estable de
cuerpo. Se trata del organismo vivo, de la entidad tanto funcional
como estructural. Lo somatico, es definido por muchos, como
una ciencia de cuerpos vivos (no se trata al cuerpo inerte, sino
activo). Es aquel cuerpo que vive la experiencia en oposicion al
cuerpo objetivo; es la totalidad de la persona vista desde sus
componentes fundamentales en unidad: cuerpo-mente.

El articulo “Mind Your Body: Somatics 101,” de la revista Dance
Magazine? formula preguntas pertinentes sobre este asunto: équé
pasa cuando vemos a un bailarin que habita completamente su
cuerpo, creando una unidad inseparable entre el ser bailarin
y la danza? ¢Podemos atribuir esto a una clase de inteligencia
somatica? En el articulo citado, la autora Nancy Wozny le pregunta
a la instructora de Técnica Alexander, Glenna Baston, iqué es
lo que hace que una experiencia de movimiento sea somatica?
Baston responde haciendo énfasis en cinco componentes de una
disciplina somatica: el uso de retroalimentacion sensorial, la
calma y la atencién que se presta, el aprendizaje a través de la
experiencia interna en vez de la imitacion, la aplicacién del ritmo
de “hacer y descansar,” la exploracién de movimiento en vez de la
accién de completar ejercicios.

Segun Thomas Hanna, la conciencia somatica permite a una
persona recoger inteligencia de adentro. Es prestar atencion a
lo que ya esta ocurriendo en nuestros cuerpos y partir de alli
para la ejecucién de la técnica. La educacién somatica involucra



Barragan EL ETERNO APRENDIZAJE DEL SOMA

movimiento y sensacion para mejorar el funcionamiento del
cuerpo. Se podria decir que los estudiantes de danza y los
bailarines aprenden desarrollando su movimiento a partir de sus
propias sensaciones y no a través de la imitacion del maestro o
del coredgrafo.

Los pioneros de la educacion somatica parten de la definicién
de Hanna y de las teorias que mucho antes habia propuesto Todd.
The Thinking Body,* texto clasico de Todd de 1937, explica por
primera vez a los bailarines el rol de la mente en el entrenamiento
de danza. Su estudiante, Lulu Sweigard desarrollé ideokinesis,
un proceso de activar la imaginacion para afectar el movimiento.
Ademas de Sweigard, otros de los pioneros de la educacion
somatica son: Bonnie Bainbridge Cohen (Body-Mind Centering),
Emily Conrad (Continuum), Joan Skinner (Skinner Releasing
Technique), Elaine Summers (Kinetic Awareness), Susan Klein
(Klein Technique), Judith Aston (Aston Patterning); todas ellas
vienen del mundo de la danza; de hecho, de 36 sistemas somaticos
identificados, existen 19 creados por bailarines.

Quizas estas personas encontraron como motivacién para sus
propuestas las grandes diferencias existentes entre lo somatico
y el entrenamiento en danza, las cuales, de hecho, se convierten
en la razén por la cual el presente analisis insiste en lo somatico
como base sobre la cual fundamentar la direccién del movimiento
en la danza. Aquellas diferencias son definidas por Hill Green
como: “(1) el enfoque en los logros de movimiento en la danza
en contraste con el proceso sensorial que busca lo somatico; (2)
la diferencia en la manera en que la danza busca el alineamiento
como una postura deseada para la ubicacion de la musculatura,
mientras que lo somatico reprograma el sistema nervioso central;
(3) la diferencia en el énfasis en estilo o uso musculo-esquelético
especifico, en la danza y el énfasis en proveer “formas de trabajo”
(proceso), en lo somatico; (4) el uso de diferentes modos de
desarrollar la flexibilidad mental y fisioldgica en la danza y en
lo somatico, (5) la re-organizacién del sistema neuromuscular a
través de técnicas sutiles que estimulan los sentidos y promueven
la organizacion total de cuerpo en lo somatico.”

Con respecto al tema central de investigacién y desde mi
experiencia, considero relevante mencionar los efectos que
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algunas técnicas han provocado sobre las respuestas de mi
cuerpo al ser motivado. Nunca olvidaré ciertas maneras de dirigir
el movimiento que recibi durante mi proceso de entrenamiento y
educacidn. En una de las tantas clases de Fundamentos Bartenieff
con mi profesora Hackney (autora de Making Connections y
discipula de Bartenieff), mi conciencia de cuerpo fue enriquecida
al escuchar una de sus o6rdenes: “tomen conciencia de sus seis
extremidades: cabeza, céccix, las 2 piernas y los 2 brazos; a partir
de alli ejecuten el movimiento.” Asi mismo, la precision dada por
los comandos basados en el Andlisis de Movimiento Laban me
han permitido adquirir una mayor precisién a la hora de hacer
el movimiento y a la hora de observarlo y dirigirlo; por ejemplo,
“la pierna y el brazo se mueven siguiendo el patréon homolateral,
usando el flujo libre, un tiempo sostenido, un peso liviano y viajan
de la periferia al centro.”

Entre todas las técnicas y maneras de aproximarse al
movimiento que he experimentado, no podria dejar de mencionar
el principio de alineamiento y equilibrio dindmico que me da
la Técnica Alexander para que mi cuerpo esté listo siempre
a ejecutar el movimiento. En una época pasé semanas sin
entrenamiento alguno, solo me encontraba con mi profesor de
Alexander, Bobby Rosenberg. Mientras reflexiondbamos sobre
el cuerpo y el movimiento, él hacia trabajo de hands-on.® Mis
habitos empezaron a modificarse después de varios dias en los
que permiti a mi cuerpo sensibilizarse al “control primario” de
Alexander’ (con la direccion de Bobby a través del contacto y la
repeticion que yo guardaba en mi mente de “cuello libre, cabeza
hacia delante y arriba, la espalda se alargue y se ensanche”).

Al regresar a mi proceso de entrenamiento, descubri que la
experiencia alexandriana previa permitia que un cuerpo diferente
se acercara a la técnica. De repente, mi cuerpo giré sin dificultad,
se movio sin dolor, la sensaciéon de centro simplemente estaba
alli y las busquedas de equilibrio fluian como lo mas sencillo.
Para mi fue como la “magia de Alexander” hasta que entendi
que se trataba era de la "magia” o de la “inteligencia”® de mi
propio cuerpo que estaba siendo re-orientado de manera no
conciente; asi el uso general de mi cuerpo se estaba mejorando y
por ende mis habilidades extracotidianas en la danza se estaban
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enriqueciendo. Segun la teoria de Alexander, “el uso general
satisfactorio es esencial para un uso especifico satisfactorio.”

La “inhibicion” es el concepto elaborado por Alexander para
explicar la necesidad de detener los mensajes neuromusculares
para que no sigan sus caminos habituales. De esta manera
prevenimos las respuestas automaticas a un estimulo y nos
sentimos libres de escoger la respuesta apropiada en vez de la
usual para nuestros cuerpos.® La “inhibiciéon” se usa junto con
otro principio alexandriano: la “direccién,” ya que la suspensién
del habito permite que se den nuevas direcciones en el cuerpo.
“Direccionar” en la Técnica Alexander significa “guiar mentalmente
el flujo de la fuerza a través del cuerpo, en vez de tratar de
hacerlo. En lugar de disparar el aparato motor y usar los musculos
en una actividad, las personas que dirigen usan sus mentes para
orientar su propia expansién dindmica coordinada mientras se
mueven.”0

Al dirigir el cuerpo a través del “control primario” no se
pretende hacer, empujar, desear, forzar o intentar que algo
ocurra; simplemente se permite que, de manera sutil, los patrones
neuromusculares se reubiquen en el lugar donde los inapropiados
se han inhibido. Cuando el cuerpo ha preparado su inteligencia
cinestética pasando por la inhibiciéon e incorporando la direccién
alexandriana, puede moverse con facilidad, menos esfuerzo,
ahorro de energia, mas apoyado en el piso, mas centrado, mas
equilibrado, mas calmado, mas libre y de una manera mas sana.

Con la Técnica Alexander se obtiene una comprension de la
propiocepcion,!! por ende, la apreciacion sensorial se enriquece.
Esto ayuda al bailarin a estar conciente de la sensacién al ejecutar
el movimiento. Por otro lado, cuando el bailarin entiende la
integracién dindmica entre cabeza, cuello y espalda, el movimiento
de sus extremidades va a ser mas fluido.

Por todo lo mencionado en relacién con la Técnica Alexander
y teniendo en cuenta el tema central de la investigacion,
se propone esta técnica como la base sobre la cual el cuerpo
puede empezar a recibir y ejecutar la indicacién en la danza. En
otras palabras, la inhibicién y la direccion en busca del “control
primario” son la primera auto-indicacion dada al cuerpo para que
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entre preparado en el proceso de recibir direcciones para ejecutar
el movimiento.!?

La cinestesia (sensacidén o percepcién del movimiento) es,
comunmente, definida como el sexto sentido de percepcién,
después de los conocidos como visién, oido, olfato, gusto, tacto. La
experiencia cinestética es una de las caracteristicas fundamentales
que identifican a una disciplina somatica. La Técnica Alexander
aporta a la danza claramente desde esta perspectiva ya que
ofrece conciencia de la sensacién del movimiento tanto para el
maestro como para el estudiante. Cada vez que un profesor de
Alexander desarrolla su trabajo hands-on se revisa a si mismo
primero y debe dirigir el “control primario” en su propio cuerpo
para de alli partir a transmitirselo al otro.

Lo mismo sucede con todas las practicas de bodywork, '3 primero
se requiere que el facilitador de la experiencia esté en contacto
consigo mismo para asi poder ofrecer al otro. Como dice Martha
Eddy, directora del programa de Entrenamiento en Terapias de
Movimiento Somatico y del Centro para la Educacién Cinestética
en Nueva York: “primero uno se debe enfocar en aprender cémo
sensibilizarse con los propios habitos de movimiento para luego
entrar en relacién con los de los otros.” En el caso del maestro de
danza, la conexidn consigo mismo debe ser sélida para asi saber
a partir de qué transmitir al otro. Sélo puedo ensefiar lo que he
vivido, so6lo puedo partir de mi propia experiencia para afectar
la del otro. La experiencia del maestro y del coredgrafo es una
exploracién permanente del propio cuerpo.

Entre los casos que he experimentado recuerdo las horas que
pasé sintiendo el peso de mi craneo y encontrando el espacio
real entre el atlas y el axis, tal como lo vivi y lo sigo viviendo lo
transmito a mis estudiantes para que ellos mismos lo descubran
y @ mis bailarines para encontrar relaciones, cualidades y modos
de movimiento con fines coreograficos.

La observacion

Cuando vivo verdaderamente mi propia cinestesia puedo
provocar esos mismos estados de cuerpo-mente en el otro. Al
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poder percibirme a mi misma puedo percibir al otro. Es en el ser
“observador” donde radica la fortaleza del maestro o coredgrafo.
Por esto se debe recurrir a la figura del testigo que propone la
modalidad somatica Authentic Movement *‘Movimiento Auténtico.

Esta practica es usada con fines principalmente terapéuticos,
aunque ha sido ampliamente difundida dentro del medio
coreografico. Proviene de la psicologia del desarrollo, la
epistemologia somatica, el pensamiento de Carl Jung, la etnologia
de la danza y diversos estudios misticos. Se basa en dos roles:
una persona que se mueve y una que observa, a esta Ultima se le
denomina “testigo.” La relacién entre estas dos personas se define
como “ser visto y ver.” Quien se mueve ejecuta las acciones con
los ojos cerrados para asi escucharse a si misma y dejar que el
movimiento surja desde sus lugares mas escondidos, como dicen
algunos textos sobre esta técnica: “como si fuera un impulso de
las células.” Gradualmente lo invisible se vuelve visible, lo que no
se puede escuchar se escucha, y la forma explicita se da a través
de una experiencia directa.

El testigo es la persona que presencia la ejecucion del
movimiento del otro; se caracteriza por su cualidad receptiva
llena de atencién clara hacia la persona que se mueve; él/ella
se concentra en su mundo interno para percibir sensacién vy
significado, al mismo tiempo que acepta a quien se mueve sin
ningun tipo de analisis, direccion o juicio. Las dos personas que
participan en este juego logran un nivel de percepcion profundo
de si mismo y del otro. El testigo adquiere un compromiso con
quien se mueve; de hecho este compromiso es mutuo. El papel
del testigo es el que interesa a esta investigacidn, ya que se
convierte en modelo de observador para la persona que dirige el
movimiento en los contextos de clase de danza y de coreografia.

En el Articulo Who is the Witness?,'* Janet Adler, autora, pionera
y maestra del método, se refiere al papel del testigo en Authentic
Movement y basada en su experiencia, dice: “Por once afios me
senté en esquinas de muchos estudios, como testigo de gente
moviéndose; los observaba como descendian hacia si mismos y
aprendian a escucharse al mismo tiempo que yo aprendia a ver.”
Este es el caso de la relacién profesor-estudiante o coredgrafo-
bailarin. Adler agrega, “el testigo carga una gran responsabilidad
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de conciencia al sentarse al lado del espacio del movimiento. El/
ella no ve la persona moviéndose; el/ella atestigua, escuchando,
trayendo una cualidad especifica de atencién o presencia a la
experiencia de quien se mueve.”

