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Introduccién

A la par que me desarrollaba como actriz en el Colegio de Literatura
Dramética y Teatro, tuve la fortuna de estudiar para bailarin ejecutante de
danza contemporanea en la Escuela de Danza Contemporanea Ollin Yolliztli,
en donde vivi las diferencias de la formacion del estudiante entre ambas
disciplinas, absorbiendo los conocimientos de cada una, motivandome a
integrarlos en mi trabajo. Me percaté de las ventajas que tenia sobre mis
compafieros en ambas disciplinas: en la danza, mayor calidad interpretativa; y
en el teatro, mas posibilidades para acceder al disefio de la corporalidad del
personaje, asi como también una mayor comprensidn en las clases de
expresion corporal.

En el Colegio de Literatura Dramatica y Teatro tuve por maestros a
Marco Antonio Novelo y a Juan Gabriel Moreno, quienes abordan la expresion
corporal desde distintos puntos de vista. Como profesores tienen muchos
factores en su contra, pues la cantidad de horas designadas para estas
materias no es suficiente mas que para ver los contenidos someramente, sin
contar con la apatia de los alumnos, quienes desconocen su cuerpo.

Esta tesina surgid, por un lado, al no comprender que mis compaferos
del colegio, y de otras escuelas (con los que trabajaba en ese momento)
desconocieran su cuerpo y el espacio escénico; y por otro lado, el tratar de
traducir, sintetizar y elegir qué, de lo que yo habia aprendido a nivel dancistico
era relevante para el quehacer teatral; entonces decidi hacer un taller que
pusiera orden a mis ideas y resolviera mis inquietudes.

Para realizar el taller me di a la tarea de observar en que se diferencian
el teatro de la danza, y de este modo integrar los conocimientos que cada
disciplina me aporta como artista escénico. En la blusqueda para integrar los
conocimientos de dichas disciplinas, me llamo la atencién el cuerpo -
herramienta principal en ambos casos- por la complejidad del mismo.

El cuerpo, que es tratado de forma diferente en cada disciplina y sus
terrenos son tan amplios, que el ser humano ha desarrollado diversas ciencias
para su estudio, como la medicina, la psiquiatria, la psicologia, la nutricion, la

biologia, la quimica, ademas de otras; sin embargo, considero que los

4



discursos y debates que actualmente se han generado alrededor del cuerpo
deben estar dentro del conocimiento del actor, para revalorarse a si mismoy a
su quehacer dentro del arte.

En el recorrido por la vida y las distintas etapas del desarrollo, el ser
humano utiliza sus capacidades conscientes y su experiencia para
desenvolverse; no obstante, el contacto con la realidad se da por medio de los
sentidos. Somos cuerpo, y en él esta escrita la historia de cada uno y también
la de la cultura a la que pertenecemos. Con él nos desplazamos en la vida,
con encuentros y separaciones. Es por medio de él que conocemos la
realidad.

El cuerpo también es el frente de la batalla, inseparable del mundo, tal

como dice Maurice Merleau-Ponty:

Pero el cuerpo, no es una categoria abstracta sino el punto de vista de cada quien

sobre la realidad, su vehiculo de ser ante el mundo.?

En la actualidad la tecnologia ha multiplicado las formas de
comunicacion, el teléfono fijo ha sido desplazado por el Internet y los teléfonos
moviles, ha despersonalizado las relaciones humanas, olvidando el contacto
fisico y sensible, puesto que entablar lazos con el otro, nos confronta con
nosotros mismos, nuestro ser y postura ante la vida, para posteriormente
confrontarse con el otro. Dicha situacion crea un escudo que protege a un
humano de otro ¢De qué lo protege? Esta respuesta varia. Se puede hablar
de la aceptacion propia, de la incapacidad de relacionarse, de la frustracion,
de una falta de reconocimiento, en fin. Un reconocimiento constante y
necesario, puesto que involucra al ser humano en su totalidad, como un
sistema en donde confluyen factores conscientes, inconscientes, psicologicos,

fisiologicos, bioldgicos, sensibles, entre muchos otros.

! En esa linea, A. Rico Bovio, fildsofo latinoamericano contemporaneo, hace un serio intento
de desarrollar una concepcidn integradora, que supere dualismos y reduccionismos.
Considera el cuerpo como una realidad compleja recapitulacion del proceso evolutivo, de
configuracién “poliédrica”; y segun este autor varios niveles celular, organico, social y
personal) coexisten sin menoscabo de su unidad funcional: Margarita Baz en Metaforas del
cuerpo. Un estudio sobre la mujer y la danza, p. 21.

% Rico Bovio, Las fronteras del cuerpo. Critica de la corporeidad México, Cuadernos de
Joaquin Mortiz, 1990. p. 38.



La cultura impone modas en las cuales la poblacién entra aun a costa
de la salud, provocando enfermedades como la anorexia o la bulimia a la par
de manifestaciones como la pornografia, que parcializa al cuerpo, exaltando y
deformando las zonas erdgenas de su estado natural, de esta manera el
cuerpo aparece como una mercancia para ser objeto y blanco del poder.

El poder se manifiesta en el cuerpo a través de las instituciones
(religion, estado, familia, escuela, medios de comunicacién, empresas
privadas), por medio de ellas aceptamos reglas, modas, 6rdenes, disciplinas y
tecnologias; las ataduras ideoldgicas son trasformadas en grilletes corporales.
El cuerpo aprende, asimila, organiza y elige gestos, modos de moverse,
modos al hablar, modos al pensar. Se apropia de ellos, naturalizandolos,
encarnandolos, incorporandolos a si mismo, hasta conseguir una armadura o
coraza corporal, a la que viste y adorna, de acuerdo a lo que le gusta o le
conviene; personal o socialmente, construye su yo personal. El cuerpo no
s6lo pertenece al mundo bioldgico, es también una construccion cultural.

Histéricamente el cuerpo ha enfrentado diversas batallas de acuerdo a
su gobierno. Foucault sefiala que, el dispositivo del cuerpo supliciado hizo de
la muerte un espectaculo, tal como sucedié con la invencion de la inquisicion
en la edad media que, como aparato de control social, invento multiples
formas de tortura para disfrutar del dolor que ejercia en el otro, llevandolo a
extremos legalizados. El estado cambio dicho método por otro: el cuerpo
vigilado, en donde la mirada se transforma en un método igualmente eficaz,
complementandose con la disciplina, que fue incorporada en la milicia, método
gue conforma cuerpos ddéciles, habiles y listos para obedecer. Sin embargo, la
disciplina se perfecciona con la regulacion del tiempo del condenado que
ahora se encuentra en una carcel, lugar en donde los cuerpos son vigilados,
disciplinados y condenados. Estos métodos de control en lugares especificos
no excluyen al resto de la sociedad, ya que son igualmente aplicados en
condiciones laborales y religiosas, convirtiendo al cuerpo, en si mismo en una
prision.

La cultura occidental dentro de la que los mexicanos estamos inmersos
histéricamente, nos liga a la religion catdlica que conserva la dualidad cuerpo-
mente, la cual afirma que el ser humano no debe manchar su alma con los

placeres mundanos, carnales; el cuerpo no debe gozar porque es quien aleja
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a los hombres de dios, en él recaen los pecados y debe ser castigado, ya que
sblo produce vicios. Afirma también, que el hombre puede acceder a
comunicarse espiritualmente con dios por medio del sacrificio, es decir, del
cuerpo martirizado.

A la lista de instituciones que acorralan al cuerpo dentro de sus reglas,
se afiade una mas, los medios de comunicacién masiva, que han tomado el
lugar preponderante que habia mantenido la religion, el cuerpo dejo de ser el
lugar de los pecados para transformarse exclusivamente en una mercancia.

