Capitulo |

OBSERVACIONES SOBRE

LA ENSENANZA DEL MOVIMIENTO POR MEDIO DE
LA ATENCION CONSCIENTE

HACERSE CONSCIENTE: LA IMMPORTANCIA DE ESTAR EN EL "AQUI” Y “AHORA" cuanDO
SE TRABAJA COMO PROFESOPR DE MOVIMIENTO

Es vital estar consciente del tiempo que toma a un profesor/a de movimiento,
transmitir los principios y cédigos necesarios que se requieren durante
el proceso de ensefanza. Esta transmision necesita de mucho tiempo de
btisqueda junto al alumno/a y apunta en todo momento a continuar la
investigacion sobre los principios del movimiento.

En este ensayo mencionaré algunos de estos principios, que para mi
son fundamentales al momento de plasmar una expresion esceénica.

Comenzaré este anilisis del aprendizaje poniendo énfasis en un modo
de enseiianza que tiliza la exploracién, las relaciones y descubrimientos
del cuerpo, a través de la prictica de una atencioén profundaala experiencia

que estéd ocurriendo, como herramientas esenciales para un protesor y

director de movimiento, Mi andlisis romard en cuenta las ideas en torno

' [ sciente irector e investigador,
a la importancia del estado consciente que el acror, direct g

£ st ial, en cuantoala
Phillip Zarrilli, ha explicado; y también al trabajo sensorial, ¢en cuantoa

accién, de la profesora de movimiento y terapeura

percepcion a través de la
ge Cohen, quien ha desarrollado un

de neurodesarrollo, Bonnie Bainbrid
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amado Body-Mind Centering, M;

mérodo de investigacion somatica, Il

nalisis estar4 centrado en la importancia de entender y ser sensible a lo

que estd sucediendo con los cuerpos de los alumnos/as-actores en el aqui

y ahora. A su vez, estard en

neurocientifico Antonio Damasio,
e esencial de mi prdctica como profesora.

marcado dentro de los descubrimientos del

y en c6mo sus ideas se relacionan con el

trabajo corporal que es una part

En los primeros meses de mis estudios en Inglaterra prioricé mi
atencién en los resultados de mi trabajo, en lo que queria lograr. Todos
mis esfuerzos estaban concentrados en hacer lo que ya sabia funcionaba
extremadamente bien, pero lo que estaba olvidando cuando trabajaba
de esta forma, es que mi propio proceso era lo mds importante: estamos
constantemente en un proceso de cambio y ese cambio, asi como ocurre en
mi, les ocurre a los alumnos/as también. Después de pasar algunos meses
desempefiindome asi, pude sentir la presién de querer lograr mis metas
inmediatamente. Sin embargo, tenfa la sensacién de que el quehacer no
habia tomado la direccién correcta, porque no me estaba dando el tiempo
necesario para percibir y experimentar el proceso de trabajo. Fue en est¢

momento de no alcanzar los resultados que queria, que mis pensamientos
s[udiO.

y percepcion de lo que estaba ocurriendo durante el proceso dee
romé

empezaron a influenciar mi mente y cuerpo. En ese instante

conciencia de la importancia de mi propio proceso a través del crabajo:

los alumnos/as a los que estaba ensefiando, les debia instruir por medi(?

de'la experiencia en el aqui y ahora. Como lo explica Phillip B Zarill

mientras ' : jales:

e g
an siendo ‘disciplinados’ positivam

para ser mis e ¢ : . nees
xacto, ‘cultivados’ para involucrarse en el momento prese

no hacia un fin o yna meta”!
Esta y
fue una etapa clave, '