Saber observar es considerado por esta investigacion como
uno de los principios basicos para poder transmitir estados de
movimiento al bailarin. Observar como el “testigo” en Authentic
Movement, pone al profesor o coredgrafo en una situacién
de estrecha relacion con su estudiante/ejecutante. El testigo
ideal, segun la técnica de Authentic Movement, se caracteriza
por la compasién, la comprension, la empatia y un caracter no
enjuiciador.

Quien motiva estados de movimiento en la danza es un testigo
que sabe observar detalladamente desde su propia experiencia
y a partir de alli, hablar o tocar para dirigir el cuerpo del otro.
Como manifiesta Susan Bauer, maestra de Authentic Movement,
“toma mucho tiempo y experiencia aprender a observar como
un testigo.” Aspectos de otras modalidades somaticas y técnicas
como Laban Movement Analysis ayudan a que la observacion se
pueda hacer de una manera mas detallada y analitica.

Observar el movimiento de uno mismo y de los otros es la
clave para el conocimiento. Rudolf Von Laban decia que prestar
atencién al movimiento humano -corporal y mentalmente- es
fundamental en toda actividad humana. El deseo de percibir
movimiento debe ir pegado de la curiosidad, esto permite que
uno realmente perciba lo que esta pasando en el cuerpo en
movimiento de si mismo y del otro. Se trata basicamente de
tomar conciencia de que yo, como profesor o coredgrafo, en
el proceso de acompafiar el movimiento del estudiante/bailarin,
me identifico a través de él/ella y aprendo, tanto, como él/ella
puede aprender de mi.

Principios de integraciéon cuerpo-mente

Body-Mind Centering (BMC) “es un viaje permanente de
experiencia hacia el territorio vivo y cambiante del cuerpo. Quien
explora es la mente -nuestros pensamientos, sentimientos,
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energia, alma y espiritu-. A través de este viaje podemos
entender como la mente se expresa mediante el cuerpo en
movimiento.”t>

Esta disciplina somatica creada por Bonnie Bainbridge Cohen
se define como un proceso creativo a través del cual uno aprende a
encontrarse y reconocerse a si mismo y a los otros, todo mediante
la exploracion del cuerpo. Cada persona es, ambos, estudiante y
tema de estudio. Los principios y las técnicas se ensefian en el
contexto de auto-descubrimiento. Se aprende a involucrarse e
involucrar a los otros de una manera no enjuiciadora empezando
en el lugar donde uno estd y donde los otros estan.

BMC tiene multiples areas de aplicacion. Es usada por personas
que trabajan con el movimiento, en la danza, el yoga, la terapia
fisica y ocupacional, el desarrollo infantil, la educacién, la voz, la
musica, el arte, la meditacidn, el atletismo y otras disciplinas de
mente-cuerpo. A continuacion se entrara en el terreno de BMC,
aunque sin pretender profundizar en las complejidades detras del
sistema.

En BMC, la experiencia cinestética se evoca directamente
y no a partir de imagenes visuales. La base de BMC es la
anatomia experiencial (una forma de aprender sobre el cuerpo
fundamentada en la experiencia personal -sensacién de cada
uno de los tejidos-). Cohen cree que el movimiento es mas
que el trabajo de huesos y musculos, de esta manera ofrece
un encuentro con todos los componentes del cuerpo: fluidos,
ligamentos, nervios, 6rganos, glandulas, piel, grasa, células.
En cada uno encuentra un potencial para dirigir el cuerpo
hacia el re-establecimiento de patrones y el movimiento.

Martha Eddy en su articulo “Body Mind Dancing” explica que
las células estan agrupadas por tipos de tejidos: 6seo, muscular,
nervioso (pertenecientes al sistema voluntario), organico, fluido
y glandular (involuntario). En la danza tendemos a utilizar los
tres primeros, y el acceso a los ultimos tres puede enriquecer la
experiencia de movimiento.

Un ejemplo de direcciéon en una clase de BMC con énfasis
en los fluidos es: “primero enfocamos nuestra atencion en cada
fluido y desde él iniciamos el movimiento. Por ejemplo, cuando
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el movimiento es iniciado desde la sangre, hay una sensacién
de densidad en el cuerpo, una sensacion de estar dentro de uno
en vez de estar en la superficie. La sangre es el fluido de este
planeta, que nos trae a la gravedad, mientras que otro fluido
como el cerebro-espinal nos ata mas con el cielo. Este ultimo
es un fluido refinado; nos da la sensacion de estar suspendidos
entre el cielo y la tierra. Encuentre el fluido interno y déjelo
viajar.”16

Cohen hace énfasis en moverse a partir de la sensacién del
lugar desde el cual uno se esta moviendo. Por ejemplo, “ponga
las manos en su caja toracica, pero en vez de mover sus huesos
(costillas), empiece el movimiento desde adentro de la cavidad
toracica.”

Una de las fortalezas de BMC es la manera como despierta
los 6rganos y permite que el movimiento se genere en ellos.
Si alguien tiende a moverse de una manera esquelética, y el
maestro o coredgrafo desea otra cualidad de movimiento, él/ella
puede motivar en el bailarin un cambio en el lugar de iniciacion
del movimiento tocando, por ejemplo, el drea del higado y
moviéndola de manera sutil, sacudiéndola suavemente, dandole
la sensacion de ritmo natural de este lugar del cuerpo. De esta
manera el movimiento se dirige desde este 6rgano particulary la
cualidad va a ser mas fluida e indirecta. Con esto se comprueba
cdmo BMC es un sistema que a través de la experiencia y
del trabajo de hands-on (contacto de las manos para guiar)
permite cambios en los patrones de movimiento. De nuevo, nos
encontramos con el mismo principio mencionado previamente
en la Técnica Alexander.

La intencion de la mente es parte esencial de BMC. El
resultado es diferente si se ubica la atencidn en el nervio ciatico,
en el iliopsoas, en el cuadriceps o en la articulacion femoral para
hacer un mismo movimiento (flexion de la pierna). Al integrar
la mente y el cuerpo en la educacién de la danza, la ejecucion
del movimiento se potencializa. Al permitir que el bailarin se
conecte consigo mismo y dirija el movimiento desde su poder
de sensaciéon hacia el mundo externo con el fin de expresarse,
se esta tratando a toda la persona. Martha Eddy hace referencia
a un bailarin entrenado holisticamente. Ella manifiesta que



Barragan EL ETERNO APRENDIZAJE DEL SOMA

al entrenar el cuerpo-mente en una clase de danza, se esta
haciendo un gran cambio de conciencia en bailarines y maestros.
De esta manera, en palabras de Eddy “se disminuye la ensefianza
super-autoritaria comun en la educacién de la danza.”’

Entre otros de los aportes que hace BMC estan los principios
de “yield & push” y “reach & pull” que son la base sobre la cual
se fundamentan los patrones de desarrollo del movimiento. Se
podrian traducir como ‘fijar el contacto para empujar’ y ‘querer
alcanzar algo para jalar.” Tanto Bonnie Cohen como Irmgard
Bartenieff proponen el estudio practico de los patrones por los
gue pasa todo individuo con el fin de sanar aspectos que quizas
se quedaron sin vivir en la edad temprana en la que se debid
consolidar el patrén y estan causando debilidades o dificultades
a nivel fisico, intelectual o psicoldgico.

Cohen propone la siguiente division para los patrones
neurolégicos basicos:

e Los pre-vertebrados:
1. respiracion celular
2. radiacion del ombligo
3. movimiento del cuerpo iniciado por la boca
4. movimiento pre-espinal

e Los vertebrados:

1. movimiento espinal (relacién cabeza-cdccix)

2. movimiento homodlogo (movimiento simétrico
y simultaneo de las extremidades de arriba y de
abajo)

3. movimiento homolateral (movimiento asimétrico de
una extremidad de arriba y una de abajo del mismo
lado)

4. movimiento contralateral (movimiento diagonal de
una extremidad de arriba y su opuesta de abajo)

Bartenieff también manifiesta que lo que ella denomina
“conexiones basicas del cuerpo” se establecen a través de
etapas especificas de desarrollo en los primeros afios de vida
del individuo. Estos patrones de conexidn basicos se integran en
la vida adulta y ella, a diferencia de Cohen, los llama:
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respiracion

conexion centro-distancia

conexion cabeza-coccix

conexion arriba—-abajo

conexion de las mitades laterales del cuerpo
conexion croslateral

ounhwnNH

Ya sea que se llamen patrones vertebrados o conexiones, estos
movimientos basados en los principios de ‘contacto—empujar’ y
‘alcanzar-jalar’ se prestan como herramientas de gran utilidad
para comunicar el movimiento. Todo movimiento, desde la simple
accion de caminar hasta el mas complejo adagio de ballet tiene los
patrones y principios que todos los seres humanos establecimos
desde temprana edad. Asi que si el maestro o coredgrafo
los incorpora en su trabajo puede esperar movimientos mas
enriquecidos y claros de sus estudiantes o bailarines. Por ejemplo,
yo puedo indicar: “de pie, levante la pierna derecha queriendo
alcanzar algo adelante suyo para jalarlo y traerlo hacia su cuerpo,
baje el pie, establezca contacto de sus pies con el piso y empuje,
de esta manera su cuerpo saltara, desplacese para iniciar un giro
homolateral, manteniendo la relacion cabeza-coccix..” A esta
misma indicacion se le puede afadir: “(1) ahora ejecutela desde
su sistema esquelético, (2) después inténtela partiendo de la
sensacién de sus dérganos y (3) luego dirigiéndola desde su piel...”
Cada una de estas tres direcciones dard como resultado cualidades
diferentes en la misma secuencia de movimiento.

Se trata, simplemente, de volver a lo que es natural a todos y a
lo que el cuerpo ha desarrollado por si solo para que la practica de
la danza se ejecute con base en lo que es comun a los individuos
y no con razones externas al cuerpo y su desarrollo natural. Los
patrones ya estan incorporados, con ellos vivimos todo el tiempo,
trabajar a partir de ellos ayuda a establecer caminos mas eficientes
del sistema nervioso como soporte para el movimiento; entonces,
épor qué la danza no los va a incorporar de manera conciente para
enriquecer su practica?

Por otro lado y en relacién con nuestra anatomia, dirigir el
movimiento partiendo de los huesos es una idea coherente con
nuestra estructura. Remy Charlip en su texto Meditaciones sobre
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los huesos afirma: “Es mucho mas simple generar cambios en el
cuerpo pensando en los huesos que en los musculos. Cuando uno
reacomoda el mobiliario de los huesos, los musculos cambiaran
con ellos. Cuando creamos espacio entre las costillas, estamos
creando espacio para los érganos contenidos en la caja toracica y
la respiracion serd mas facil. De la misma manera, al crear espacio
entre las vértebras, creamos espacio para el sistema nervioso.” La
sensacion de los huesos ayuda cuando la indicacién busca referirse
al peso, a la proyeccion de lineas en el espacio, a la secuencia en
el movimiento. En palabras de Todd “los huesos dan direccion y
propésito al movimiento.”

Asi mismo, la autora Todd afirma: “Los huesos viven. Debemos
sentirlos vivos si queremos entender su interdependencia con los
tejidos blandos adjuntos. Asi podremos apreciar la importancia de
su funcién en el cuerpo. Ellos ayudan a todos los otros tejidos
protegiendo cavidades, soportando el peso y manufacturando
células sanguineas. Los huesos se mueven respondiendo a la unidad
neuromuscular. El hombre controla concientemente los huesos,
pero no controla concientemente la unidad neuromuscular. Cuando
pedimos el movimiento de un brazo o de una pierna, establecemos
condiciones para efectuar el movimiento de determinados niveles
Oseos en accién organizada. La sabiduria radica no en el ‘comando’
del hombre, sino en los diversos sistemas que cooperan con el
mecanismo neuromuscular para establecer las condiciones
correctas.”’® El quéy el cémo del comando son tan importantes como
la coordinacién de los sistemas para la respuesta neuromuscular;
el primero se da si el segundo est3d, y viceversa.

El vasto territorio de la anatomia se presta como recurso de
utilidades ilimitadas para la danza. Vivir la experiencia de lo que
compone nuestro cuerpo; es decir, aumentar la conciencia sobre la
herramienta que utilizamos para bailar fortalece al practicante y su
practica. Entre las diversas aplicaciones de la anatomia experiencial
en la direccion del movimiento por parte del maestro o coredgrafo,
estan:

e La respiracion como soporte de todo movimiento.'® Por
ejemplo: permita que la respiracion lo mueva, cada
inhalacién es un traslado de su cuerpo a otro lugar, igual
con cada exhalacién.
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El esqueleto como estructura que define el movimiento.
Por ejemplo: dirija sus piernas desde la conexiéon fémur,
rotula, tibia y peroné. Desarrolle movimientos siguiendo
la forma de la estructura pélvica. Observe su antebrazo
y los dos huesos que lo componen: radio y cubito, éstos
estan paralelos en la posicidon anatémica, y durante la
pronacion el radio cruza sobre el cubito; explore como
se cruza e improvise a partir de esta motivacion. Deje
que las vértebras fusionadas de su sacro empujen su
cuerpo hacia delante; este hueso es el mas cercano a
su centro de gravedad, por esto es capaz de desplazar
su cuerpo como unidad en equilibrio. Cuando mueva
su pie, sienta los 26 huesos que lo componen y las 33
articulaciones entre ellos que le permiten moverlo en
todas las direcciones.