El capitalismo voraz ha promovido un culto alrededor del cuerpo
creando diversas tecnologias corporales, ha construido una imagen corporal
ideal que seduce al individuo, quien por lo general no se pregunta lo que
verdaderamente necesita y consume, orillado de este modo, a entrar en los
canones europeos o estadounidenses (alto, delgado, caucasico, rubio, etc.), y
generando asi racismo y grandes ingresos a los empresarios.

Este culto exagerado al cuerpo ha impregnado todas las areas,
malentendiendo lo relacionado con la salud fisica, que en muchas ocasiones
ya no es parte de una necesidad, sino de un hedonismo exacerbado.

Con un panorama como este, en donde la problemética del cuerpo es
sumamente compleja, porque intervienen infinidad de factores ¢qué papel
juega éste en las artes escénicas? ¢COmo se inmiscuyen las artes escénicas
en el cuerpo humano? ¢De qué modo se expone en el escenario? ¢Coémo y
hasta donde un actor lo mantiene en éptimas condiciones? ¢Hasta donde el
virtuosismo de la danza aleja al espectador? Estas preguntas tratardn de
resolverse dentro del taller, asi como en el ensayo escrito que realice el
alumno/actor.

A lo largo de la historia del teatro occidental han existido diversas
criticas que sefialan la falta de teatralidad, pues en algunas épocas estaba
cercado por el texto, como lo manifiestan Decroux, Grotowski, Barba y Artaud,
por mencionar algunos.

Artaud afirmé que el teatro se habia alejado de la teatralidad y se
limitaba exclusivamente al texto, que las culturas orientales le ayudaron a
redescubrir aquella ritualidad en donde el cuerpo simplemente estaba
presente y ninguno de los elementos teatrales opacaba al otro. Por ejemplo,
en las danzas balinesas, se hace hincapié en la gestualidad, esa expresion
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corporal olvidada, segun él, en el teatro de su época. La danza hindu esta
totalmente ligada a la ritualidad, por medio de ésta se cuentan historias divinas
a traves de un lenguaje codificado muy especifico.

Una serie de factores y recursos son necesarios para que se consume

el hecho teatral. José Ramoén Alcantara comenta:

El teatro no es, pues, lo que se narra en un texto sino lo que ocurre en el escenario, y
lo que ocurre en escena es la construccion de un personaje. Un personaje en la
escritura dramatica no es mas que un esguema que el cuerpo asume para
transformarlo en una persona de carne y hueso: en un actor que crea, que revela
“algo”, con su cuerpo, con su gesto, y tal vez, con sus palabras que en este caso son

una extension o dimensién de su cuerpo.®

Entonces el cuerpo del actor no solo es un vehiculo para consumar el
hecho teatral, sino que pone y expone su esencia y particularidad en el
personaje que crea y se presenta en un escenario.

En oriente no se considera al cuerpo como un lugar mundano, sino que
a través de éste se tiene acceso a dios. Es el vehiculo por el cual existe la
comunicacién con lo divino. El teatro balines, la danza hindd, las préacticas
chamanicas y el teatro N6 son un claro ejemplo de esto. Artaud manifiesta
claramente que es en el cuerpo y por medio del rito en donde se hace

presente el contacto o comunicacion con el cosmos:

Abruptamente, estamos en plena lucha metafisica, y la rigida apariencia del cuerpo en
trance, paralizado por el horroroso asedio de una tempestad de fuerzas coésmicas,
expresa esa puja con tal danza frenética, tiesa y a un tiempo angulosa, que de pronto

sentimos cOmo el espiritu cae en vertiginoso descenso.*

¢Por qué volte6 Artaud a oriente? ¢Por qué mird las practicas
chamanicas? ¢Por qué se acerco a distintos grupos indigenas de México?

Gabriel Weisz dice:

® Alcantara Mejia, José Ramon, Teatralidad y cultura hacia una est/ética de la representacion.
México D.F, Universidad Iberoamericana, 2002. p. 44.
* Artaud Antonin, El teatro y su doble. México, Grupo editorial Tomo, 2002, p. 64.



Sucede que al momento de escribir sobre su cuerpo nos brinda un conjunto de textos
que nos devuelven la posibilidad de arrancar el cuerpo del imperativo colectivo y con
ello imaginarlo en un espacio marcado por el derecho a nuestra diferencia [...] Artaud

usurpa el trabajo de dios para volver a crear un cuerpo alejado del imperio corporal.®

Artaud trataba de desestabilizar la imagen del cuerpo propio a través de
estas practicas, y encontré fuera de occidente esa necesidad de encontrar la
teatralidad a través del rito y el cuerpo.

El rito, por su origen, sus fines y necesidades, no hacia esta distincion
gue en occidente hemos hecho. Las especialidades han hecho la separacién
de las artes. Por un lado el teatro es el arte de la representacion a través de la
palabra y la danza exclusivamente del cuerpo, sin embargo, histéricamente,
en la danza, también ha existido esta necesidad de volver al origen, de
expresar con el gesto y en ocasiones con la palabra, hasta disolver los limites
de las diferentes disciplinas.

La danza teatro es un género aparentemente nuevo, sin embargo esta
nomenclatura vuelve a ser una limitante, y lo que verdaderamente se busca se
disuelve. El espacio de integracion, en donde los limites, las fronteras queden
un poco difusos, quiza promueva simplemente la busqueda de una postura
ante la realidad.

La danza (escénica) es una forma de conocimiento de la realidad,
sensibiliza y seduce al cuerpo. Ademas de que, como su fin es producir un
placer estético, trabaja de manera profunda los huesos, muasculos vy
articulaciones. El manejo del espacio es distinto, le interesa crear imagenes y
caminos de movimiento, por lo que crea conceptos y técnicas especificas para
lograr su objetivo. Para un actor conocer el lenguaje especifico de la danza no
le servirdA de mucho, sin embargo, encontrar el germen del movimiento e
identificar las sensaciones que produce en Su propio cuerpo e ir
reconociéndose al través del movimiento y el gozo de este auto-conocimiento,
puede permitirle (por medio del ejercicio y la repeticiébn) mayor libertad en el
espacio escénico.

La intencion de entrelazar la danza con el teatro, es en primer lugar

para tratar al cuerpo que somos de manera integral y compleja en los terrenos

® Weisz Gabriel, Cuerpos espectros, México, UNAM, 2005, p. 52.



teatrales, acercandolas para observar hasta donde se disuelven sus fronteras
y si realmente existen éstas. No obstante un entrenamiento corporal que no
ponga énfasis en la reflexion simplifica las posibilidades que el cuerpo ofrece,
no por racionalizar todo y anular la sensibilidad, sino mas bien, por ser
capaces de confrontar la realidad desde una manera mas compleja. Por esto
el taller tiene como principal caracteristica ser teorico-practico, para poder
lograr una reflexién sobre la teoria pero también sobre la practica.