d i gar esce Pf
¢ qué significaba realmente

en la cual empecé a investi
- o]és) €
(ing

estar instruyendo en otro idioma

\__
1 Phillip Zarrillj Wh
» When the Body Becomes Al Lyes, New Delhi, Oxford University Press, 1998, P 21
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inmersa en otra cultura y que no era necesario enfocarse en los resultados,
como lo explican los ejemplos mds abajo. En este ensayo me concentraré
en esta realizacién fundamental sobre la ensefianza y discutiré como llegué
a esta elaboracién a través de mi practica como profesora. Durante mi
trabajo como docente de movimiento, a través del uso de varias formas
para comunicar mis métodos de ensefianza, desarrollé un entrenamiento
de movimiento, bien especifico, sin embargo, habia una parte de esa
operacién que habia olvidado y eso era el “aqui” y “ahora”. En las sesiones
de formacién siempre quise encontrar el momento en que pudiera traer
algo nuevo a los alumnos, ya que pensaba que si encontraba lo que les
interesaba podria lograr que se involucraran mds atin en el trabajo. Los
alumnos/as con los que trabajé en Londres parecian no reaccionar frente
a los ejercicios de la misma manera que lo hacian los alumnos/as en Chile.
Después, al enfocarme en el momento y darme tiempo para observarlos/as,
adverti de que sus reacciones, casi siempre estaban ocultas en la necesidad
de plasmarlas en acciones especificas. Como lo expresa Bonnie Bainbridge
Cohen: “Es a través de nuestros sentidos, que recibimos informacién de
nuestro ambiente interno (nosotros mismos) y del ambiente externo (los otros
y el mundo). El cémo filtramos, modificamos, distorsionamos, aceptamos,
rechazamos y usamos esa informacién es parte del acto de percepcién™.
En consecuencia, esto se convirtié en el punto de partida del trabajo con
los alumnos. Después de algunas sesiones, comprendi que era necesario
apoyar a los alumnos a través de tomar conciencia del presente y sentir la
experiencia de ese momento tinico de sucesos y descubrimientos durante el
ejercicio. Era importante percibir donde estaban los bloqueos y as ayudarlos
a abrir esos canales en sus cuerpos, de tal manera que liberaran esa energia
y estuvieran abiertos para que la experiencia y los hallazgos sucedieran.
Por ejemplo, en mi prdctica de ensenanza pedagdgica en el programa BA

MT Movimiento de ler afio, con el profesor Andrei Biziorek, indiqué a los

2 Bonnie Bainbridge Cohen, Sensing, Feeling, and Action, USA, Contact Editions, 1997, p. 5.
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lumnos: “Cambiando el peso de una pierna a otra, dando un paso... ry,
brazos suben a medida que inhalas, empujando el aire, como si flotaryg en
el aire, y cuando bajas, con la exhalacién, el cuerpo se derrite en ¢] suelo
a medida que sientes las plantas de los pies en el piso™.

Era importante estar atenta a la experiencia de intercambio con Jos
alumnos. Antonio Damasio (neurocientifico) explica cémo la existencia de
las neuronas espejo nos ayudan a comprender este intercambio: ... ¢] ro|
que tales neuronas pueden cumplir en ayudarnos a entender las acciones
de los otros al colocarnos en un estado corporal comparable™. Como
profesora de movimiento y a través de esta experiencia de percibir a los
otros, con diferentes necesidades y en un contexrto cultural distinto, Bonnie
Bainbridge Cohen explica, cémo el centrar el cuerpo-mente ayuda a este
proceso: “En el BMC, ‘centrar’ es un proceso para alcanzar el equilibrio,
no un lugar de llegada. Este proceso de equilibrio se basa en el didlogo, y
el didlogo se basa en la experiencia”™.

Damasio va mis all4, diciendo cémo la empatia con otros hace que esta
experiencia de intercambio sea posible: “La conexién que hemos establecido
entre nuestros propios estados corporales y el valor que han adquirido para
nosotros puede transferirse a los estados corporales simulados de otros.
El rango del fenémeno denotado por la palabra empatia le debe muchoa
esta disposicion™. Para mi, las neuronas espejo tratan sobre una “relacion
dindmica” en que uno se intenta acercar al estado interno de otra persona.
Por ¢jemplo, al observar cémo un alumno/a experimenta el hacer, €st
puede convertirse en lo mismo como si yo lo estuviera experimcntando,
incluso mis cercano a |a experiencia fisica del alumno en ese momento:
aun cuando yo no lo haya vivido. Rhonda Blair (neurocientifico), habla

de est “ Y cnci
€ concepro de “relacién dindmica” en el 4rea de la neurocienci?

_—

S\ W W
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ORSERVACIONES SOBRE LA ENSENANZA DEL MOVIMIENTO POR MEDIO DE LA ATENCION CONSCIENTE

social junto con la “empatia” de los unos con los otros: “sabiendo de
los sentimientos internos de alguien. .. Alguien que imaginamos. Es un
mecanismo de supervivencia. Te observo estirindote para alcanzar algo,
es lo mismo a medida que yo me estiro para alcanzar algo... percibiendo
la accion. Quédate en el presente, y lo mds vivo, posible™.