Las articulaciones como los que unen y definen el
movimiento. Por ejemplo: haga el “grand-plié” (término
en francés que significa doblar las rodillas completamente
en la practica del ballet) sintiendo el movimiento de las
articulaciones de la cadera y de la rodilla. “Piense en el
movimiento sin causar rozamiento en una articulacién
bien lubricada y espaciosa.”?°

Los musculos como los motores del movimiento.
Por ejemplo: “El iliopsoas es el musculo primario
de integracién en el cuerpo; conecta las piernas con
la pelvis y la espalda; se une a la columna lumbar y
es afectado por la respiracion.”?! Ejecute el “cambré”
(extensidn de la espalda hacia atras en ballet) desde la

sensacion y estiramiento del iliopsoas.

Los 6rganos como contenido vital; como el elemento
que da vida al movimiento. Por ejemplo: permita que
sus drganos sean los que lo lleven a la ejecucién de
esa contraccion. Esta es de las aplicaciones mas dificiles
de captar somaticamente, sin embargo Cohen dice:
“integrar los drganos en nuestra practica de la danza trae
un caracter de cuerpo tridimensional y un rango amplio
de cualidades para el movimiento. La motivacidon de los
organos puede, en la técnica, incrementar la flexibilidad
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y la fuerza, en lo creativo, ofrece una gran cantidad
de opciones para la improvisacién y la expresion, en
lo coreogréfico, refina las preferencias estilisticas, y en
lo analitico, establece un vocabulario para articular las
diferencias y las referencias.”??

Muchas mas utilidades y casos de la anatomia experiencial
se podrian citar. Todas las modalidades somaticas apoyan la
experiencia sensorial y aspectos particulares sobre la vivencia
de la estructura anatémica del cuerpo para la danza son tratados
por Bonnie Cohen, Andrea Olsen e Dowd. Hay quienes ofrecen
los estimulos para encontrar la experiencia cinestética directa
a través del uso de la anatomia experiencial y hay otros que
prefieren el uso de imagenes y metaforas que conducen a la
misma experiencia.

Hasta el momento se ha visto cémo el maestro o coredgrafo
busca partir de lo somatico, hacia la observacion, estableciendo
contacto con principios de integracion cuerpo-mente, para asi
tocar, verbalizar conceptos e imaginar;, de este modo encuentra
una manera integral para motivar estados de movimiento en la
danza.

El contacto fisico

El uso de varios medios va a enfatizar el lugar desde donde
se vive la experiencia del movimiento y con qué cualidad se
desarrolla; asi pues uno de los medios que el estudio considera
relevante para usar por si solo o en conjunto con el uso de las
imagenes y la instrucciéon verbal, es el contacto fisico. Dowd,
autora de Taking Root to Fly, manifiesta: “yo uso mis manos tanto
como uso mis ojos cuando ensefio movimiento a otra persona”.??
Tanto Steve Paxton, creador de la Improvisaciéon de Contacto,
como Dowd consideran que la piel es la mejor fuente de imagenes.
Dowd expresa: “los dedos comunican imagenes al otro. Yo me
concentro en la idea de la imagen en mi corteza cerebral y esto es
transmitido a través de mi medula espinal y los nervios periféricos
a los musculos de mis dedos; asi ellos incrustan la intencion de la
imagen en la sensibilidad nerviosa de la piel del otro.”
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Bonnie Cohen y Dowd afirman que cuando tocamos a alguien,
esa otra persona nos toca igualmente.?* La comunicacion del
movimiento es simultanea e inmediata. Cuando yo inicio el
contacto, la manera como el otro me toca y reacciona me dice si
mi intencion fue comunicada. Puedo notar la reaccion del otro; si
el/ella responde de una manera distinta a la que intencioné cuando
lo toqué, mi tacto inmediatamente lo sabe y puedo modificar mi
manera de tocarlo hasta realmente comunicar lo que el otro requiere
para ejecutar el movimiento que yo originalmente imaginé.

La cualidad de mi tacto debe reflejar la cualidad del movimiento.
Martha Eddy dice “si quiero como resultado un “tendd”, quizas doy
un cosquilleo al pie para despertarlo y que ejecute esa accion rapida
y directa. Si el movimiento es “adagio”, quizas use un tipo de tacto
definido y sostenido de los nervios; el contacto que establezco
depende del objetivo de aprendizaje.” %> Se trata de la interaccidn
entre la cualidad de movimiento de quien es tocado y la cualidad

del tacto de quien toca.

Asi mismo yo puedo determinar cuando toco; de hecho, soy
capaz de percibir —antes de establecer el contacto- si la otra
persona esta dispuesta a ser tocada. Meghan Flanigan -bailarina
y coreodgrafa estadounidense, quien actualmente trabaja en la
educacién de la danza a nivel universitario en Colombia- dice que
el receptor del contacto fisico debe estar listo para escuchar vy
capacitado para entender este lenguaje.

En la practica de ashtanga yoga, el instructor debe asegurarse
de que el practicante esté en control de sus “bandas” (cierres
energéticos) y ejecutando la respiracién “ujjayi” antes de poner
un dedo sobre él. La profundidad del sonido de la respiracion
le dice al profesor si los bandas de su estudiante estan activos;
esta es la Unica manera como el/ella puede entrar a ajustar una
postura a través del tacto. De no ser asi, el uso del contacto iria en
contra de la salud del practicante. De la misma manera, el cuerpo
del instructor tiene activados sus bandas y respiracién, se ubica
en una postura para tocar al otro, ejerciendo presién, en puntos
claves que necesitan refuerzo para el desarrollo de la “asana.” Yo,
como profesor me cuido primero, me aseguro de tener el control
en mi cuerpo de los principios que quiero transmitir y asi me dirijo
a tocar.
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En las clases técnicas hay momentos en los que es importante
usar el contacto para sugerir alineamiento. La observacion
atenta del maestro sobre el individuo y su proceso le informa
en qué momento él necesita de su tacto. Es extremadamente
importante confiar en la intuicion y saber escuchar el cuerpo
del estudiante o bailarin para saber cuando y cémo tocarlo sin
incomodarlo ni lastimarlo. Recuerdo una conversacion con una
instructora de yoga en la que ella plantea la siguiente analogia:
“es como cuando se manipula la panela caliente con las manos
enmantequilladas para hacer melcochas; hay que manipularla
con la temperatura, el momento de iniciacién, la duracién y
la textura precisos; de otra manera se enfria rapidamente, se
endurece y hasta se puede llegar a partir.”

Martha Eddy dice que “el profesor con un estimulo tactil
puede transformar un ejercicio en cinco segundos; el contacto
es extremadamente acertado, es muy poderoso, debido a que
es primario, entra al sistema nervioso en el nivel mas basico.
Cuando se es tocado, la mayoria de las personas se alivia, se
relaja, se anima, de manera instantanea. Yo diria que casi todas
las personas son tactiles.” Sin embargo Eddy encuentra en el
uso del contacto fisico el mismo problema que ampliamente
investiga Rosenberg, maestro de Técnica Alexander: la
dificultad de dar direccidn tactil en sesiones de grupo ya que
este estimulo se logra en interaccién uno a uno.

Eddy sostiene que para hacer el trabajo tactil se requiere ir
despacio y tomarse el tiempo; la primera sesién de la clase de
danza -el calentamiento- o cuando los estudiantes o bailarines
se estan moviendo lentamente son los momentos, segun
ella, mas apropiados para establecer contacto. Sin embargo,
dificilmente la informacidon, que de manera Unica puede dar
el tacto, se podra dar a todos; el ideal de dirigir uno a uno a
través del contacto fisico no se consigue en el contexto de la
clase de danza. Asi que cabe considerar el uso de otros medios
que reemplacen el poder de comunicaciéon del tacto. Cabe
cuestionarse, entonces, écémo hacer que las palabras toquen,
que las imagenes sean recibidas por la piel, que el contacto le
hable o haga imaginar al ser tocado, que un concepto evoque
una imagen o metafora?
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“El movimiento que yo comunico a través de mis manos inicia
un tipo de conversacion cinestética con los diversos tejidos de la
persona que estoy tocando.”?¢ Este didlogo basado en la interaccion
tactil provoca las siguientes preguntas: écuando el otro cuerpo
estd preparado y, quizas ya descubrié la sensacion por si solo
para yo entrar a dirigirlo a través del tacto?, écdmo generar en
el otro un cambio a partir del contacto?, écomo aproximarme al
otro cuerpo?, écomo recibo la informacion del otro cuerpo para
saber si desea o rechaza el contacto?, écdmo dar la sensacion
adecuada para que el cuerpo solo la procese y la mantenga, y de
esta manera, prevenir que se genere dependencia del tacto para
lograr un objetivo de movimiento?

Olsen, autora de Body Stories, manifiesta que “hay muchas
maneras de tocar. En bodywork, el contacto es un dialogo. Coloca
las manos en una parte del cuerpo y espera. Trae tu atencién al
area y recibe informacioén a través de tu mano, como un micréfono
sensitivo. Estas creando un didlogo entre tu mano y el area que
estd siendo tocada. Entre mas intencional sea el contacto, mas
claridad hay en la sensacion de la mano que toca y en la parte
que esta siendo tocada.”?’

Un caso que claramente ilustra el uso del contacto como
motivacion para la danza es la Improvisacion de Contacto.
Comunmente conocida como Contact Improvisation, es
practicada como una forma de danza en la cual el/los punto/s
de contacto fisico con otro/s es/son el/los puntos de partida para
la improvisacion y la exploracion de movimiento. Proviene de la
danza posmoderna y concretamente de la propuesta de Paxton
de 1972. Entre sus principios y caracteristicas estan: la mutua
aportacion, la aceptacion del cuerpo y del movimiento del otro, la
ruptura de las jerarquias y la presencia en el momento presente.

Con la piel sensible, la mente alerta y atenta, quien esta en
una sesién de improvisacion de contacto se sumerge en un estado
amplio de percepcidon y en un terreno vasto de exploracién. El
cuidado de si mismo, la responsabilidad y el compromiso sobre si
y el otro, el equilibrio entre dar y recibir, el permitir lo que venga
y la curiosidad, son elementos que emergen tan pronto mi cuerpo
toca al otro en este tipo de improvisacion.
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El juego dinamico de tocar y ser tocado propio de este estilo
de danza se aplica a la situacion que interesa a esta investigacién
y justifica, de hecho, la relevancia del contacto como medio de
motivacion para generar estados de movimiento en el cuerpo.
Después de muchos afos de encuentro con la danza, descubri
la importancia de saber tocar el cuerpo que guio en la practica
de este arte. La improvisacion de contacto y algunas técnicas de
bodywork me han inspirado a pensar en las formas mas apropiadas
para tocar el cuerpo que pretendo orientar. Un educador somatico,
para certificarse, debe haber pasado por varias horas de practica
de hands-on; una vez lo supe, me surgid la siguiente pregunta:
¢y acaso, fundamentado en qué el educador de la danza toca a
su estudiante?

Diez profesores de danza e investigadores del movimiento
entrevistados durante el proceso de investigacion, coinciden al
afirmar sobre la importancia del contacto para transmitir acciones
en la danza. Algunos tienen la experiencia de hands-on por el
trabajo con disciplinas somaticas y otros simplemente intuyen la
necesidad de tocar como parte esencial de la comunicacion.

Existen varias técnicas de contacto corporal, principalmente
desde la perspectiva del masaje y la terapia que sirven como
modelos para adaptar a la danza. Desde el punto de vista de la
Técnica Alexander, las manos que guian tocan de una manera
sutil, el cambio que generan en la postura es escasamente
perceptible pero lo que provocan a nivel de cuerpo total es un
proceso dindamico de grandes cambios del habito, el cual se ve
reflejado en todas las acciones que vive el cuerpo. En la danza,
desde el contacto sutil de los dedos de Alexander hasta una
presion firme como la que ofreceria una técnica de bodywork
como la Acupresién,?® son de aplicacién util.

Existen diferencias entre la sensacidon percibida cuando me
tocan los huesos a cuando me tocan un musculo o si quien toca
pone su atenciéon en un érgano, en la piel o en un tejido profundo.
Asi mismo quien recibe el tacto tendra una sensacién distinta y
responderd dependiendo de si aquel que toca lo hace con todo su
cuerpo, con una mano, con la espalda, con un pie, con peso, con
presidén, con pequefios golpes o con una barrida de la mano.
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El cuerpo que es dirigido en la danza es altamente sensible;
debido a que su conciencia cinestética ha sido cultivada a través
de la préactica y se encuentra atento y listo para ser guiado;
la gran cantidad de terminaciones nerviosas de la epidermis o
superficie de la piel estan mas vulnerables a cualquier fenémeno
de contacto que en una situacién cotidiana.