El taller esta dividido en tres ejes tematicos, con el fin de darle al
alumno un panorama general del cuerpo desglosado paulatinamente. El
primero Estructura corporal propia, en donde se pone énfasis a que el
alumno/actor conozca que es la esquema, imagen y estructura corporal para
movilizarlo de su estado permanente, integrando también el conocimiento de
la anatomia humana. El segundo Exploracion de posturas: ataque y defensa,
que integra el panorama cultural del cuerpo, al mismo tiempo que contindia con
la descripcién de los ejes y planos a nivel anatomico, asi como de las posturas
de ataque y defensa. En el tercero Cuerpo preciso en el espacio escénico
agrega una pequefia seccion de la técnica de Rudolf von Laban, la kinética y
la proxemia para enseguida incorporarlos al trabajo teatral, en especifico en
un monologo y un ensayo escrito. A nivel dancistico elegi técnicas de
fortalecimiento como el ballet y la técnica Graham de danza moderna, ademas
de otras técnicas alternativas de liberacion muscular -como el release-
alternadas desde el inicio, para en primer lugar desestabilizar al cuerpo y
después concientizarlo y fortalecerlo.
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.  TALLER: VIVENCIA Y RELFEXION SOBRE EL CUERPO EN EL
ESPACIO ESCENICO

Modalidad: Taller teérico-practico
Duracion: 60 horas
Va dirigido a: estudiantes o profesionales del teatro

No. Maximo de alumnos: 8

Presentacion

Este taller aborda al cuerpo desde distintas perspectivas, con el fin de no
separar, sino mas bien integrar, la sensibilidad y la razén. Para conseguirlo, el
taller fue concebido de manera tedrico-practico, donde las distintas nociones
del cuerpo harén posible comprender la complejidad del mismo.

La perspectiva teorica constard de conceptos dancisticos como peso,
elevacion, elasticidad, etcétera. Se hablara sobre el cuerpo psicolégico, social,
politico, poético y teatral.

La perspectiva practica incluird ejercicios dancisticos, basados en
distintas técnicas que se conviertan en herramientas para el trabajo teatral,
con el fin de lograr un lenguaje corporal claro y consiente en el espacio

esceénico.

1.1 Objetivo general
e EI alumno / actor profundizar4 sobre su cuerpo como un sistema

complejo

1.1.1 Objetivos especificos
El alumno / actor:
e Revalorara el cuerpo como sistema complejo
e Conocerad al cuerpo en diferentes niveles: anatomico, psicologico,
social, gestual, espacial y escénico.
e Practicara ejercicios dancisticos

e Elaborard un lenguaje corporal claro y sintético.
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1.2 ESTRUCTURA CORPORAL PROPIA

1.2.1

Objetivos

El alumno / actor:

1.2.2

Ejercitara diversos ejercicios corporales y secuencias de movimiento
para posteriormente manejar habilmente su cuerpo.

Leer4, analizard y debatird diversas nociones del cuerpo a nivel
anatémico.

Conocera diversos conceptos: respiracion, peso, elevacion, elasticidad,
flexibilidad, huesos, mdusculos, articulaciones, imagen corporal y
estructura corporal; para utilizarlos de manera consiente en la practica

de los ejercicios.

Contenidos
» Estructura corporal propia
¢ Imagen corporal

¢ Esqguema corporal

Respiracion

Como canalizador del dolor

Como instrumento para la relajacion
Respiracion ligera

Respiracion media

* & & ¢ ¢ Y

Respiracion profunda

Y

Huesos

Estructura del hueso
o Huesos largos
o Huesos cortos

o Huesos planos

12
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o Huesos irregulares
¢ Articulaciones
Tipos: a) fibrosa
b) cartilaginosa
c) sinovial
d) de encaje reciproco
Movilidad de las articulaciones
Peso de los huesos

Flexibilidad de los huesos y articulaciones

*® & & o

Osificacién de los huesos y articulaciones

Musculos

Caracteristicas del tejido muscular
Accion muscular isoténica e isométrica
MuUsculos agonistas y antagonistas

Contraccion por medio de la relajacion

* & & ¢ ¢ Y

Elasticidad: extremidades inferiores, superiores y tronco

Actividades genéricas

Ejercicios corporales que dispongan al alumno al reconocimiento de su
cuerpo

Ejercicios corporales que despierten los huesos, articulaciones y
musculos

Conceptos investigados por el alumno

Conceptos expuestos por el docente

Ejercicios formativos basados en las técnicas Graham, Release y
Contrologia

Lectura grupal

Reflexion grupal
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.3 EXPLORACION DE POSTURAS DE ATAQUE Y DEFENSA

[.3.1 Objetivos

El alumno / actor:

Debatira diversas nociones del cuerpo a nivel politico y social

o Diferenciara las sensaciones que se producen entre una posicion de
ataque y otra

e Explorara con los diferentes puntos de apoyo y posiciones de ataque

e Conocera en su cuerpo el punto de equilibrio a nivel teérico y practico
1.3.2 Contenidos
» El cuerpo como construccién cultural
Equilibrio
Equilibrio estable

Equilibrio inestable

Base de sustentacion

* & o o Y

Puntos de apoyo

Y

Ejes y planos
Ejes:

o Sagital

o Frontal

o Transversal
¢ Planos:

1. Horizontal
2. Inclinado
3. Vertical

> Posturas

Previo: postura neutra o pasiva.
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1.3.3

Acecho (activa / tension)
Preparacion (activa / tension)
Ataque (activa)

Defensa (activa / tension)

*® & & oo o

Repeticion de alguna segun sea la postura (ataque o defensa).

Actividades genéricas

Investigacion y exposicion de conceptos por algunos alumnos
Exploracién de los conceptos por medio de algunos ejercicios que den
pistas y promuevan la creatividad

Exposicion de conceptos por el docente

Exploraciéon de los conceptos a través de la danza y estimulos
musicales

Realizacion de ejercicios en donde intervengan posturas especificas.
Debate sobre las lecturas

Reflexion grupal

.4 CUERPO PRECISO EN EL ESPACIO ESCENICO

14.1

Objetivos

El alumno / actor:

Improvisara con los conceptos aprendidos en los ejes anteriores con el
fin de intervenir el espacio escénico

Creara secuencias de movimiento que construyan imagenes e
intenciones dramaticas claras

Construira una secuencia de movimiento que incluya un texto con los
seis elementos de movimiento de Rudolf von Laban

Elaborara un ensayo que integre los conceptos, lecturas y experiencias
con el fin de comprender, analizar o reflexionar, lo aprendido en el

Curso
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1.4.2 Contenidos

*

¢ o o o VY

Esbozo de la técnica Rudolf von Laban
Seis elementos de movimiento:

Firme

Ligero

Sostenido

Subito

Directo

Flexible

o gk wDhRE

Kinética, codigos corporales-gestos.
Segun Paul Eckman y Wallace Friesen

Segun Pierre Guiraud

Proxemia, proximidad y distancia
Espacio corporal

Espacio territorial

El actor/personaje en el espacio escénico
Partitura de movimiento

Elaboracién de la armadura coroporal.

¢, Como integrar el texto?

Intervencion al espacio escénico

1.4.3 Actividades genéricas

Exposicion de conceptos por el alumno

Ejercicios que provoquen el entendimiento de dichos conceptos

Esbozo de la técnica Rudolf von Laban
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- Exploracion de la técnica Rudolf von Laban a través de la danza con
estimulos musicales

- Muestra de ejemplos a través de videos de teatro y danza

- Improvisaciones individuales, de duetos y grupales en donde hagan uso
de los conceptos expuestos

- Construccion de secuencias fijas

- Integrar la palabra en las secuencias corporales

- Intervenir el espacio escénico con las secuencias corporales

- Reflexion por escrito en donde se entrelacen algunos conceptos de las
lecturas que al alumno le hayan sido significativas y la experiencia en el

curso

1.5 Metodologia

El docente desempenfara la funciébn de promotor y organizador de actividades
y el alumno sera considerado como un participante. Esto facilitara la creacion
de un espacio de intercambio entre los participantes, con el fin de construir la
reflexion grupal por medio del conocimiento tedrico y vivencial previo y/o en el
taller.

Es indispensable que el taller cuente con dos elementos fundamentales:
la teoria (sobre el cuerpo en sus diferentes niveles: individual, psicologico,
social, politico, sensible, etcétera) y la practica (en donde se hace uso de la
experiencia e historia individual y social), y la unibn de ambas permitira
construir un conocimiento complejo entrelazado por las distintas nociones de
cuerpo y la experiencia del cuerpo propio, lo que tendrd como consecuencia
una reflexién abierta sobre el cuerpo.