Los alumnos/as de primer afo del MA Teatro Musical con los que
estaba trabajando, me parecian diferentes de los alumnos/as chilenos a los
que estaba acostumbrada a ensefar, con quienes siempre habia establecido
un intercambio de ideas y experiencias y un buen tiempo de reflexion.
Esta situacién distinta y particular, era nueva para mi (por la diferencia
cultural y por las pocas horas précticas con las que contaba) y se requeria
una mejor percepcion sobre qué tipo de trabajo los beneficiaria realmente
y cémo podria involucrarlos en el proceso de descubrir sus cuerpos, sus
bloqueos durante sus acciones y movimientos. Debfa encontrar una manera
precisa de senalar sobre el mecanismo del cuerpo, las interconexiones
entre las partes de todo el organismo, entre los distintos sistemas, a
través de la exploracién de sus acciones y su alineamiento corporal en ¢l
“aqui” y “ahora”. Bonnie Bainbridge Cohen describe sus descubrimientos
tempranos: “Conocia la sensacion del movimiento por la danza, pero no
conocia la mecénica de cémo funciona el cuerpo™. Para mi esta era una
manera préctica de pensar en cémo trabajar con los alumnos, quienes no
necesariamente estaban conscientes de la relacion y conexiones existentes
entre las diferentes partes del organismo. Cohen contintia describiendo
su proceso: “Es hacerse consciente de las relaciones que existen a lo largo
de nuestro cuerpo/mente y actuar desde esa consciencia™. El tiempo que

pasé como estudiante de teatro en Chile, luego como ayudante, y después

Rhonda Blair, Affective Science and Performance: Interdisciplinary Dialogues, Mesa redonda, 1CA en
colaboracién con el Centre for Cognition Kinesthetics and Performance de la Univerisdad de Kent,

2012.
Cohen, Sensing, Feeling, and Action, p. 11.

lbid.
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como profesora, con mas de treinta afos de experiencia ensefiando,
estuvieron afectados por la dureza de la Dicradura. Me di cuenta de que
me habia romado algunos afios comprender la suavidad de simplemeng,
ser y percibir quién eres en el momento presente, al estar en tu centro,
alineada con tu columna y permitir que la atencién consciente y el flujo
de tu respiracién acompafen este proceso. Como enfatiza Cohen: “E]
respirar es un movimiento interno. Subraya el movimiento del cuerpo a
través del espacio externo... A medida que el proceso de respiracién se
percibe y se siente, los bloqueos inconscientes se pueden liberar™. En ese
momento observé, de que cuando aparecian bloqueos en el alumnof/a, era
importante lograr que descubriese a través de su propia percepcion, su
cuerpo en el espacio y el flujo de su respiracion junto a la direccionalidad
del movimiento en esa determinada operacién. También que descubriera
cOmo ejecutar esa accion especifica a través de los detalles que la componen
y dénde estdn las obstrucciones particulares cuando se estd realizando ese
accionar, enfocando la atencién en trabajar a través de esa dificultad. Me
pregunté durante ese proceso: “;Cémo pueden los alumnos/as alcanzar
un estado de consciencia y atencién en sus sesiones de precalentamicnto?

Ejercitando el foco de su atencién tanto afuera como adentro de sus

»nl]

cuerpos™ . Al final, se debe trabajar en los obstdculos para retirarlos ¥

permitir la corriente energética de movimiento dentro de la accién,  través
del flujo de las conexiones internas del organismo. “Moviéndose en e
espacio, tan sélido como una piedra, en un espacio liquido, atravesando
la resistencia del aire. . ™2

Vivenciar este estado de atencién, por ejemplo, ocurrié un dia en
clases, mientras los alumnos de Teatro Musical intentaban descubrif 2
través de un ejercicio de percepcién, cémo estar conscientes del espacio