Ya sea que se trabaje en lugares donde se debe pedir permiso
al estudiante para tocarlo, o donde el contacto fisico sea parte
esencial de la cultura, o donde sea muy raro tocar, esta forma de
comunicacion es humanamente elemental, va directo al sistema
nervioso y, de hecho, es considerado como el sentido basico si se
tiene en cuenta que casi todas las formas de vida responden al
tacto y so6lo una parte tiene vista y oido. Todos los seres humanos
necesitamos tocar y ser tocados. Desde nuestro nacimiento el
sentido tactil es estimulado. Esta investigacion reconoce el
potencial del contacto fisico y, por consiguiente, lo ubica en
un lugar de privilegio dentro de todos los medios para motivar
estados de movimiento en la danza.

Un fragmento de piel tan grande como una moneda contiene
mas de 3 millones de células, de 100 a 340 glandulas sudoriparas,
50 terminaciones nerviosas y 91 centimetros de vasos sanguineos.
Asi que solo resta imaginar todo lo que se puede percibir si tan
solo la punta del dedo indice toca un pedacito de piel.

El lenguaje conceptual

La danza tiene su propia terminologia, cuyos origenes derivan
del ballet. Cada técnica cuenta con sus propios términos, a
los que se acude para comunicar el movimiento. Por ejemplo:
“arabesque,” entre muchos del Ballet, “contraccion y release”
de Graham, “caida, recuperacion y suspension” de la técnica
Humphrey-Limén; o las propuestas de muchos, que al ser
utilizadas extensamente se convierten en sistemas codificados;
por ejemplo los términos: “descanso constructivo” de Sweigard,
“pequefia danza” de Paxton, “logomotion”?® de Simone Forti.

Un ejemplo de direccién de una frase coreografica que mezcla
lenguaje técnico seria: “en posicion de pies paralelos, cuello libre,
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cabeza hacia delante y arriba, espalda se alargue y se ensanche
(Alexander), haga la pequefia danza (Paxton) como busqueda
dindmica del equilibrio, cuando se sienta listo, haga un developé
(Ballet) con la pierna derecha, grand-plié (Ballet) terminando
en flexién de tronco hacia delante y extension de rodillas, con
clara sensacién de relacion cabeza-cdccix (BMC y Bartenieff), plié
(Ballet) de nuevo usando el peso de la pelvis para caer al piso, a
la postura de descanso constructivo (Sweigard), sienta la figura 8
(Bartenieff), establezca el contacto de los pies en el piso y empuje
para levantar la pelvis (BMC), flexion femoral (Bartenieff)...”

Entre las propuestas que mas desarrollo conceptual han traido
a la danza, y por ende, enriquecimiento de su terminologia,
estd Laban Movement Anélisis (LMA -Andlisis de Movimiento
Laban-). Se trata de un sistema y lenguaje para la comprension,
observaciéon, descripcién y notacion de todas las formas de
movimiento. Desarrollado por Rudolf Von Laban y fundamentado
en sus teorias del Esfuerzo y de la Forma para describir, interpretar
y documentar el movimiento humano. Es una de los sistemas
de andlisis mas usados y se considera una herramienta util para
bailarines, atletas, terapeutas fisicos y ocupacionales.

Martha Eddy, reconocida por su propuesta combinada de las
dos modalidades somaticas BMC y LMA, dice que ambos son
sistemas universales y comprehensivos puesto que se dirigen
a cualquier tipo de movimiento humano. Como fueron creados
por bailarines y explicados desde una taxonomia de lenguaje y
movimiento amplio y neutral, se adaptan facilmente a la danza.
Tanto Martha Eddy como Meghan Flanigan, en entrevista con
la investigadora, manifiestan que ensefian conceptos en lugar
de movimientos especificos. Eddy reconoce que cuando ella
ensefa su propio sistema, Body Mind Dancing, el objetivo no
es simplemente ensefiar sus propias elecciones idiosincrasicas
de movimiento; es, en cambio, ensefar conceptos universales
de movimiento. En LMA se encuentra la base fundamental para
discutir aquellos conceptos que, para fines de esta investigacion,
conducen al estudiante o bailarin hacia la motivaciéon de estados
de movimiento en la danza.

Al utilizar Laban Movement Analysis (LMA), se mira
sistematicamente una unidad o frase de movimiento siguiendo
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cuatro componentes que se estudian individualmente o en
relacion:

1. Cuerpo: referente a los patrones de conexidén total
del cuerpo, mencionados previamente en relacion
con los patrones de desarrollo de BMC.

2. Esfuerzo: se divide en peso, tiempo, espacio, flujo.
Un ejemplo de direccién del movimiento teniendo
en cuenta estas categorias seria: “muévase con
flujo libre, peso liviano, espacio indirecto y tiempo
sostenido.”

3. Espacio: referente a la ubicacién del cuerpo en
relacidon con su propia kinesfera (pequefia, mediana,
grande) y al uso de la misma kinesfera (central,
periferal, trasversal). Ubicaciones del cuerpo en el
espacio teniendo en cuenta las dimensiones, los
planos y las lineas de direccién que puede tomar
el cuerpo siguiendo las figuras del cubo, tetraedro,
octaedro, dodecaedro e icosaedro.

4. Forma: son tres "modos de la forma:” (1) con flujo,
(2) direccional, (3) moldeadora.

Una aplicacion de los cuatro componentes de LMA para dirigir
una accion seria: “movimiento homolateral derecho, usando el
peso de la pelvis, tiempo subito, forma moldeadora del brazo
viajando en el espacio de manera indirecta, del centro a la
periferia, en plano horizontal y con la sensacion de kinesfera
grande.”

Ya que LMA fue posteriormente desarrollado por Irmgard
Bartenieff, también se conoce como Laban/Bartenieff Movement
Analysis o Laban Movement Studies. Los Fundamentos Bartenieff
son una extension de LMA propuestos por la misma Bartenieff.
Su experiencia en terapia fisica influyé la propuesta original de
Laban. Ella destacé la importancia de las conexiones internas del
cuerpo cada vez que ejecutamos el movimiento. Fue Bartenieff
quien trajo al campo de LMA la perspectiva propioceptiva o
cinestética de exploracién de las interconexiones: el individuo
consigo mismo, el individuo con el otro, el individuo con el
mundo. Ella sugiere usar el cuerpo vivo en su totalidad (cuerpo-
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mente-sentimientos) y propone tres componentes (Cuerpo-
Esfuerzo-Forma) para estudiar el funcionamiento del cuerpo
cuando se mueve.

Los Fundamentos Bartenieff son una modalidad somatica que
se fundamenta en el aprendizaje como proceso creativo. “Hay
momentos del aprendizaje en los que es importante fusionarse
cinestéticamente con la experiencia de movimiento. Hay
momentos en los que sonidos e imagenes se toman el proceso. Hay
momentos en que los sentimientos y las dindmicas emocionales
son los maestros principales. Hay momentos en que la repeticién
de acciones es importante, por ejemplo en los ejercicios. También
hay momentos en los que la comprensidn del material conceptual
o la organizacion espacial clara es lo que lleva el proceso de
aprendizaje a su siguiente nivel.”3°

Hackney cuenta en la introduccion de Making Connections
que Bartenieff al ensefiar motivaba a los estudiantes a través
del “Esfuerzo” -dado por medio de imagenes y de la cualidad
dindmica de su voz-. Por ejemplo, en una clase con Bartenieff,
ella utilizaba los conceptos Esfuerzo Fuerte/Directo/Rapido para
hacer mas facil el proceso de encontrar la conexidn talén-isquidn.
De esta manera se obtenia una mayor estabilidad del cuerpo.

Bartenieff, al dirigirse a los entrenadores en los gimnasios,
enfatizaba la importancia de estimular la motivacion del
movimiento. Ella decia que no se trataba solamente de calentar
los musculos o tratar los cuerpos como maquinas. Hay muchas
maneras de animar a la gente para que se mueva, entre ellas: la
verbalizacién para asi incorporar la respiracion y el esfuerzo vivo,
el contacto fisico y “habran quienes necesitan que se les diga el
principio sobre el cual estan trabajando y dejarlos solos para que
resuelvan el problema.”s!

De la propuesta Laban/Bartenieff se rescatan varios aspectos
aplicables al problema de esta investigacion, entre ellos estan:

e Dirigir el movimiento teniendo en cuenta la conexion
total de cuerpo, para asi brindar la posibilidad de la
diferenciacion de las partes y la integracion del todo.
Por ejemplo: “inicie desde el peso de su craneo cayendo,
permita que la accién sea dirigida exclusivamente por
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la cabeza, inevitablemente todo su cuerpo se unira a
ella.”

Insistir en el apoyo del piso.32

Ubicar claramente la iniciacion del movimiento para
efectos de una secuencia coordinada. Segun Hackney,
el movimiento ocurre en frases. La preparacién y la
iniciacion determinan el curso entero de la accion para
la frase. Las cadenas cinéticas de accion muscular se
establecen en el momento de la iniciacion el cual se
encadena y sigue para completar la frase. La autora
afirma que la secuencia muscular es mas importante
que la fuerza muscular para producir movimiento
coordinado.33?

Definir la intencion del movimiento (punto de partida
y objetivo). Como dice Hackney, el conocimiento de
anatomia y la habilidad para traducirla a imagenes
o metaforas es util para enfatizar la intencién del
movimiento.

Describir el movimiento teniendo en cuenta los elementos
gue lo componen, segun LMA: cuerpo, esfuerzo, espacio,
forma.

Entender el movimiento como multifacético. Siempre
hay mas de una cosa ocurriendo en cualquier evento de
movimiento. Cada uno es un sistema total, orquestado
con elementos interactivos de Cuerpo, Esfuerzo, Forma
y Espacio. “Bartenieff decia que siempre habia mas de
una cosa ocurriendo. Ella nos pedia que observdramos
el sistema completo y viéramos su orquestacion.
Adquirir una perspectiva del sistema en relacién con el
movimiento requiere practica. A partir de una sensacién
clara del cuerpo —anatémica y con el espacio interno- se
desarrolla una sensacién de movimiento en el espacio
externo.”34

Percibir la dinamica entre la estabilidad y el movimiento.
Quien ensefia a partir de los Fundamentos Bartenieff no
pide que se deje una parte quieta para mover otra; en
cambio, dice: “estabilicese visualizando o sintiendo una
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relacion de conexidn desde su escapula hasta su coccix.
Muévase iniciando el movimiento de su brazo desde el
borde mas bajo de su escapula.”?®

Hackney afirma que el cambio mas pequefio en cualquier
elemento de movimiento (cuerpo/esfuerzo/forma/espacio)
afecta el contenido funcional y expresivo de la comunicacion.
Igualmente, se podria decir que el mas minimo cambio de un
elemento de comunicacién afecta el resultado de movimiento.
Entre los componentes de la comunicacién que influyen en la
accién estan: el tono de la voz del maestro o coredgrafo, un
objeto visual que se utilice en movimiento, la demostraciéon de
movimiento hecha por él, el contacto fisico, el lenguaje técnico
0 que transmita imagenes. Por ejemplo, si toco a mi estudiante
manejando un Espacio Directo, Flujo Libre, Peso Liviano, obtendré
de él un movimiento con estas mismas caracteristicas.

Las fuentes de apoyo mas acertadas para conducir el
movimiento a través del lenguaje conceptual son LMA, incluyendo
la propuesta de Bartenieff, y BMC. Tanto en el uso de conceptos
como en el de imagenes o metaforas (que se desarrollara mas
adelante) la comunicacion es verbal, asi que vale la pena detenerse
en la importancia de la cualidad de la voz.

La cualidad de la voz (el tono, el ritmo, el volumen) determinan
la cualidad en el resultado de la comunicacién. Julie Mayo,
profesora de Skinner Releasing Technique, manifiesta: “la voz
tiene que ayudar cualitativamente al estudiante; por ejemplo si
estad tratando de describir un movimiento que es suave, la voz
tiene que ser suave; si es un movimiento abierto, entonces, la
voz debe ser abierta [...]. La voz esta ahi mientras el estudiante
puede estar encontrando algo, es una guia, pero no se trata de la
voz del profesor diciendo haga esto o lo otro, es una sugerencia
que lidera o guia al estudiante a aquel lugar que es Unicamente
suyo.”

Asi como el maestro permite que su cuerpo se afecte -viva
la sensacion del movimiento- para transmitirlo, debe dejar que
su voz, como parte de su cuerpo, también viva la experiencia
cinestética; es decir, que “in-corpore” la cualidad del movimiento.
De esta manera, el profesor o coredgrafo se compromete con todo
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su cuerpo en la transmisién del movimiento. Lo siente, lo ejecuta,
lo explica verbalmente (a través de conceptos o imagenes) al
dejar que su voz se afecte por la sensacion del movimiento y/o
toca.