En primer lugar es necesario desestabilizar al cuerpo mediante la
movilizacion de su estructura, para de este modo reconocer las sensaciones,
fijarlas y posteriormente volver a ellas.

El participante practicara y fortalecera su cuerpo, utilizando su memoria
corporal, para encontrar el germen del movimiento y posteriormente manipular
conscientemente su cuerpo.

La investigacion de conceptos provocara mas faciimente el

conocimiento y asimilacion de los mismos, primero a nivel intelectual y
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posteriormente corporal. Esto va de la mano con la exposicion de dichos
conceptos, para lo que el participante tendra que tener por lo menos una
nocién del concepto para explicarla a sus compafieros; lo cual formara un
espacio de discusion para que el grupo tenga un lenguaje en coman.

Es necesario inducir la busqueda de algunos conceptos a través de
preguntas y exploracion corporal, fomentando su capacidad de libertad. De
este modo el participante se encontrard en un espacio de incertidumbre y
tratard de asirse de su propia experiencia, interrogandose a si mismo para
encontrar estabilidad.

Es importante que la reflexion (individual y/o grupal) sea un ejercicio
constante, ya que al trasladar los conceptos, experiencias, preguntas y
sensaciones al lenguaje, existe una necesidad de comprender lo enunciado y
una necesidad de ser comprendido. Esto provoca que el acomodo de ideas
y/o experiencias se manifieste.

Una vez elaborado un lenguaje comun es importante que el participante
haga uso de éste. Practicando esto creativamente en las improvisaciones, que
en primer lugar seran individuales y luego grupales, con el fin de ir
encontrando certezas y espacios de incertidumbre.

La construccidbn de secuencias creativas en el espacio escénico,
incorpora todos los elementos tedrico-practicos explorados en el taller, para
ponerlos en juego y confrontarlos en la busqueda de un lenguaje propio.

La demostracion de algun video de danza, teatro o cine tiene como
finalidad que el participante identifique aquellos elementos que dentro del
curso no ha logrado entender y de este modo reconozca en el otro lo que en si
mismo no entiende. Esta demostracion servird para que el alumno aprecie los
elementos técnicos y el lenguaje comun del taller, asi como un camino
particular del creador de la obra.

Es necesario culminar con la elaboracion de un ensayo en donde el
participante exponga lo que le haya sido significativo, la reflexion que ha
tenido sobre el cuerpo propio y la experiencia consigo mismo, su cuerpo, su
ser.

La realizacion del taller esta disefiada para un grupo reducido de

maximo 8 personas. Sera conveniente que el promotor tenga un seguimiento
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personal con los participantes, apoyando el aprendizaje y las necesidades de

cada uno.
Es

importante recordar a los participantes que el taller es voluntario y

participativo, por lo que no se obliga a nadie a dar mas de lo deseado, pero es

necesario

fomentar la responsabilidad individual y colectiva en el taller.

1.6 Evaluacion

La evaluacion dara cuenta de los resultados del taller tanto para los alumnos

como para el docente, ya que podra mirar la eficacia del taller y de este modo

implementar estrategias nuevas.

Lo mas importante es poder mirar el proceso individual de cada uno de

los integrantes del taller; devolverles los resultados que han tenido dentro del

mismo, con el fin de que hagan conciencia sobre su participacion y evallen

conscientemente los resultados. Para eso se tomaran en cuenta los siguientes

criterios y herramientas:

Criterios

¢

Participacion. Grado de compromiso y responsabilidad (individual y
social) con el taller a nivel teérico y practico, que se manifiesta en el
desarrollo de las actividades implementadas en el taller, en algunos

casos por medio del habla y en otros por contacto fisico.

Investigacion y exposicion de conceptos. Se llevaran a cabo en
los tres ejes tematicos. La investigacion es una invitacion al alumno
a resolver preguntas planteadas en el taller, es decir la exposicion,
gue es el entendimiento y la verbalizacion de los conceptos

investigados.

Capacidad de observacion. Capacidad por medio de la cual el
participante puede leer los elementos expuestos utilizando los
conocimientos adquiridos y el lenguaje adecuado.
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Capacidad de reflexion. Responde la pregunta de ¢como el
alumno puede interpretar la realidad, por medio de elementos

tedricos, practicos y vivenciales?

Nivel de conciencia corporal. Dard cuenta de cémo esté el alumno
al ingresar al taller, el conocimiento y experiencia de su cuerpo, asi

como del avance de éste durante el taller.

Capacidad de fijar sensaciones. Ejercitar la memoria interna vy
corporal para regresar a voluntad a la sensacion deseada, a fin de

lograr mayor conciencia corporal.

Grado de manejo corporal. El manejo corporal se logra cuando
existe un conocimiento previo y es totalmente voluntario. Dependera
de las capacidades del alumno al apropiarse de las sensaciones y

conocimiento corporal.

Aplicacién de conceptos en el cuerpo. Es la apropiacion corporal
de los conceptos intelectuales, tedricos. Es decir, elementos
externos que el alumno debe asimilar corporalmente. Se logra a

través de la practica y sensibilidad.

Capacidad de libertad. Es el grado de exploracion de sensaciones
nuevas, recurriendo lo menor posible a la estructura corporal

conocida.
Manejo del lenguaje corporal en el espacio. Es la aplicacion de

los conceptos anteriores: conciencia corporal, fijar sensaciones,

manejo del cuerpo, etcétera, en relacidén con el espacio escénico.
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¢ Capacidad de resolucién de problemas. Es el grado de destreza e
inteligencia con el que se enfrenta una incognita dentro de un

espacio de incertidumbre.

¢ Creacidn de secuencias en el espacio. Elaboracion de secuencias
de movimiento basadas y con los parametros de Rudolf Von Laban

en el espacio escénico.

¢ Limpieza de movimiento. Es cuando un movimiento (por muy
pequefio que sea) tiene un principio, un desarrollo y un final.
Cuando el movimiento tiene un camino claro y definido en el
espacio, por lo que se puede diferenciar uno de otro y se logra una

partitura de movimientos.

Herramientas

Ejercicios fisicos:

¢ Ejercicios que desestabilicen al cuerpo, puntos de tensién,
equilibrio y riesgo, que proporcionen la informacion sobre el nivel de

conciencia corporal.

¢ Ejercicios de conciencia y fortalecimiento de huesos, musculos y
articulaciones que denoten la capacidad de fijar sensaciones y las

capacidades conocidas y no conocidas del cuerpo.

¢ Ejercicios de busqueda, que den informacion sobre el nivel de
conciencia corporal, que promuevan su capacidad de libertad, I6gica

y experiencia.

¢ Las improvisaciones son la herramienta ideal para que el alumno
utilice su capacidad de resolucion, libertad y observacion, ya que se

crean en un espacio de incertidumbre.
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Tareas:

La investigacion y exposicion de conceptos dan cuenta de la

participacion y reflexion del alumno.

Las lecturas tienen la funcion de proporcionar informacion, y al

mismo tiempo procurar la reflexién. Con el fin de que tengan mayor

trascendencia se proponen debates y plenarias para fomentar la

participacion y exposicion de posturas.

La reflexion deberd ser constante, no so6lo a nivel individual sino
también grupal, por lo que al término de algunas sesiones el grupo
tratard de llegar a algunos acuerdos. Por lo que algunos

participantes o todos se haran cargo de una bitacora grupal.

Con motivo de continuar la reflexion llevada a cabo en el espacio
de trabajo se necesita la elaboracion de un ensayo, en donde se
impriman todas aquellas cosas que no fue posible enunciar en el

taller.