circundante. Empecé a trabajar con uno de ellos, muy especificamente con

—_—

10 Op. cit., p. 6.

11 Dz:an:a de trabajo, 31 de enero de 2012.
12 Diario de trabajo, 8 de febrero de 2012.

18

Escaneado con CamScanner



OnSERVACIONES SOWRE LA ENSERANZA DEL MOVIMIENTO POR MEDIO DE LA ATENCION CONSCIENTE

lo que el alumno habfa detectado durante el ejercicio. Fue un momento
revelador, un intercambio de conocimiento entre ambos, en el presente.
Como dijo la maestra inglesa Vanessa Ewan: “La experiencia del alumno
es muy importante. El proceso del hacer, el proceso de descubrir. Estar
aqui y ahora™”. Con este alumno en particular, teniendo problemas él,
para sentir fisicamente la resistencia del aire y el trabajo energético que
eso significa, pensé que podria resolver este problema, al percibir poco
a poco su cuerpo en el espacio, a través de la iniciacién del movimiento
desde distintas partes de su corporeidad, una a la vez, hasta que todo su
cuerpo pudiese estar consciente y atento a los 360 grados del espacio a su
alrededor, en especial, ese espacio tan olvidado, nuestra espalda. Acd pude
apreciar cudn importante son los detalles cuando se construye el todo. El
alumno estaba poniendo su atencion en los resultados de la accion que queria
realizar y su rostro era como una méscara luchando contra el aire para el
logro de un fin. No estaba consciente de los detalles de su accionar, a través
del trabajo de traslado de peso y el uso de diferentes calidades de energfa,
que necesitaba emplear para empujar ese aire y hacer tal esfuerzo. Lo que
debia hacer era prestar atencion a la calidad fisica que se genera, desde los
impulsos internos de esa determinada parte del cuerpo y a lo que estaba
ocurriendo fisicamente en ese momento, a la manera particular de resistir,
de accionar. El alumno no estaba consciente de que la forma externa, no era
el paso importante para lograr expresividad, sino mds bien era el proceso
de percibir con los sentidos cada parte de su cuerpo interno y externo, en
el movimiento del cuerpo al ejecutar esa accién especifica, de empujar. Se
trata de poner el foco de atencién en el momento presente, en la realizacién
de esa accion concreta. Se trata de alcanzar un estado consciente, tanto para
el alumno/a, como para mi como profesora. A través de la observacién de
¢jercicios corporales en las artes marciales, Zarrilli explica cémo dirigir la

atencién del alumno a través de la repeticién de un ejercicio, esto ayuda a

13 Diario de trabajo, 13 de marzo de 2012,
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sentir y a tener conciencia del en foque interno y de la respiracion: “Al lleyy,
constantemente al alumno a puntos de enfoque especificos, se previene
que termine habitudndose descuidadamente, divagando ausente a través
de los gestos de un ejercicio, y le ayuda a desarrollar un estado elevado
de consciencia interna y una respiracion correcta”™. Le pedi al alumno
que comenzara de nuevo, tal como uno comienza a tejer un sweater que
se ha desarmado; debes empezar de nuevo, paso a paso, estando atento a
cada detalle que construye los movimientos del tejido, de la trama, desde
las conexiones internas del cuerpo hacia el exterior. Fue un momento de
realizacién para los dos, un proceso donde no habia un objetivo inmediato
frente a nosotros, pero uno que llegé al final: darle tiempo y atencion a
la necesidad de explorar el cuerpo y su accionar en el espacio en el aquiy
ahora. En mi unidad de Direccién de Movimiento, mientras trabajabaen
un ejercicio, dirigiendo la escena de sonimbula de Lady Macbeth, le pedi
a la actriz, que explorara los sentidos, como una manera de biisqueda fisica
y acercamiento al cuerpo del personaje y enfaticé que usara un enfoque
fisico-sensorial en el trabajo, para que fuera descubriendo y construyendo
con el foco puesto en su propia sensibilidad, los movimientos y ]as acciones
fisicas particulares y necesarias para la construccién del personaje de Lady
Macbeth®.

Después, en el trabajo junto a la colega Jessica Blaxland Ashby y 2
actriz Ana Valerio y de igual manera, en Italia Conti Theatre School (Escuel?
de Teatro en Londres), pude poner en prictica, aparte del mérodo dc- [as
acciones fisicas que estaba utilizando, esta conciencia sensorial, Ofgénlcai
fisiolégica y de acercamiento a la anatomia del cuerpo del Personajc’ '
dlsponcr toda mi atencién en cada momento y detalle de las acciones
que se estaban ejecutando y su estrecha relacién con los cuerpos de ©°

a ; y . ficos:
lumnos/as y actrices. Trabajé con ellos/as usando ejercicios €SP‘:‘:lﬁ

14 Zarrilli,

When the Body Becomes All Eyes, p. 127.