La voz también es descrita por Martha Eddy como la musicalidad
de la sesidn de danza. Aparte de la voz, hay varios elementos que
conforman la musicalidad o el sonido propio del evento: el silencio,
la respiracién y la musica, que si es el caso esta presente como
estimulo para el movimiento. El presente texto no profundiza en
la musica puesto que la investigacion hace énfasis en la direccion
del movimiento especifico y se considera a la musica como un
estimulo que acompafia la danza. Evidentemente si es un medio
que provoca estados en el cuerpo pero no esta en el terreno que
interesa a este trabajo, que es la interaccidon entre los sujetos,
maestro o coredgrafo y estudiantes o bailarines.

Las imagenes

La mayoria de estudiantes y bailarines entrevistados durante
el trabajo de campo manifestaron la preferencia por la direccidon
del movimiento a través de imagenes, ya que el mayor potencial
de la imagen radica en que es un transmisor muy efectivo de
informacién cinestética, y hasta de transformacidn cinestética.
Es por esto que ayuda al estudiante o bailarin a tener una
sensacion clara de con qué iniciar, hacia dénde dirigir y cémo
conducir el movimiento. Entre las disciplinas que trabajan el uso
de las imagenes estan Ideokinesis, Skinner Releasing Technique
y Método Franklin.

Ideokinesis®® es una disciplina somatica, cuyo término fue
creado por Sweigard, investigadora de la Divisién de Danza de la
escuela Julliard en Nueva York. Ella define su sistema partiendo de
“Kinesis,” que es movimiento fisico inducido por la estimulacién de
los musculos y caracterizado por cambios de posicidn, cualitativos
y cuantitativos, de partes del esqueleto. La idea, que viene del
prefijo “ideo,” es el estimulador en el proceso, se define como un
concepto desarrollado a través de un proceso empirico mental. La
idea, el concepto de movimiento, es el acto voluntario y el Unico
componente voluntario de todo movimiento.
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Sweigard descubrié que el entrenamiento de movimiento no
depende solo del movimiento. Ella expone el caso de cuando los
estudiantes estan inmdviles pero trabajando a partir de imagenes;
aun asi estan envueltos en una actividad intensa de aprendizaje
de movimiento. Sweigard manifiesta que el movimiento
imaginado es el medio mas efectivo para la educacion del sistema
neuromuscular. Su propuesta sobre las imagenes proviene de las
ensefianzas de Todd, quien afirma que el movimiento estd mas
sujeto a imagenes mentales que a direcciones concientes. Todd
creia que concentrandose en una imagen daria como resultado
respuestas en la neuromusculatura tan necesarias como para
llevar movimientos especificos con el menor esfuerzo.

Sweigard defiende a la actividad mental como herramienta
efectiva para trabajar patrones de acciéon neuromuscular en el
cuerpo, y considera que el uso de imagenes es la clave para
que se de la actividad mental. Recuerdo la relajacion muscular
que provoco en toda mi adrea pélvica cada vez que me acuesto
en descanso constructivo e imagino mi sacro hundiéndose y
expandiéndose sutil y gradualmente sobre arena. Sweigard
defiende la utilidad de las imagenes en la ensefianza, promoviendo
la direccién a través de la visualizacién de una situacion imaginaria
para que ocurran respuestas musculares.3’

Ideokinesis esta dentro de la categoria somatica. Se trata de
un método unificado e interactivo, a través del cual el cuerpo
y la mente se informan mutuamente. Ideokinesis también ha
llegado a definirse como “el uso de la imaginacion para ejecutar
movimiento corporal sin intencion o voluntad especifica.”
Ejemplos del uso del imaginario para la ejecucion del movimiento
son innumerables; el autor Franklin® ilustra casos de ideokinesis
de manera brillante. Entre sus ejemplos dirigidos hacia el
mejoramiento del alineamiento éseo y muscular, esta: “vayase
de paseo e imagine que sus movimientos al caminar le dan poder
a una cadena de bicicleta para que se mueva hacia arriba por
la parte anterior del cuerpo y hacia abajo por la parte posterior
del cuerpo. Ahora trate de imaginarse a usted mismo corriendo
para darle poder a la cadena de la bicicleta. Mantenga la cadena
moviéndose fluidamente hacia arriba por adelante y hacia abajo
por atras.”
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Las imagenes le permiten al cuerpo reorganizar su alineamiento
de una manera sutil y hacen que el movimiento se ejecute de
manera equilibrada, fluida y sencilla. Julie Grinfeld, en su articulo
The Idea of Ideokinesis, da el caso de cdmo una bailarina puede
hacer una pirueta de manera mas facil si se piensa a si misma
como un trompo que si piensa “arriba el cuello, hombros hacia
atras, costillas abajo, afuera brazos, espalda ancha, pelvis
adelante y el pie hacia la rodilla.”

Muchos dicen que Sweigard revoluciono el mundo de la danza.
Elizabeth Bergmann, quien fue estudiante de Sweigard y es la
directora del Programa de Danza en la Universidad de Harvard,
manifiesta que gracias a su propuesta, las clases de danza ya
no fueron mdas acerca de “hacer que el cuerpo hiciera algo.”
En cambio, se puede ver a los bailarines relajarse y lograr el
movimiento deseado con mas gracia y facilidad.

Otra de las técnicas que mas se caracteriza por el uso del
imaginario es Skinner Releasing Technique (SRT). Fue desarrollada
por la bailarina y coredgrafa Skinner en la década de los 60. Se
trata de una practica somatica que envuelve técnica de danza y
salud. A través del uso de imagenes, voz, lenguaje y musica, SRT
busca liberar a los estudiantes de tensidén excesiva y asi expandir
sus posibilidades de movimiento. Promueve en el practicante el
desarrollo de un proceso creativo al mismo tiempo que técnico.

Algunos articulos sobre Skinner Releasing Technique reafirman
lo expuesto previamente sobre la efectividad del movimiento
imaginado en la educacion del sistema neuromuscular. Skinner
expone que la ensefanza puede y debe proceder de una manera
en la cual se conduzca al estudiante a pensar en términos de
imagenes concretas. El imaginario puede ayudar a que se de un
proceso creativo de descubrimiento individual.3®

Stephanie Skura, maestra de SRT y coredgrafa, explica con
respecto a la técnica: “Releasing no quiere decir debilidad o
suavidad. Soltarse es solo el principio. Uno suelta los patrones
habituales de contraer o tener agarrado algo y también formas
de pensar para asi dejar que algo nuevo ocurra. Parte de la clase
involucra estados profundos. Los participantes se acuestan en el
pisoy se les da una lista de cosas para tomar conciencia. El cerebro
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se calma y nos vamos un poco mas abajo del nivel conciente. Esto
es similar a la meditacién: los sentidos se intensifican y estamos
listos a aprender. Moverse a partir de este estado, o hasta visualizar
el movimiento, puede llevarnos a transformaciones asombrosas.
La gente se descubre moviéndose de una manera completamente
nueva, a menudo con una facilidad que nunca imaginaron posible.
Las imagenes habladas nos pueden tocar, tanto como las manos
nos tocan y nos cambian.”#®

SRT enfatiza en el uso de multiples centros, no se trata de
una postura fija que se mantiene gracias a un centro, como
en ballet, sino que se trata de la relacién dindmica de muchos
centros que estan en constante accidon. Esta forma de reconocer el
cuerpo da estabilidad al mismo tiempo que movilidad en muchas
direcciones.

La técnica de Skinner ha investigado y seleccionado
cuidadosamente imagenes efectivas que todos los maestros
certificados en la técnica utilizan; ademas es un sistema en
evolucion, asi que se mantiene en la blusqueda de lenguaje que
active la capacidad imaginaria. SRT no utiliza terminologia de la
danza, en cambio conduce al practicante a través de direcciones
como “cuerdas de marioneta pegadas justo arriba de las orejas
elevando el craneo” y “red de arafia entre las manos.”

Estas son imagenes, entre muchas otras, que forman parte
del cédigo de SRT. Aqui se detecta un problema y es que, al igual
que todas las técnicas de danza, SRT esta codificado; entonces, el
maestro recurre a las mismas imagenes y no se abre la posibilidad
de que él descubra nuevas. Su propio proceso de sentir la imagen
de SRT puede enriquecer su potencial de movimiento pero él/ella
no se permite denominar aquello que descubre por si solo, de otra
manera. Igualmente, se observa que la técnica no permite que el
maestro, en interaccion con su estudiante, se deje afectar y se
produzcan nuevas imagenes.

Es cierto que el maestro explora y cada imagen puede ser
investigada muchas veces y encontrar mundos nuevos. Sin
embargo, se considera que SRT coarta hasta cierto punto el
desarrollo de la creatividad y la flexibilidad en la metodologia del
maestro. Asi que, en el lugar del maestro, es igual decir “grand
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plié” que utilizar una imagen de SRT. Los dos son codigos fijos,
aunque, el primero ubica a la mente en un lugar distinto que el
segundo. Al escuchar el paso del ballet, la mente dirige el cuerpo
a la ejecucion especifica de esta accion; mientras que la imagen
es abierta a las interpretaciones que el cuerpo desarrolle.

La duda que se expone aqui sobre SRT es desde el lugar del
maestro no del estudiante; las direcciones que da el primero lo
alejan del desarrollo de un proceso creativo, mientras que en el
segundo sucede lo contrario; la recepcion de la imagen conduce
al practicante a un proceso creativo de descubrimiento de su
cuerpo y su movimiento.

Estas deducciones se hacen quizads por el interés que la
investigacién quiere prestar a la persona; se trata del encuentro
intersubjetivo definido por la presencia total y afectacién mutua
de las dos partes: maestro-estudiantes o coredgrafo—bailarines.
A mi, como participante, me interesa encontrar al ser humano que
es el maestro y cémo él/ella dirige el movimiento a partir de si
mismo. Igualmente, en mi rol de maestro, me interesa encontrar
toda la persona que conforma a mi estudiante. De esta manera se
produce la resonancia en las dos partes que enriquece el proceso
de reconocimiento de si mismo y el aprendizaje del soma.

Los estudiantes no absorben de memoria las imagenes que les
son dadas enunaclase de SRT; ellos las experimentan, las viven; se
convierten en ellas. El profesor presenta la imagen y el estudiante
experimenta espontaneamente una versidén personalizada. Estas
imagenes personales emergen como las metaforas de los principios
con los que el estudiante estd trabajando en el momento. Las
imagenes se convierten en estados puros de sensacién cuando el
estudiante experimenta una especie de inmersion o identificacidon
completa con ellas. Una sensacién a la que se llegue brinda la
oportunidad de dar una respuesta fresca, incondicional, que
permite que emerjan nuevos patrones cinestéticos.

Asi mismo, las imagenes hacen que el movimiento se ejecute
sin esfuerzo; permiten una sensacion de ser movido en vez de
pedir o ejecutar un movimiento, o una sensacion de dejar que los
movimientos lo lleven a uno en vez de uno hacer los movimientos.
Cuando este estado llega, la conciencia de bailar no se vuelve a
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experimentar como un didlogo entre la conciencia y el cuerpo;
se trata, entonces, de la expresidon de la unidad psicofisica del
bailarin. El practicante ejecuta la accion de percepcion al mismo
tiempo que es el objeto de percepcion.

En SRT la imagen funciona como una metéfora para el
conocimiento cinestético. Esta metafora se aprende de manera
intuitiva, no bajo el uso de la razdn.*! La fisiologia del movimiento
subraya el uso del modo intuitivo en el entrenamiento cinestético
puesto que gran parte de la mecanica del movimiento se produce
de manera inconciente y no conforme al control de la mente
analitica.

Segun Todd, el movimiento estd mas sujeto a cuadros mentales
que a la direccion consciente. Ella explica: “cuando hacemos
ejercicio, bajo instruccidén, tendemos a pensar que nos movemos
o que dirigimos el movimiento de los musculos. Lo que sucede
realmente es que logramos tener una imagen en relacién con las
palabras del profesor o sus movimientos y asi la acciéon apropiada
se desarrolla en nuestros cuerpos para reproducir esa imagen. El
resultado es exitoso debido a nuestro poder de interpretacién y a
la cantidad de experiencia; sin embargo, mas que todo se debe a
nuestro deseo de hacerlo. En cualquiera de los casos, |la respuesta
final es automatica y no es el resultado de un movimiento de
musculos particulares dirigido concientemente. Es el resultado de
una combinacién de reflejos, ninguno de los cuales puede ser
seleccionado como que por si mismo causa el movimiento o los
patrones de movimiento.”

Después de reflexionar sobre el uso de imagenes segun
las modalidades somaticas Ideokinesis y Skinner Releasing
Technique, a continuacién se hace referencia a la propuesta de
Franklin, quien plantea distintas categorias de imagenes:

1. Imagenes sensoriales. Franklin explica que tendemos a
pensar en la imagen como algo visual y que ésta puede involucrar
cualquier otro sentido aparte de la vista. “"A menudo las imagenes
mas poderosas estan compuestas por una variedad de sentidos.
Si usted se imagina sentado bajo una cascada, usted puede
experimentar ver y sentir el agua golpeando y bajando por su
cuerpo, puede escuchar el agua caer, oler el aroma fresco y
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degustarlo en su boca. Al usar muchos sentidos usted empieza a
enriquecer la imagen, volviéndola mas efectiva.”?