Audiovisuales:

¢ Se utilizara la fotografia para tener un registro concreto sobre el

proceso del participante, en donde podra notar el nivel de conciencia

corporal y €l mismo observara sus avances.

El video cumple una funcién similar a la fotografia, pero con la
ventaja de tener el seguimiento del movimiento corporal, lo que sera
de mayor utilidad para abordar el ultimo eje (cuerpo preciso en el
espacio escénico). El participante podra notar con claridad el grado
de manejo y limpieza corporal, su capacidad de fijar sensaciones y

sobre todo el manejo del lenguaje corporal en el espacio escénico.
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¢ La musica tiene la funcion de estimular y provocar movimiento por
medio de las sensaciones que produzca, desestabilizando al cuerpo

y fomentando su capacidad de libertad.

1.7 Recursos didéacticos
Espacio: Salén de danza con duela, espejos y barras
Equipo: Grabadora, video y television
Bibliografia necesaria:
Artaud Antonin, El teatro y su doble. Trad. Jose R. Lieutier, México,
Grupo editorial Tomo, 2002.
¢ Alcantara Mejia, José Ramon, Teatralidad y cultura hacia una
est/ética de la representacibn. Meéxico D.F, Universidad
Iberoamericana, 2002. 184 p.
¢ Baz, Margarita, Metaforas del cuerpo. Un estudio sobre la mujer y la
danz. México, UAM Xochimilco, 1996. 245 p.
¢ Cardona Patricia, Dramaturgia del bailarin: Cazador de mariposas:
un estudio sobre la naturaleza de la comunicacién escénica y la
perspectiva del espectador, México, Centro Nacional de
Investigacion, documentacion José Limon, 2000. 202 p.
¢ Davis Flora, La comunicacion no verbal. Trad. Lita Mourglier,
Madrid, Alianza Editorial, 1986. 261 p.
¢ Foucault Michel, Vigilar y castigar nacimiento de la prisiébn, 292
edicién, México, Siglo veintiuno editores, 1999. 314 p.
¢ Weisz Gabriel, Cuerpos espectros. México, Facultad de Filosofia y
Letras UNAM, 2005. 170 p.

Bibliografia complementaria:
¢ Ballesteros Jiménez Soledad, El esquema corporal. Funcion basica
del cuerpo en el desarrollo psicomotor y educativo. Madrid, Tea
Ediciones. S.A. Madrid, 1982. 222 p.
¢ Bara André, La expresion por el cuerpo. Buenos Aires, Ediciones
Busqueda, 1975. 165 p.
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Barba Eugenio, La canoa de papel. México, Coleccion Escenologia,
1992. 268 p.

Bosso Henri, La expresion corporal: Enfoque metodologico,
perspectivas pedagoégicas, Barcelona, Ediciones Martinez Roca,
1986. 220 p.

Descamps Marc-Alain, El lenguaje del cuerpo y la comunicacion
corporal. Bilbao, Ediciones Deusto, 1970. 226 p.

Doat Jan, La expresion corporal del comediante. Buenos Aires,
Euedeba, 1959. 51 p.

Gilles Deleuze y Félix Guattari, Mil mesetas. Capitalismo y
Esquizofrenia, Valencia Espafia, Editorial Pre-textos, 1997. 522 p.
Laban Rudolf, Danza educativa moderna. Buenos Aires, Editorial
Paidoés, 1978, 133 p.

Lewis Daniel, La técnica ilustrada de José Limon. México, Centro de
Investigacion, Documentacion e Informacién de la Danza José
Limon, 1994. 268 p.

Love Paul, Terminologia de la danza moderna. Buenos Aires,
Eudeba, 1964. 132 p.

Ossona Paulina, Danza Moderna, la conquista de la técnica. Buenos
Aires, Hachette, 1981. 212 p.

Raich Rosa Maria, Imagen Corporal: conocer y valorar el propio
cuerpo, Madrid, Ediciones Pirdmide, 2000. 204 p.

Ricci Bitti Pio, Comportamiento no verbal y comunicacion.
Barcelona, Editorial Gustavo Gili, 1980. 204 p.

Rico Bovio, Las fronteras del cuerpo. Critica de la corporeidad
México, Cuadernos de Joaquin Mortiz, 1990. 175 p.

Schilder Paul, Imagen y apariencia del cuerpo humano. México,
Paidos, 1994. 301 p.

Zimmerman Susana, El laboratorio de danza y movimiento creativo.

Buenos Aires, Editorial Humanitas, 1983. 165 p.
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.  PLAN DE TRABAJO

2.1 ESTRUCTURA CORPORAL PROPIA

El término estructura corporal propia, dentro de las concepciones psicoldgicas,
ha tenido modificaciones a lo largo de la historia. En ocasiones se refiere a las
sensaciones que el cuerpo vive, otras veces se habla de la construccion
mental que el individuo tiene de su cuerpo o, en el plano de la realidad, de los
mecanismos fisioldgicos.

Nosotros diremos que la estructura corporal propia se conforma por el
conocimiento del cuerpo en su totalidad en relacion a su entorno. Esta
integrada por la imagen y el esquema corporal.

La imagen corporal se conforma por el deseo de ser, individual y social,
el imaginario conceptual y cultural, es decir, la forma en que se representa
mentalmente nuestro cuerpo ante nosotros mismos. Es un diagrama mental
del yo fisico, que constantemente se construye y destruye a partir de los
cambios del individuo.

El esquema corporal, independientemente de la anatomia humana, es
cémo vive el cuerpo las dimensiones de la realidad a través del mundo fisico,
organico, sensitivo y visual. EIl modo en el que el individuo se enfrenta a la
realidad, siente y percibe el mundo.

La imagen corporal y el esquema corporal fluyen simultaneamente en el
individuo sin sobreponerse una a la otra, de este modo es como la estructura
corporal propia se conforma, manteniéndose constante cambio,
construyéndose o destruyéndose segun se modifique el individuo.

La conciencia y el autoconocimiento de la estructura corporal podran
hacer que posteriormente sea mas facil reconocer las tensiones y bloqueos
gue impiden un desarrollo armonioso en el escenario, asi como adquirir
conciencia de las modificaciones que constantemente sufre el esquema
corpéreo. Del mismo modo facilitara la construccion de otro esquema que

corresponda al personaje a desarrollar, y de este modo habitar al otro.
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2.1.1 Respiracion

La respiracion es un fenbmeno complejo, involuntario y mecanico. Un buen
intercambio de oxigeno y bioxido de carbono permite el funcionamiento
satisfactorio en los 6rganos.

La forma en que respira la mayoria de las personas no es consciente y
llena de vicios. Una respiracion inadecuada puede provocar diversas
enfermedades, o simplemente bloguear centros energéticos que ayudan a
tener una vida mas gozosa, incluso puede producir estados animicos positivos
0 negativos.

La respiracion profunda lleva inevitablemente a la relajaciéon, punto de
partida para buscar la energia necesaria para construccion de la presencia
esceénica, es decir, tener todos los elementos para estar presente y vivo en un
escenario.

El docente/promotor desarrollar4 ejercicios que cuenten con uno o

varios de los siguientes conceptos:

Respiracion:

= Respiracién ligera: la inhalacion entra por las fosas nasales y llega
hasta la garganta, con ritmo acelerado. Se exhala por la boca.

» Respiracion media: la inhalacion entra por las fosas nasales con un
ritmo medio lento, llenando los pulmones. La exhalacion se realiza
por la boca de modo igualmente medio lento.

= Respiracion profunda: la inhalacion entra por las fosas nasales con
un ritmo mas lento de lo normal, llenando los pulmones hasta el
diafragma y vientre. La exhalacion se realiza por la boca en orden
inverso, con un ritmo lento. Al hacerlo se recomienda emitir el sonido
(casi imperceptible) de una vocal. Esta respiraciéon se recomienda
usarla en un 80%, y el 20% restante en las otras dos formas de

respiracion durante el entrenamiento.
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Calidad de movimiento:

* Inmovilidad: no realizar ningin movimiento manteniendo la
presencia escénica.