15 Diario de trabajo, 2 de febrero de 2012.
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Esta experiencia consistié en enfrentar al alumno/a con su propio enfoque
fisico-sensorial en nuestra investigacion teatral. Habia que preguntarse,
¢qué estaba pasando en ese momento? :Cuil era la accién? ;Cémo estaba
organizado el cuerpo en la ¢jecucién de esa accién? ;Cudles eran las texturas
involucradas en ese accionar? ;Los detalles que informan la accién? ;La
relacién con los otros? ;Y la relacién del organismo, por medio de los
sentidos con el espacio circundante? Cohen entrega una explicacién clara
de este proceso: “el percibir con los sentidos no es una motivacién; nuestra
motivacion es la accidn, en base a la percepcion™®. En ese momento la
investigacion y exploracion estaba enfocada en las manos, extremidades y
cuerpos de los alumnos/as actuando en la obra Machinal, en el modo en que
alcanzan la sensibilidad de tocar el aire, una persona u objeto. Necesitaba
lograr que comprendiesen que no se trataba solamente de percibir sus
propias extremidades, sino que de estar atentos y percibir las acciones, que
por ejemplo, hacen mover esas manos. Acentuando esto, especificamente
con el gjercicio con este alumno, ambos estibamos con la atencién en “la
exploracién de lo que estaba ocurriendo en ese momento, fisicamente,
a través de la percepcién sensorial de las manos y su direccionalidad en
el espacio™’. Como lo explica la propia Cohen: “Con el fin de percibir
con claridad, nuestra atencién, concentracion, motivacion o deseo, debe
enfocarnos activamente en aquello que vamos a percibir™®. Los sentidos,
me ayudaron a encontrar en el cuerpo de cada uno de los alumnos/as,
resultados sorprendentes y mantuve activo el trabajo de percepcion y
basqueda en clases. Trabajé junto a ellos/as en recalcar los detalles de sus
acciones, las cuales habian descubierto por medio de su propia corporeidad.
Es decir, el cuerpo en sus detalles, no sélo como entidad biolégica, sino
como potencial del ser humano en la inmensidad de su imaginacién,

junto a su historia personal y a las memorias relacionadas con sus aspectos

16 Cohen, Sensing, Feeling, and Action, p. 64.
17 Diario de trabajo, 27 de febrero de 2012.
18 Cohen, Sensing, Feeling, and Action, p. 5.
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psicolégicos. Un cuerpo orgdnico en definitiva, que constantemeng,
descubre cémo moverse de un nivel al otro. Aun cuando los resultados
llegaron después, incentivé a los alumnos/as a que comprendieran, por
ejemplo, el principio de traspaso de peso necesario a ocupar dentro de
la realizacion de la accién y a no preocuparse de la forma de un lenguaje
corporal deseado. No se trataba de ensenarles una forma y modo de usar
su propia expresion corporal. Se trataba de los sentidos en si mismos, |2
experiencia de éstos en el momento de ejecutar la accién a través de todos
los detalles que construyen ese momento y en relacién a cada parte del
cuerpo, a cada conexion entre las diferentes partes del cuerpo. También
a nivel psicofisico y espiritual.

Nada puede ensearse por separado: debia instruir algo fundamental
en ellos/as, que es la experiencia tinica de lograr este “darse cuenta”, que una
parte del cuerpo cambia con una accién, y que inmediatamente ocurrirdn
otros cambios en otras partes del cuerpo. Todos somos una red de conexiones
e intercambios en nuestros cuerpos. Esta bisqueda de apreciacion sensorial,
participaba fuertemente en lo medular de mi enseianza, reforzada por los
conocimientos de anatomia durante mis estudios (ver Apéndice A). Por
consiguiente, en lugar de seguir adelante con distintos tipos de ejercicios,
permaneci con el enfoque particular del ejercicio de traspasar el pesoy
exploré més profundamente los cambios que ocurrieron a nivel fisico. El
alumnoyy yo, empezamos a estar conscientes de todos los pequeios detalles

que estaban apareciendo dentro del cuerpo, mientras hacfamos el ejercici®
de empujar resistiendo el aire

. s . e jrurd
. y repitiendo la experiencia de la part!
Isica.

Era “el hacer” y “el cémo™ Io que me importaba. Al acercarme?
¢ste conocimiento fundamental, me interesaba menos la idea de alcan?’
un resultado especifico. Mj atencién estaba en el proceso de CxPloraCién'
percibir con los sentidos Y experimentar el proceso de cada alumno/a €7

arti /a
particular. Este fue yn Paso donde nuevas cosas empezaron a cmcrger-)'
revelarse frente g Jos alumnos icion

s fas. Por ejemplo, por medio de la repet
del principio de traslado de pe

darun
50, los alumnos/as se concentraron €0
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