Franklin divide las imagenes sensoriales en visuales,
cinestéticas, tactiles, propioceptivas, olfativas, auditivas y
gustativas. Un ejemplo de las visuales, como dice el autor, es
cuando yo veo mi cabeza flotando hacia arriba como un globo
de helio. Las imagenes cinestéticas tienen que ver con el
sentimiento fisico de un movimiento. Un ejemplo podria ser cémo
el cuerpo siente el paso del aire al hacer una pirueta. Las tactiles
son similares a las cinestéticas, un caso de éstas es un masaje
imaginario en los trapecios para dejar ir la tensién. Propiocepcion
es definido por Franklin como la sensaciéon de la posicion del
cuerpo. Un ejemplo de imagen propioceptiva dado por el autor
es: “suba una pierna y mantenga el equilibro por un momento;
haga lo mismo con la otra pierna, vuelva a subir la primera pierna
e imagine que un clon de esa misma pierna aun esta sobre el
piso. Note la diferencia entre su habilidad de equilibrio cuando lo
hace sin la imagen a cuando lo hace con la imagen.”*3

Las imagenes olfativas tienen que ver directamente con la
ejecucion del movimiento imaginando un olor determinado. Una
ejemplo de las auditivas dado por Franklin es “oir una escala
musical ascendente mientras se sube una pierna.” Entre las
gustativas hay una que me gusta mucho utilizar cuando quiero
pedir una cualidad especial de flujo en el movimiento y lo indico
diciendo “sientan su cuerpo moviéndose como una trufa de
chocolate que se derrite en su boca.”

2. Imagenes directas e indirectas. Las primeras se definen
como una representacion no verbal de un movimiento real; las
segundas son metaféricas, algo externo se usa para indicar un
movimiento. Un ejemplo de indicacion de movimiento usando
los dos tipos de imagen es: “visualice la articulaciéon femoral
relajada al levantar la pierna” (directa); “imagine su articulacién
femoral como un pequefio pozo de agua al levantar la pierna”
(indirecta).

3. Imagenes concretas y abstractas. Las imagenes
concretas como “estirar un caucho elastico” son lo que son, se
caracterizan por pertenecer al consenso general; mientras que las



Barragan EL ETERNO APRENDIZAJE DEL SOMA

abstractas esperan que se les desarrolle su contenido. Como lo
explica Franklin, son psicoldgicas, en el sentido en que dependen
de que el contenido salga del mundo interno de uno. “Imagine una
fuerza externa empujando su sacro para que su cuerpo avance
hacia delante;” esta es una imagen abstracta.

4. Imagenes internas y externas. Tienen que ver con las
imagenes dirigidas al interior o hacia fuera del cuerpo. Una imagen
interna puede ser: “visualice un paisaje en su cuerpo, ya sea un
gran océano, un bosque o las montafias.” Un caso de imagen
externa dado por Franklin es: “visualicese como si acabara de
llegar a la parte mas alta de una montafia, imaginese en el pico
del Monte Everest. La grandiosidad alrededor le permite moverse
sin restriccién alguna. Sus movimientos pueden verse desde miles
de kildmetros.”**

El autor Franklin propone la concentracién** como primer
requerimiento para que el imaginario esté abierto a recibir las
direcciones. La ubicacién de la mente, como lo diria la practica
del yoga, aqui y ahora, es el punto de partida para que las
imagenes tengan efecto. El estar siempre presente en el proceso
ayuda para que no entre la mente racional y el enjuiciamiento a
pervertir la imagen. Para lograr la concentracion y el estado de
recepcién ideal para la imagen, muchos ubican al cuerpo en una
postura concreta sobre el piso; nos podemos referir a la postura
del cadaver de yoga (el cuerpo estirado en el piso boca arriba,
piernas un poco separadas, brazos unos centimetros alejados del
cuerpo y palmas hacia arriba); aqui el cuerpo se relaja y se puede
disponer a recibir imagenes.

Tanto Franklin como Sweigard mencionan la postura que la
ultima autora denomina “Constructive Rest Position” ‘Posicidén de
Descanso Constructivo.” Ha sido utilizada por varias disciplinas
somaticas y en algunos casos de la educacion de la danza. Se
acuesta el cuerpo, boca arriba, sobre el piso con las rodillas
dobladas en angulo de 90 grados, los brazos doblados sobre el
torso y el cuello apoyado sobre una pequeia almohada (algunas
personas prefieren utilizar un libro delgado o nada). De esta
manera, el cuerpo obtiene un estado de relajacién 6ptimo para
que la persona se pueda concentrar solamente en una imagen
dada.
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Sin embargo, Franklin mismo refuta su propuesta de
posturas sosteniendo que si se quieren conseguir estados altos
de accion fisica es mejor considerar otras posiciones del cuerpo.
En general, las técnicas mencionadas y los sistemas del mundo
somatico ubican al cuerpo en un estado de conciencia cinestética
y lo hacen mover de una manera “ensimismada;” la danza
requiere dinamica y, en muchos casos, exigentes cualidades
fisicas y expresivas; entonces, cabe cuestionarse: ¢{hasta qué
punto la preparacién del cuerpo para recibir imagenes, tomar
conciencia, generar transformaciones cinestéticas, y todas
aquellas aplicaciones mencionadas previamente de la educacién
somatica, adormecen el cuerpo en vez de despertarlo a la hora
de entrar en accién?

La anterior pregunta queda abierta pues en muchas
experiencias el cuerpo queda en el estado que SRT llama
“esponjoso” y no se dispara a acciones dinamicas. Las
siguientes son sugerencias extraidas de diferentes métodos
que proponen estados de preparacion del cuerpo para recibir
la imagen o cualquier indicacion; sin embargo, no resuelven el
cuestionamiento y, en el peor de los casos, algunas lo vuelven
mas critico.

Una ubicacion estable del cuerpo sobre los pies provoca un
estado de atencidn en el bailarin que lo mantiene dispuesto a
responder; para tal fin se puede recurrir a la postura de “Wuji” de
Taijiquan, que significa “energia primaria,” postura de gran vacio
para realizar la forma partiendo de la nada. Asi, estando de pie
en una postura neutral y relajada como en “Wuji,” el cuerpo va
a estar preparado para recibir el estimulo de la imagen y entrar
en accion. “Wuji” es, segun Rosenberg, equivalente al “control
primario” en Alexander, ambos dejan al cuerpo con condiciones
para la accién. Las indicaciones esenciales para “Wuji,” en
palabras de Rosenberg, son: “sutilmente subir el cuello, soltar la
cabeza, relajar los hombros y brazos, hundir el pecho, meter el
cdccix, soltar las rodillas y equilibrar el peso sobre los pies.”

En SRT se lleva al estudiante a lo que la técnica denomina
“estado levemente alterado de conciencia.” Julie Mayo, maestra
certificada de SRT y entrevistada por la investigadora, explica:
“a través de una lista de verificacidon que la técnica usa, se relaja
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la tensién y se conduce al estudiante un poco mas abajo del nivel
conciente. Alli estara mas abierto y receptivo al aprendizaje y al
trabajo con imagenes.”

El principio de “Estabilidad—Movimiento” de los Fundamentos
Bartenieff es pertinente ya que “una sensacion de soporte y
seguridad se da a través de lo que llamamos Estabilidad, con
eso quien se mueve puede sentir libertad para hacerlo pues
tiene un apoyo. La mayor Estabilidad la da el centro. Una
relacién clara entre la Movilidad y la Estabilidad es el proceso de
buscar alineamiento o de quedarse de pie quieto, estos dos se
caracterizan por ser dindmicos, no estaticos.”*®

La figura 8, utilizada tanto por Hackney como por Skinner
en sus sistemas, es otra herramienta propuesta para encontrar
una sensacion dindamica de alineamiento y partir de alli para el
movimiento. Se trata de la visualizacién del nimero 8 que se
empieza con el trazo de la linea en el area de la ingle, dirigiéndola
hacia arriba por la parte anterior de la pelvis (psoas); al llegar
a la cintura se va hacia la parte posterior del torso al nivel de
T12, continuando por atras hasta pasar por la cabeza y luego
hacia abajo por la superficie de la cara, viajando por el esternon,
y relajando tension que pueda haber en las costillas. Una vez
llegue de nuevo al area de la cintura, la linea es conducida hacia
atras bajando por los isquiones y de ahi vuelve a la ingle para
continuar construyendo la forma del 8.

Trabajar con la figura 8 brinda una clara sensacion del
centro y de equilibrio dinamico, por esta razéon puede ser util
como postura de preparacion para iniciar sesiones de direccién
del movimiento a partir de imagenes. Asi mismo, enfocarse
en la respiracion facilita el estado de atencidn, y entre otras
herramientas aplicables para que el cuerpo encuentre ese estado
ideal para recibir la imagen, estan: la “inhibicion” de Alexander,
o lo que SRT define como “soltar los patrones para dejar que
algo nuevo ocurra.”

Igualmente, la “pequefia danza” propuesta por Paxton prepara
al cuerpo para la accién. Se trata de estar de pie en contacto
con la tierra, atento, observando los movimientos sutiles de
ajuste constante que realiza el cuerpo para impedir su caida.
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Segun Paxton: “observar la pequena danza da a nuestra mente
la manera de entonar con la velocidad de los reflejos.””

“Wuji,” el “control primario” y la “pequefia danza” se ven
asociados y son las formas que la investigacion considera mas
apropiadas para que el cuerpo se disponga a recibir la direccion.
Mientras que el “estado levemente alterado de conciencia” de SRT
junto con los métodos que ubican el cuerpo acostado sobre el
piso, generan duda en su aplicacidon para despertar y conducir la
energia de la accion en la danza. Sin embargo, algunas personas
manifiestan que estos Ultimos métodos las ubican en un estado
de conciencia y creatividad. De nuevo, nos encontramos con la
importancia del caracter subjetivo del aprendizaje y el enfoque
holistico promovidos desde el principio del documento.

Por otro lado, Franklin propone que “la imagen debe tener un
lugar (nunca estatico) y una direccidén precisos en el cuerpo;” un
ejemplo dado por el autor es “imagine su espalda extendiéndose
como mantequilla, visualice el proceso de la mantequilla
derritiéndose, no el resultado: la mantequilla derretida.”® Otras
recomendaciones dadas por el autor estén relacionadas con no
forzar la imagen y dejar que siempre sea vista con ojos frescos. A
esto se suma uno de los principios fundamentales que debe tener
quien se expone a recibir laindicacién de movimiento y a ejecutarla:
la curiosidad. Estar curioso frente a la hueva experiencia siempre
va a permitir una aventura Unica de descubrimiento. La curiosidad
es principio fundamental de algunas técnicas somaticas y de
movimiento, tales como el Método Hakomi, Authentic Movement
y la Improvisacion de Contacto.*®

Vale la pena reiterar que toma mucho tiempo entrenarse
en el uso de imagenes. Como lo dice Franklin: “las habilidades
imaginarias se desarrollan de manera similar al entrenamiento
de un musculo [...]. Es mucho mas facil caracterizar el estilo de
caminar de alguien que su estilo de pensamiento. Tendemos
a pensar que la mente trabaja naturalmente, olvidando que
también es una parte del cuerpo, que puede ser mas o menos
eficiente.”®°

Se podria decir que quizas es mas facil trabajar con el
imaginario del nifio pequefio que con el del adulto, ya que la
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mente del primero estda mas dispuesta y menos contaminada que
la del segundo. El nifio rapidamente imagina su cuerpo como una
serpiente arrastrandose por el piso y, sin prejuicio ni prevencién,
ejecuta el movimiento. Al tratar con adultos se les puede pedir
gue regresen a la imaginacion infantil. Por ejemplo, imaginese
saltando como un nifio de 2 anos; cuando yo escucho esta
direccion, mi memoria se ubica en la felicidad de mi sobrina de
afio y medio cuando descubrié qué era un salto, para ella esta
accién de poder suspender su cuerpo unos milimetros del piso, se
convirtié en un gran descubrimiento lleno de emocion. Asi mismo,
recuerdo la actitud de cuerpo y de movimiento cuando mi sobrino
de 3 anos sale de paseo con sus dos amigos imaginarios.

En relacion con los niflos, es comun ver en ellos la imitacién
como respuesta a una imagen. Al referirnos a las imagenes para la
indicacién del movimiento en lo que interesa a esta investigacion,
es importante mencionar que se busca evitar la imitacion y
enfocar el uso de la imagen hacia el enriquecimiento de la cualidad
del movimiento, en términos de sensacién y busqueda. Segun
Franklin, en la danza se usa la imagen para la identificacién en
vez de la imitacidn externa. Si se menciona a un “venado,” no se
trata de que el bailarin imite la conducta de este animal, sino que
descubra qué se siente ser un venado, correr a gran velocidad,
ser cuadrupedo, mirar, atravesar el bosque, entre otros muchos
comportamientos.>!