= Movilidad lenta: equivalente a describir el movimiento
detalladamente, entre méas detallado mas lento sera el movimiento.

= Movilidad media: en comparacion con la anterior, el tiempo se
reduciria a la mitad al menos 2 veces, para, de este modo,
diferenciar la movilidad lenta de la media.

= Movilidad rapida: semejante a la anterior. El tiempo tendria que
reducirse a la mitad 2 veces. De modo que si un movimiento se
realiza en movilidad lenta en 32 tiempos, en media serd en 8 y

rapida en 2.

Niveles:
» Bajo: acostado hasta cuclillas
= Medio: cuclillas hasta casi incorporarse de manera erguida

= Alto: erguido hasta el salto, doble altura, etcétera.

Es importante que estabilizar y desestabilizar se haga de manera
adecuada ya que de lo contrario se pueden producir tensiones. En el nivel bajo
se recomienda mantener la estabilidad, teniendo los puntos de apoyo
necesarios. En los niveles medio y alto se buscara estabilizar y desestabilizar
al cuerpo, para lo que se sugiere utilizar poco equilibrio y, segun sea el caso,

guitar un punto de apoyo para conformar una posicion incomoda.

La respiracion no es un tema aislado en la formacion de un actor. Es
indispensable que conozca los diferentes tipos de respiracion para poder

manejarlos segun la situacion®.

®Enun ejercicio acrobatico necesita cerrar costillas y utilizar la respiracion en el pecho, pero al
decir su parlamento necesita que la respiracion sea mas amplia, o modificarla segun las

intenciones o0 acciones que quiera provocar.
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2.1.2 Huesos

Constituyen de un 2 a un 5% del peso corporal. Tienen sales inorganicas (65 a
70%), en su mayoria fosfato de calcio y carbonato de calcio y sustancias
organicas (30 a 35%), colageno y elastina. Su funcion principal es proteger los
organos vitales, ser el sostén y estructura para los musculos, incluye también
la medula 6sea que es la productora del plasma.

El conocimiento basico de los huesos producira en el participante un
mejor funcionamiento del aparato 6seo, evitando el desgaste y la atrofia del
mismo, aumentando la calidad en su trabajo, fomentando la responsabilidad
gue implica el conocimiento mas completo del cuerpo propio como instrumento
de trabajo. Un mal entrenamiento de este sistema puede provocar lesiones,
gue en su mayoria se conforman por ignorancia.

A partir de la introduccion de este tema (como se ha dicho en la
metodologia) se aplicaran los conceptos buscando unir teoria y practica, con
el fin de lograr un mayor aprovechamiento en el participante.

Los conceptos teoricos investigados y expuestos por el alumno y/o

docente seran los siguientes:

= Composicion del hueso de manera elemental. Evidenciando que el
hueso es un tejido compuesto por células vivas, podemos propiciar
el cambio de manera voluntaria, aumentar las posibilidades de la
estructura 6sea a cierto nivel.

= Estructura del hueso. Huesos largos (se hallan en las extremidades
y se componen de diafisis y epifisis), planos (son delgados, incluyen
huesos de la béveda del craneo y las costillas), cortos (por ejemplo
los huesos de la mufieca y algunos del pie), irregulares (aquellos
gue no entran en las clasificaciones anteriores).

= En el aparato locomotor el hueso funciona como palanca.

= Tipos de articulaciones: fibrosa (suturas, gonfosis, sindesmosis),
cartilaginosa (sincondrosis, sinfisis) y sinoviales (artroidiales, de
encaje reciproco, trocreales, trocoidea, esferoidea, condoloidea y
elipsoidales).

= Movilidad de las articulaciones dependiendo su tipo y forma.
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Las articulaciones funcionan como puntos de apoyo en el aparato
locomotor.
Concepto de peso, sin olvidar que este también incluye la masa

corporal.

Los ejercicios fisicos deberdn incluir los conceptos teoricos

mencionados anteriormente, sobre todo los siguientes:

Peso. Conciencia de los segmentos 6seos que tienen mayor peso
como el crdneo y el cinturdon pélvico.

Movilidad de las articulaciones en especial las articulaciones
sinoviales y las posibilidades que tienen: deslizamiento, giro y
rodamientos.

Estructura del hueso: largos, cortos y planos y posibilidades que

ofrecen para la creacion de estructuras.

Dichos ejercicios deberan contar también con los siguientes elementos:

Incluir la respiracién profunda y media con el fin de no olvidar la
relajacion.

Independencia de los segmentos corporales.’

Alargamiento: permite que las articulaciones no choquen y evita el
desgaste de las mismas, provocando posteriormente mayor rango
de movilidad.

Conciencia de la flexibilidad de los huesos y articulaciones.
Conciencia de la osificacion de los huesos y articulaciones.
Conciencia de la insercion correcta de los huesos en el esqueleto

para evitar futuras lesiones®.

" Ejemplo: 1) el codo puede realizar una flexién y extensién, o para hacer evidente la

independencia; 2) la pierna puede realizar una flexion y extensién mientras el pie hard una

rotacion hacia fuera.

® Ejemplo: la rétula deberéa estar alineada con el segundo dedo del pie.
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2.1.3 Mdusculos

El sistema muscular se compone de mas de 600 musculos y constituye del 40

al 45 % del peso corporal. Trabaja de manera conjunta con el sistema 0seo

(ya que sin él no se podria sostener) y el sistema nervioso. A través de los

nervios hace que se logren los fines necesarios de contraccion y elasticidad

para poder mantener la posicién erguida y las funciones vitales.

Los musculos son como maquinas que transforman la energia

guimicamente almacenada en trabajo mecanico, y éste controla la cantidad de

energia quimica almacenada’.

Los conceptos expuestos por el promotor / docente seran los siguientes:

Caracteristicas del tejido muscular

Accién muscular, isotdnica e isométrica

Definicién de masculo agonista y antagonista

Los ejercicios fisicos deberan contar con los siguientes elementos:

Contraccion, que permitird ir reconociendo sensaciones Yy
fortaleciendo los musculos para obtener un tono adecuado, sin
olvidar la relajaciéon, para que los muasculos no se desgasten y
pierdan efectividad.

Fortalecimiento de los musculos agonistas y antagonistas, sobre todo
estos ultimos: extensores de los pies, gemelos, abductores, biceps
crurales, gluteos, rectos, oblicuos, triceps, dorsales, deltoides,

trapecio, tenddn de Aquiles, semimenbranosos y semitendinosos.

Para el fortalecimientos de los muasculos se necesitan ejercicios

basados en algunas técnicas: clasico, graham, release y alternativo.

° Es importante que en cada tema que se integre no se olvide de incluir los temas ya
abordados.
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» Elasticidad de las extremidades inferiores y superiores, sobre todo
ingles, piernas, muslos, oblicuos, rectos, triceps, cuidando que se
realice segun las capacidades del alumno, utilizando la respiracion,
pues en esta fase es importante la relajacion para que el cuerpo ceda

y facilite la elasticidad.

= Para la parte de elasticidad se utilizaran también algunos ejercicios

dancisticos basados en las técnicas antes mencionadas.

» El alargamiento de los musculos se conforma a partir la accion

principal de los musculos antagonicos dando como resultado en el
individuo fuerza y elasticidad, construyendo asi una estructura

corporal alargada.