Como se subrayé previamente, cualquier indicacion debe haber
sido in—-corporada previamente por quien la da; es decir que la
propia experiencia es la que determina la direccién del movimiento.
Pese a lo expuesto con respecto a SRT, cabe citar a Skinner quien
al respecto afirma: “Yo he pensado en el rol del maestro como
un catalizador y, por supuesto, una guia. Para ensefiar la técnica
Skinner Releasing uno debe haberla experimentado y, de hecho yo
le digo a los maestros que entreno que si no la estan viviendo, no
la ensefien. Si no la estan practicando en sus vidas, no la ensefien
porque se trata de un proceso vivo, que respira [...]. Uno debe
meterse en el estado de releasing cuando estd ensefiando.”>?

Del mismo modo, la autora Fiona Brandon, se refiere a la
propia experiencia y a las imagenes: “Entre mas trabaje mediante
imégenes conmigo misma, mas seré capaz de trabajar con el
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imaginario de mis clientes. Mary Whitehouse hizo la siguiente
observacion: El proceso de entrar en la profundidad de uno mismo
es lo que lo hace a uno acompafiar a alguien mds a entrar en su
propia profundidad. He aprendido por mi propia experiencia que
uno no puede forzar para que las imagenes aparezcan. Cuando
una imagen llega del inconciente, es necesario darle campo para
que respire. Me gusta enfatizar en la importancia de dejar que las
imagenes cuenten su propia historia en vez de destruirlas por la
necesidad del ego de encontrar significado.”>3

Las imagenes pueden aparecer en la mente de quien indica
de manera intuitiva mientras trabaja; o pueden estar pensadas
previamente, creadas o extraidas de la propuesta de otro o de una
técnica (el Método Franklin y SRT tienen una serie de imagenes
a las cuales recurrir). Hay quienes siguen de manera cercana las
imagenes para evocar una experiencia cinestética, y hay otros
que prefieren despertar la sensaciéon por si misma acudiendo
a la anatomia experiencial y, sélo si es necesario, después de
agotar el recurso de la experiencia cinestética per se, recurren a
la imagen. También hay otros que necesitan utilizar otro medio
para enfatizar la indicacion; este es el caso de quienes se apoyan
en el lenguaje conceptual y/o en el contacto fisico.

Es muy util trabajar con la visualizacién de la imagen al mismo
tiempo que otra persona lo toca a uno para enfatizar la sensacién;
esta experiencia es motivada en las sesiones de SRT a través de
lo que se denomina “graficos;” se trata de que las manos de
otro tracen en mi cuerpo el lugar y la sensacién; por ejemplo: la
“suspensién del torso” se siente gracias al “grafico” que dibuja
el otro con sus manos en mi cuerpo. Esta experiencia, propia de
SRT, se asimila al “control primario” de Alexander.

Es importante mirar una y otra vez el potencial de cada uno
de los medios analizados a lo largo del documento, y su utilidad
considerando cada uno por separado y la integracién de todos. El
potencial del imaginario ubica al cuerpo en el lugar privilegiado
de la inteligencia intuitiva y de la creatividad; el caracter primario
del contacto fisico se dirige a mi sensibilidad y a la respuesta
inmediata; la precision de los conceptos contactan a mi mente
racional y dan claridad y cualidad al movimiento.
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Conclusiones

Las imagenes, el contacto fisico y varios aportes conceptuales al
lenguaje técnico del movimiento se convierten en los componentes
de la experiencia cinestética que el maestro o coredgrafo sugiere a
su estudiante o bailarin. El maestro o coredgrafo es un testigo que
observa y entra en relacién con su estudiante o bailarin a partir
de su propia vivencia de cuerpo y movimiento, y bajo principios
somaticos, recurre a imagenes, contacto y lenguaje técnico para
motivar el proceso de busqueda de experiencias de movimiento.

Fundamentos de la educacion somatica promueven la
importancia de estimular la cinestesia para fomentar la reeducacién
del sistema nervioso; entre las modalidades somaticas se destaca
la Técnica Alexander, cuyos principios pueden preparar, tanto
al maestro como al estudiante, para que entren en estrecha
relacidon con su propio cuerpo y la dinamica de alineamiento. La
observaciéon como un testigo que parte de si mismo proporciona
sabiduria para sugerir en un proceso de comunicacién. Las
imagenes van a la intuicion; los conceptos van a la razén; el
tacto va directamente al sistema nervioso. Las imagenes, los
conceptos y el tacto son medios que se perciben, procesan y
dan como resultado experiencias distintas. Se propone el uso
integrado de ellos para provocar asi, en el cuerpo, estados de
movimiento diversos, dirigidos al individuo y a toda la persona
que lo constituye.

La Técnica Alexander se plantea como la “técnica madre” ya
que ofrece los fundamentos a partir de los cuales se debe iniciar
toda actividad humana. Si una persona ha vivido el proceso
alexandriano, su sentido de la cinestesia va a estar desarrollado
Yy Ssu cuerpo -que sabe aplicar la inhibicién y la direccién- re-
dirijird la conciencia sobre si y la ubicara en un lugar de éptimas
condiciones para recibir cualquier sugerencia de movimiento y
ejecutarla de manera alineada, coordinada, sana, atenta, fluida,
equilibrada y coherente con las estructuras anatdémicas. La
inhibicién y la direccion en busca del “control primario” son la
primera auto-indicacion dada al cuerpo para que entre preparado
en el proceso de dar y recibir direcciones para ejecutar el
movimiento.
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La organizacion del cuerpo que hace un maestro de Alexander
antes de establecer contacto fisico con su estudiante promueven
la idea del cuidado que sobre si mismo debe tener un maestro
de danza y un coredgrafo. La conexidon consigo mismo debe ser
sélida para asi saber a partir de qué transmitir al otro. El/ella debe
haber vivido la experiencia de movimiento que sugiere. Cuando
vivo verdaderamente mi propia cinestesia puedo provocar esos
mismos estados de cuerpo-mente en el otro. Ademas, es a través
de la percepcién de mi misma que puedo percibir al otro. Por esto
se recurre al rol de testigo que promueve la modalidad somatica
Movimiento Auténtico. Este sirve como modelo para aquella
persona que sugiere la experiencia de movimiento. Saber ver, o
mas bien, atestiguar asegura un proceso de encuentro conmigo
misma a partir del que se revelara el estimulo de movimiento
para el otro.

El aprendizaje es un proceso creativo dirigido al individuo, su
potencial y toda la persona que lo constituye; por esto no hay
una manera correcta ni un método especifico que la investigacion
proponga. Es interesante promover las preguntas en los
estudiantes y, en vez de ensefar, sugerir una vivencia a partir
de la cual la persona se reconozca y se sumerja en el estado
permanente de la investigacién.

El interés se ubica en la persona; se trata del encuentro
intersubjetivo definido por la presencia total y la afectacion mutua
de las dos partes que conforman el proceso de comunicacién. La
resonancia se produce cuando estd presente la compasion. Yo te
entiendo a partir de mi, tu me entiendes a partir de ti; ademas yo
aprendo de mi a través de tus acciones y viceversa. La sugerencia
de un estado de movimiento para el otro parte de mi, se alimenta
del otro para redefinirse en mi, y asi en un ciclo donde el interés
recae sobre “toda la persona” que es cada cuerpo. Me interesa
cuando el otro me habla desde su experiencia y yo lo escucho
desde la mia. Es aqui y solo aqui donde se produce la resonancia
en las dos partes, las preguntas de todo ser humano sobre su
propio re-conocimiento se empiezan a resolver y lo que se estd
viviendo no es otra cosa que el eterno aprendizaje del soma.

Lo tratado en esta investigacion es tan sencillo como un
acercamiento al sentido comun. Se refiere a aspectos que todos
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sabemos: el cuerpo, el movimiento, la comunicacion humana, la
educacion y los procesos artisticos vistos desde la perspectiva
holistica, las acciones en la vida afectadas por los sujetos en
relacion. Ademas, todo lo que necesito para acercarme al otro
es curiosidad; el compafero necesario de la curiosidad es la
sorpresa. No se trata de otra cosa que de vivir la vida misma
desde la conexidn sélida con la propia esencia; de esta manera
se produciran encuentros auténticos que determinardn el curso
del movimiento de uno y del otro.

Yo recibo la sugerencia para partir al viaje de busqueda de mi
misma y mi expresion: mi cuerpo en movimiento. Solo necesito
ubicar mi cuerpo en una posicion estable. No aquieto mi cuerpo;
la quietud es una ilusidn; le permito simplemente estar en el
presente dindmico, el cual es determinado por lo que pasa en
mi, en el otro y en el ambiente. Aqui, desde mi sensacion de
centro, puedo recibir cualquier sugerencia y partir al proceso
de exploracién de mi propio cuerpo y su potencial Unico de
movimiento. LIamese “control primario,” “Wuji,” “Samasthitih,”
“Kundalini,” figura 8, “estado levemente alterado de conciencia,”
mi cuerpo simplemente necesita contenerse en si mismo para
abrir los 0jos en todas las direcciones desde donde se aparecen
los fendmenos; de esta manera podré conducir mi cuerpo y mi
espacio a través de la energia en movimiento.

La pregunta écdmo hacer que las palabras toquen, que las
imagenes sean recibidas por la piel, que el contacto le hable
o haga imaginar al ser tocado, que un concepto evoque una
imagen o metafora?, lleva a la investigaciéon a proponer la
integracion de varios medios. Se reconoce la importancia de
dos métodos en los que no se profundiza: (1) la imitacién;
en ocasiones es necesario que el estudiante o bailarin observe
el cuerpo en movimiento de quien dirige y lo siga. (2) la
evocacién de una imagen a partir de una experiencia que no
ha sido dirigida a través de una imagen; por ejemplo, alguien
me toca mi brazo y me lo mueve hacia arriba o me lo indica
con palabras; yo en la ejecucién de la accién puedo encontrar
una cascada de agua bajando por mi cuello y deslizandose por
mi area de los trapecios sintiendo la presion del agua en la
conexion del hombro, clavicula y omoplato; de esta manera

151



152

cuadernos de musica, artes visuales y artes escénicas

relajo tensidén en este lugar, siento el peso de mi brazo y las
relaciones de las partes, asi doy inicio al movimiento.

En el ejemplo mencionado se puede ver claramente que quien
dirige el movimiento no puede tener algo en mente, pues la
interpretacién de cada uno es subjetiva; quien indica no sefiala
un movimiento especifico sino que sugiere al otro que explore
su cuerpo y su creatividad, que viva un proceso y permita a
su cuerpo sumergirse en distintos estados cinestéticos. De esta
manera promovemos la educaciéon somatica de la danza y nos
alejamos del caracter autoritario que ha sido protagonista de la
historia de la educacién dancistica.

La investigacidon ofrece herramientas Utiles para entender el
cuerpo, comunicar el movimiento y vivir procesos subjetivos e
intersubjetivos. Los contenidos pretenden ser de aplicacion en
todos aquellos contextos que impliquen el cuerpo en movimiento
(pedagdgicos, artisticos e, incluso, de la vida de cualquier
persona). En el caso de la danza, técnicas de movimiento y
procesos de arte con el cuerpo, se puede decir que las imagenes
funcionan para muchos, los conceptos para aquellos que estén
familiarizados con la terminologia que se utilice, a menos de que
se comuniquen conceptos universales como el peso, el tiempo,
entre otros. El contacto fisico es recibido por todos, ya sea el
contacto por si solo o como acompafiante de una instruccién
verbal que reitera la sugerencia, este medio siempre sera efectivo
para indicar el movimiento debido a su caracter primario y a la
inmediatez con que llega al sistema nervioso. La sensibilidad de
mi piel siempre esta lista para ser tocada, mientras que mi mente
que recibe la imagen o el concepto necesita una preparacion y
no siempre tiene la disposicién.

El tacto se ubica en un lugar privilegiado. El cuerpo que
es dirigido en la danza o en las artes del cuerpo es altamente
sensible; debido a que su conciencia cinestética ha sido cultivada
a través de la practica; esta atento, alerta, despierto a dejarse
afectar por los estimulos del mundo externo. El concepto de
respiracidon celular de Body-Mind Centering estd presente, los
poros abiertos y la gran cantidad de terminaciones nerviosas
de la epidermis estan mas vulnerables a cualquier fendmeno de
contacto que en una situacién cotidiana.
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Una persona que dirija movimiento va a enriquecer su practica
si se remite a varios sistemas que le den a su cuerpo identidad
somatica. Ademas del conocimiento técnico de la danza u otras
formas de movimiento, disciplinas como Alexander, Feldenkrais,
Body-Mind Centering, Skinner Releasing Technique, Analisis
de Movimiento Laban, Fundamentos Bartenieff, Movimiento
Auténtico, Método Franklin, Acupresion y otras técnicas de
masaje, fortaleceran el entendimiento de su propio cuerpo y las
maneras de guiar el otro.