NOTA. Es importante tomar en cuenta que los sistemas 0seo, muscular y
articular se necesitan y complementan, conformando el aparato locomotor
constituido por un sistema complejo de palancas/ huesos y puntos de apoyo/

articulaciones.
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2.1.4 Clase modelo del primer eje “Estructura corporal propia”
Para mayor compresién se adjunta un glosario de términos.
Objetivos

Estimulara al cuerpo para que abandone su estado cotidiano.
Trabajara de manera conjunta respiracion y movimiento.

Sentira el peso de su cuerpo.

Desarrollara su memoria corporal.

o bk~ LN

Reflexionara sobre la importancia del conocimiento de los huesos del
cuerpo humano.
6. Aprendera los nombres del cuerpo humano para poder entablar un

dialogo con el docente.

Teoria

Es indispensable que el alumno tenga un conocimiento previo del tema que se
aborde en la clase. Para esto es necesario que realice una lectura, tarea o
ejercicio segun sea pertinente para la clase.

Uno de los objetivos del curso es que el alumno participe exponiendo
algunos temas y argumentando con las lecturas realizadas. Para desarrollar
estos puntos se pretende contar con un tiempo que oscile entre los 30 y 40
minutos, segun sea oportuno y dependiendo de la organizacion de la clase,

esta actividad se hara al principio o al final.
Los temas a desarrollar son los siguientes:
e Composicion del hueso
e Capacidad de regenerarse

e Aparato 0seo

¢ Introduccion a las articulaciones, tipos y posibilidades de movimiento
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Este ultimo tema es complicado cuando el alumno no conoce los

distintos ejes, ya que no todas las articulaciones se mueven en el mismo eje.

Piso

Leera y hablara sobre lo que considera mas significativo del capitulo Il
Hacia una nocion del cuerpo del libro Metaforas del cuerpo. Un

estudio sobre la mujer y la danza de Margarita Baz.

Acostados boca arriba se hace un estiramiento libre utilizando la
respiracion profunda para despertar al cuerpo suavemente.

Boca arriba se estira a posicion de estrella. Abriendo las extremidades
se va a posicion fetal del lado derecho para estirar, en seguida, a
posicion de estrella (repitiéndolo del lado izquierdo), sin despegarles
nunca del piso. Con la posicion de estrella se busca el alargamiento del
cuerpo, especialmente de las extremidades, y con la posicién fetal se
busca la contraccion del cuerpo y el alargamiento de lumbares,
dorsales y cervicales culminando con la cabeza. El ejercicio completo
se repite dos veces.

Boca arriba con las rodillas recogidas apuntando al techo y las plantas
de los pies en el piso, se eleva levemente la pelvis dejandola caer en
repetidas ocasiones, produciendo suaves golpecitos en el sacro, con la
finalidad de dar un masaje que relaje al cuerpo.

En la posicion anterior se levanta la cadera, despegando vértebra por
vértebra: sacro, lumbares, dorsales y parte de cervicales, de modo que
el movimiento sea redondo hasta lograr un triangulo, en donde los
puntos de apoyo sean las plantas de los pies, oméplatos y occipital.
Para regresar la cadera al piso se baja la columna en orden inverso con
el mismo movimiento redondo. Esto se repite al menos 8 veces muy
lentamente.

Este ejercicio se une con el anterior dejando la cadera lo mas alto
posible, abriendo y cerrando las piernas lentamente 16 veces.

Manteniendo la altura de la pelvis, se eleva al maximo 16 veces. Todo
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lo anterior se repite 3 veces, al final se baja la cadera vértebra por
vértebra lentamente, repitiéndolo una vez mas.

Sentados. Piernas y espalda estiradas, en especifico la zona lumbar.
Apoyando las yemas de los dedos de las manos a la altura de la cadera
para tener mayor estabilidad. Relajando los hombros y respirando. Los
pies estan relajados y paralelos en sexta posicion cerrada. Se flexionan
en 4 tiempos articulando dedos, metatarso, tarso y talon, alargando la
parte posterior de las piernas, despegando los talones del piso. En
seguida se va a una primera posicion, en 4 tiempos, mostrando la cara
interna de la pierna y el muslo sin separar un talon de otro. A
continuacién se puntan los pies en 4 tiempos, articulando tarso,
metatarso y dedos, alargando el empeine, para cerrar en 4 tiempos de
la primera a la sexta posicion, trabajando de manera consciente los
abductores, aductores y articulacion coxofemoral. Estos se hace 4
veces en 4, 2 y 1 tiempos. Se repite todo y se empieza puntando los
pies, abriendo a primera posicion, para flexionar, y se cierra en sexta
posicion.

Sentados con las piernas abiertas en segunda posicion, se apoya el
codo y antebrazo del lado derecho a la altura de la cadera, y el brazo
izquierdo en quinta posicion. Cada tiempo va a la diagonal, estirando el
costado izquierdo, sin despegar los isquiones del piso: 8 tiempos.
Inmediatamente el brazo izquierdo dibuja un medio circulo, lo més lejos
posible, hasta llegar a la segunda posicién de brazos con la espalda
redonda en contraccion al centro abajo. Esta sube y baja levemente
cada tiempo, acentuando abajo en 8 tiempos. El antebrazo izquierdo se
coloca al lado de la cadera y el brazo derecho sube a la quinta posicion,
yendo cada tiempo a la diagonal, estirando el costado derecho sin
despegar los isquiones del piso en 8 tiempos. En seguida el torso sube
al centro con los brazos redondos a la segunda posicion, y los codos
apuntando al piso mientras el pecho apunta al techo en 4 tiempos.
Luego se flexionan rodillas y pies en 2 tiempos y se estiran, regresando
el torso al centro y los brazos a la segunda posicion en 2 tiempos. Se

repite el movimiento, regresando por el costado izquierdo, centro abajo,
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derecho y posicion inicial. Se repite toda la secuencia a mitad de

cuenta, es decir, 4 tiempos, luego en 2 y al final en 1 tiempo.

8. Este ejercicio consta de 4 niveles

1)

2)

3)

Sentados. Piernas estiradas, ligeramente abiertas. Se va
suavemente al piso sobre el costado derecho, colocando primero
el codo y antebrazo, recogiendo las piernas. Ya con la mano en
el piso se llega a posicion fetal. En seguida se estira a posicion
de estrella, mientras los brazos estirados, encima de la cabeza,
hacen un medio circulo por el piso. Continuandolo se va a
posicion fetal del otro lado para estirar la pierna izquierda,
jalando al resto del cuerpo para sentarse. Mientras el brazo
izquierdo continta dibujando el circulo -con la finalidad de que el
cuerpo esté muy cerca del piso- se estira la otra pierna para
guedar sentado. Se hace derecho e izquierdo 4 veces.

Se repite completo el primer nivel. Al sentarse se contintda con el
impulso, y la pierna derecha se encoge para sentarse sobre su
costado. El brazo y la pierna izquierda contindan dibujando el
circulo por el piso hasta cambiar de frente 180° para quedar
sentado sobre el empeine y gluteo derecho, teniendo la planta
del pie izquierdo junto a la rodilla derecha. Todo esto, mientras,
manos en el piso, las piernas se estiran: la derecha describiendo
por arriba un medio circulo en rondellan, para que, flexionandola
en atitude, caiga hasta apoyar la planta del pie en el piso, y la
pierna izquierda permanece estirada en segunda posicion. La
pierna derecha regresa por el mismo trayecto hasta quedar
arriba. Se mete, flexionada, en el espacio que hay justo debajo
del abdomen, posando el costado de la pierna, recogiendo la
pierna izquierda para formar una cuarta posicion, suastica. El
brazo derecho pasa por debajo, describiendo junto con el
izquierdo un medio circulo hasta formar la posicion estrella, luego
el posicion fetal y reincorporarse a la posicion inicial. Se repite
del lado izquierdo.