Aspectos como la observaciéon atenta y detallada, la cualidad
de la voz en coherencia con la cualidad de movimiento, la
curiosidad y la sorpresa determinan que la experiencia tenga
riqueza. Los dos Ultimos elementos van de la mano y forman
parte de aquello que es esencial en la improvisaciéon: no cargar
mi agenda de movimiento. No se que va a ocurrir, no lo preveo,
no me predispongo, no intervienen los pre-juicios y los juicios;
simple o, mas bien, dificilmente, presencio el momento y me
muevo con él desde un cuerpo fresco que se permite ser y
estar.

Se espera que las herramientas propuestas por la investigacion
sean de utilidad para la educacion de la danza, diversas técnicas
del movimiento y las practicas artisticas que requieran la
presencia del cuerpo. Al escribir las Gltimas palabras, s6lo me
resta decir que todo lo que el lector esta a punto de acabar debe
vivirse en el cuerpo y es soélo alli, o mas bien aqui, donde se
emprende el viaje hacia el eterno aprendizaje del soma.

NOTAS

1 F. Matthias Alexander, E/ uso de si mismo. (Barcelona: Ediciones Urano,
1995) 52.

2 Reciente campo disciplinario compuesto de varios métodos, cuyo interés es
prestar atencion al cuerpo que vive la experiencia de manera total e integral;
el cuerpo subjetivo o fenomenoldgico.

3 Nancy Wozny, “Mind Your Body: Somatics 101.” Dance Magazine vol 80 no
7 (julio de 2006).

4 Mabel Todd, The Thinking Body. (London: Dance Books, 1997).
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5 Green, Hill. A somatics approach to dance. 7-8.

6 Definicion comun de esta y otras técnicas de cuerpo-mente que se basan en
el contacto y la direccion que las manos hacen sobre el cuerpo.

7 “El Control Primario actiia como reflejo principal del cuerpo. Es el encargado
del funcionamiento de todos nuestros mecanismos y ejerce el control de
nuestro comparativamente sencillo y al mismo tiempo complejo organismo
humano. Se trata de la relacion existente entre nuestra cabeza y el resto del
cuerpo, frecuentemente conocida como la “relacion cabeza-cuello-espalda.”
Es importante sefialar que esta relacion no es la de posicidn, sino la de
libertad de una respecto a la otra.” Tomado de, Richard Brennan, La Técnica
Alexander. (Barcelona: Cairos, 1993) 17.

8 “La Técnica Alexander no le ensefia a hacer algo. Le enseilia como traer mas
inteligencia practica a lo que ya esta haciendo.” Tomado de, Chris Stevens,
Alexander Technique. (London: MacDonald Optima, 1987) 17.

9 “Antes de usar el cerebro como un instrumento para la accién, debe ser
usado como un instrumento para la inaccion. La inhibicién es la habilidad de
aplazar nuestras reacciones hasta que estemos debidamente preparados.”
Tomado de, Brennan 70.

10 “Alexander Technique.” Wikipedia. <http://en.wikipedia.org/wiki/
Alexander_Technique>.

1 |a propiocepcion estd encargada de recoger informacién tanto de lo
que ocurre en la superficie del cuerpo como en su interior. Informa de los
diferentes estados de musculos y articulaciones, ademas de la posicion del
cuerpo en el espacio.

12 Muchos de los seguidores de Alexander dirian: “La Técnica Alexander es la
técnica debajo de todas las técnicas.”

13 Término que describe los trabajos de terapia de contacto o de energia
con el cuerpo fisico. Muchas veces se confunden los términos “somatico”
y “bodywork;"” sin embargo el primero, al ir mas alla de las terapias de
manipulacién, ha sido enmarcado dentro del campo de la educacién, y el
segundo corresponde meramente al terreno de la terapia. Se podria decir que
toda practica de “bodywork” es somatica.

4 Janet Adler, "Who is the Witness? A Description of Authentic Movement.”
Contact Quaterly vol XI (1987) 19-28.

s Bonnie Cohen, Sensing, Feeling and Action: The Experiential Anatomy of
Body-Mind-Centering. (Northampton: Contact Editions, 1997) 1.

6 Stephanie Golden, “Body-Mind Centering.” Yoga Journal. (septiembre-
octubre 1993) 86.

7 “Para que la danza madure como forma de arte, a los bailarines se les
debe ensefar a que miren cuidadosamente su propia experiencia fisiologica
y psicoldgica. Puede parecer que no hay espacio ni tiempo en una clase de
danza para aprender detalles de la fisiologia y la psicologia. ¢Como puede
uno aprender a bailar mientras simultdneamente presta atencion a la propia
anatomia, fisiologia, kinesiologia y contrapartes emocionales? La solucién es
una atencion equilibrada a, ambos, el ambiente interno y el externo, un tema
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importante en BMC y LMA. El movimiento saludable requiere la integracion de
estos dos tipos de atencién.” Tomado de, Martha Eddy, “Body Mind Dancing.”
Selected Readings in Participatory Arts. Studies of the Body, Somatics,
Culture, Creativity, Dance, Movement and Social Action. (Oakland: Moving
On Center, 2005) 213.

8 Todd, The Thinking Body 6.

19 | a respiracion da vida y movimiento; es un apoyo fisiolégico para todos
los procesos de vida y, por consiguiente, de movimiento. Cuando uno se
apoya en la respiracién para moverse, el movimiento se ejecuta con mayor
fluidez y facilidad. La respiracién influye cada aspecto del movimiento [...].
La respiracién es una experiencia interna de dar forma. Ofrece la base del
flujo para la Forma. Cada movimiento es o abrir o cerrar, la respiracion es el
soporte para todos esos cambios. La respiracion es la primera experiencia de
Espacio -el espacio tridimensional se descubre en el proceso de la respiracion.
Es el regulador del espacio interno [...].” Tomado de, Peggy Hackney, Making
Connections. Total Body Integration through Bartenieff Fundamentals.
(London: Routledge, 1998) 41.

20 Trene Dowd, Taking Root to Fly. Articules on Functional Anatomy. (New
York: Irene Dowd, 1995) 10.

21 Andrea Olsen, Body stories: a guide to experiential anatomy. (Barrytown:
Station Hill Press, 1991) 87.

22 En: Cohen, Bonnie. “Sensing, Feeling and Action,” pag. 36.

23 “[...] Yo casi siempre reitero la sugerencia con el contacto de mis manos.
Algunas veces comunico la dinamica fluida de ‘ver’ con el contacto. Una vez
esta comunicacion se ha establecido, el recipiente de la metafora puede
preguntarme coOmo soy capaz de usar mis dedos de una manera tan magica...
Yo me doy cuenta de lo obvio: mis manos pueden comunicar la metéfora
de ‘ver’ siendo usadas como si fueran ojos que ‘ven’.” Tomado de, Dowd
75-76.

24 “E| arte de tocar y trabajar con los patrones es una exploracion de
comunicacion a través del contacto —la transmisidn y la aceptacion del flujo
de la energia dentro de nosotros y entre nosotros y los otros [...]. En el trabajo
de ‘hands-on’, a través de tocar con ritmos diferentes, poner la atencion
en capas especificas del cuerpo, seguir lineas de fuerza existente y sugerir
nuevas, y cambiar la presién y cualidades del contacto, podemos armonizar
con los diferentes tejidos y sus cualidades asociadas de mente. Empezamos
con presencia celular (respiracion celular) y nos enfocamos en la resonacion y
el didlogo entre el cliente y el practicante. Cada tejido del cliente es explorado
por el tejido correspondiente del practicante, por ejemplo: hueso desde el
hueso, érgano desde el 6rgano, fluido desde el fluido, etc. La iniciacion de
la intencidén, basada en lo que cada persona percibe, puede ser compartido
conciente o inconcientemente por las dos personas.” Tomado de, The School
for Body-Mind Centering <http://www.bodymindcentering.com>.

25 El nombre completo del paso del ballet es “battement tend(” y significa
el movimiento del pie resbalando por el piso hacia fuera terminando en la
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punta del pie sobre el piso. "Adagio,” en ballet, se refiere a la continuidad de
movimientos amplios, realizados en tiempo lento.

26 Dowd 85.

27 QOlsen 79.

28 | a Acupresion es una técnica de la medicina tradicional china basada en
las mismas ideas que la acupuntura; el contacto se establece en puntos
de presidn sobre la superficie del cuerpo humano con el fin de estimular el
sistema de meridianos (canales especificos a través de los cuales circula la
energia vital del cuerpo).

2 Forma de improvisacion desarrollada por Simone Forti que se caracteriza
por el uso del movimiento corporal y el lenguaje hablado.

30 Hackney 31.

31 Hackney 5.

32“Cuando se esta ensefiando movimiento, el maestro puede recordar a quien
se mueve a través de las palabras o el contacto que cada célula que toca el
piso (por lo general, las plantas de los pies) puede experimentar la conexion
a través de la sensacién de abandonar el peso al piso y asi ser uno con el
soporte del suelo. El movimiento puede viajar a través del cuerpo utilizando
la sensacion de estabilidad en la tierra como base desde la cual moverse.”
Tomado de, Hackney 41.

33“Una frase de movimiento por lo general tiene varias partes: una preparacion
interna, el momento de la iniciacion, la accioén principal, una continuacién y
una recuperacion. Todo proceso de entrenamiento en danza debe mirar la
frase entera desde el momento de la iniciacion para ver si el entrenamiento
es efectivo. Cuando se estad tratando de corregir siempre regrese al inicio
de la frase, ya que la preparacién y la iniciacion determinan el proceso y
el camino del movimiento. Una vez el movimiento es iniciado, la accion se
completa por si misma.” Tomado de, Hackney 47.

34 Hackney 44.

35 Hackney 46.

36 Tomado de, Julie Grinfeld, “The idea of Ideokinesis.” Primavera de 2002.
<http://www.gse.harvard.edu/~t656_web/Spring_2002_students/grinfeld
julie_ideokinesis.htm>.

37 “La concentracidon en una imagen mental promueve una coordinaciéon de
accion muscular cuyo resultado es la linea de accidon de fuerzas en juego
en la situacién imaginada.” Tomado de, “El Imaginario y su aplicacion
al entrenamiento de movimiento.” Skinner Releasing. <http://www.
skinnerreleasing.com/articles.html>.

38 La propuesta de Eric Franklin se adapta apropiadamente a lo que busca
esta investigacion. El parte de una base somatica para proponer el “Método
Franklin.” Sus dos textos Dynamic Alignment through Imagery y Dance
Imagery for Technique and Performance tratan especificamente las maneras
de indicar el movimiento en danza, teniendo en cuenta el uso de imagenes.
3 Peggy Hackney en Making Connections, también reconoce que el
aprendizaje en el entrenamiento del cuerpo es un proceso creativo, y por esto



Barragan EL ETERNO APRENDIZAJE DEL SOMA

no puede haber una manera correcta de ensefiar o aprender. “Una mirada a
la ensefianza la determina el estilo de aprendizaje del individuo y la etapa en
el proceso del aprendizaje creativo. Hay momentos en el aprendizaje donde
es importante fusionarse cinestéticamente con la experiencia de movimiento.
Hay momentos en que los sentimientos y las dinamicas emocionales son
los principales maestros. Hay momentos en los que la practica repetitiva es
importante (ejercicios). También hay momentos en los que la comprension
conceptual del material o la organizacidén especial clara es lo que le da al
proceso de entrenamiento el siguiente nivel.” Tomado de, Hackney 31.

40 “Mind Your Body: Skinner, Skinner, Skinner.” Dance Magazine (mayo de
2006).

41 Esta y otras definiciones y ejemplos mencionados en toda la seccién
referente a Skinner Releasing Technique fueron tomados de, “El Imaginario y
su aplicacion al entrenamiento de movimiento.”

42 Eric Franklin, Dynamic Alignment Through Imagery. (Champaign: Human
Kinetics, 1996) 49.

43 Franklin Dynamic Alignment 50.

4 Franklin, Dance Imagery for Technique and Performance. (Champaign:
Human Kinetics, 1996) 32.

45 “Sin serenidad mental y control, las imagenes no tendran éxito cuando uno
se mueve.” Tomado de, Franklin, Dynamic Alignment 63.

4 Hackney 46.

47 La luciérnaga <http://www.luciernaga—clapag.com.ar/articulosrevistas/1_
contactimpag.htm>.

48 Franklin, Dynamic Alignment 61.

4 Hakomi es un método psicoterapéutico centrado en el cuerpo, creado
por Ron Kurtz. Authentic Movement y la improvisacion de contacto fueron
definidas en secciones anteriores del documento.

50 Franklin Dynamic Alignment 64.

5t Franklin dice que es diferente hacer una imagen que verdaderamente
identificarse con ello; el primer caso se da cuando dejamos que el intelecto
prime. “Si te identificas completamente con la imagen, si crees que eres la
imagen, te transformas y tus espectadores sentiréan la magia creada por esta
transformacion.” Tomado de, Franklin Dynamic Alignment 4.

52 Elizabeth Dempster, “Releasing Aesthetic with Joan Skinner.” Writings on
Dance no 14. 25.

53 “Magically Human.” A Moving Journal. Primavera de 2006. <http://www.
movingjournal.org/>.
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