Repetimos completa la secuencia 1. Después se flexiona la
pierna izquierda, apoyando la planta del pie en el piso, al mismo
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tiempo que se empuja la pelvis hacia arriba, y se lanza la pierna
derecha, girando el cuerpo para llegar a la posicion de lagartija.
Se hace una lagartija y se gira el cuerpo, apoyando la mano
izquierda y ambos pies, se levanta el brazo derecho, formando
una linea recta de brazo a brazo, metiéndose entre el pecho y la
axila izquierda para colocarse en el piso, mientras el codo
izquierdo se flexiona, bajando el resto del cuerpo, girandolo
suavemente hasta acostarse boca arriba. Pasar a posicion de
estrella, luego a la posicion fetal y finalmente sentarse.

4) Se repite completo el primer ejercicio y el principio del segundo
hasta sentarse sobre pierna derecha y apoyar la planta del pie
izquierdo. Se prepara, impulsando los brazos hacia la izquierda
en espiral para girar a la derecha, haciendo una pequeia
elevacion sin subir de nivel. Mientras los brazos pasan por la
guinta posicion, apoyando al mismo tiempo el metatarso del pie
derecho, se abre la pierna para pasar por un gran plié de primera
posicidn, sin mover la pierna izquierda, terminando el giro en una
cuarta posicion suastica, e inmediatamente proseguir a las
posiciones de estrella y feto, concluyendo en la posicion de
origen. Todo el ejercicio se hace de lado derecho como
izquierdo.

9. Sentados con piernas estiradas y con la mano derecha tocando el
hombro izquierdo con el brazo sobre el pecho.

a) Adherencia. En seguida el pecho se lanza hacia atrds del lado
derecho, hasta quedar sobre ese costado, apoyando la palma de la
mano en el piso, para jalar inmediatamente las piernas hasta tocar
con la punta de los pies la mano derecha. El brazo izquierdo se
pasa por encima de la cabeza, dibujando un medio circulo,
guedando boca arriba. Al mismo tiempo se flexionan las rodillas,
apoyando las plantas de los pies en el piso. Se levanta la cadera
mientras el brazo derecho continda dibujando el medio circulo.
Inmediatamente se pasa a la posicion de feto, para llegar a la

posicion de origen.
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b) Avién. Continuando el impulso se vuelve a lanzar el brazo
derecho, como en el ejercicio anterior, quedando boca abajo con los
brazos, las piernas en segunda posicion. El brazo izquierdo hace un
circulo por abajo y, como consecuencia, el torso gira hacia la
izquierda, mientras el brazo derecho hace un medio circulo por
arriba. Al mismo tiempo las piernas estiradas se arrastran por el piso
hasta que los pies toquen las manos sobre el costado izquierdo.
Para regresar, el brazo derecho hace un medio circulo por arriba
hasta la segunda posicion de brazos y piernas, boca abajo para
repetirlo del otro lado, y desembocar en la posicién de feto hasta
sentarse con las piernas estiradas.

c) Panza al piso. Sentados. Piernas estiradas. El torso hace una
espiral hacia la izquierda y se lanza al piso, doblando los brazos y
apoyando las manos para amortiguar el impacto, las piernas
resisten. Pasando boca abajo, se flexionan con los pies puntados y
se estiran en espiral a la segunda posicion, mientras jalan el torso,
gue resiste hasta quedar nuevamente sentados a consecuencia de
la accion de la espiral.

d) Lanzado. Sentados. Piernas estiradas. La mano izquierda se
apoya en piso, lejos de la cadera izquierda. Se dobla la rodilla
derecha, colocando la planta del pie para empujar la pelvis hacia
arriba y adelante. Al mismo tiempo la mano derecha hace un medio
circulo hacia arriba tratando de alcanzar el techo mientras las
piernas se flexionan, quedando sentados sobre las rodillas y
empeines en un giro de 180°.

e) Continuando el impulso se rueda sobre las caderas, apoyando
las manos en el piso se lanza el brazo y la pierna derecha hacia la
diagonal izquierda. A la vez se eleva la pelvis apoyando la rodilla y
la mano izquierdas. Se recoge la pierna derecha y se repite al otro
lado.

f)  Se repite el ejercicio ¢, Panza al piso.

g) Se repite el ejercicio d, Lanzado.

h) Sentado sobre las rodillas se desliza la cadera hacia la derecha
y, en oposicién, la cabeza va a la izquierda. Cae sobre el costado
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derecho con el brazo flexionado, mientras el brazo izquierdo se
dobla en un angulo de 90°, mano en el piso. La pierna izquierda se
estira, describiendo un medio circulo adelante sin despegar los pies
del piso, levantando la cadera hasta apoyar los hombros y la nuca
en el piso. La pierna derecha se estira, sosteniendo esta posicion un
momento. Regresa la pierna izquierda haciendo un medio circulo
hacia la izquierda para llegar a una cuarta posicion suastica.

)] De la cuarta se apoya la mano derecha en el piso y se lanzan
las piernas, haciendo un medio circulo por la derecha para empujar
con ambas manos el piso, haciendo un arco media sirena sobre el
costado derecho, intentando acercar los pies puntados a la cabeza.
Se hace lo mismo del otro lado para terminar se abren las piernas a
segunda posicion.

)] Se repite el ejercicio d, Lanzado.

Barra

10.Frente a la barra, dejando un espacio en donde se pueda estirar la
espalda y se forme un rectangulo posicion de mesa. Parado, mirando al
techo, se estiran los brazos hacia arriba desde los omoéplatos 16 veces
de manera alternada. Se alarga y baja la espalda hasta tomar la barra
en 8 tiempos. Se hacen 5 contracciones en 4 tiempos; se estiran en 4
tiempos también. Repetir 4 veces. La quinta vez se bajan los brazos
hasta apoyar las manos en el piso, flexionando las rodillas, estirandolas
en 4 tiempos respectivamente durante 5 ocasiones. La quinta ocasion
se eleva la espalda redonda, pegando la barbilla al pecho,
desenvolviendo primero lumbares, después dorsales, luego cervicales y
por ultimo la cabeza hasta quedar de pie. Este ejercicio completo se
repite una vez mas.

11.Se explica la posicion neutra, tratando de corregir los vicios impuestos
al cuerpo. Peso en el centro: sensacion de arraigo en las plantas de los
pies, piernas estiradas. Alargamiento de la zona lumbar y abdominal,

hombros relajados, abajo y plexo solar abierto, costillas cerradas:
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sensacion de coronilla al cielo en oposicion a la sensaciéon de arraigo.
Esta posicion es la base de la mayoria de los ejercicios.

12.Frente a la barra, ejercicio de cepillados en sexta posicion. Dos brazos
a la barra y pies en sexta posicion. Cepilla al frente en 1 tiempo hasta
puntar, apoyando el talébn al cambio de peso en el tiempo 2: punta y

regresa el peso al centro en el tiempo 3. Cierra a sexta posicion al

tiempo 4, esto dos veces. A la mitad de la cuenta se hacen dos
cepillados con acento afuera, dos con acento adentro, repitiéndose dos
veces. Se repite a la izquierda, adelante, igualmente a la derecha e
izquierda de lado. Al terminar, se repite el ejercicio en segundo nivel
45°,

13.La siguiente secuencia se compone de tres fases.
Fase 1.- Cepillados: Una mano a la barra, el otro brazo en posicion
preparatoria y pies en sexta posicion. Al tiempo 1 el pie derecho cepilla
adelante y el brazo sube a quinta posicién. Al tiempo 2, ambos regresan
a la posicién de origen, dos veces. Del tiempo 5 al 8, el brazo va de
preparatoria a quinta y a segunda posicidn, mientras la pierna realiza un
rondellan, que termina en segunda posicion.
Fase 2.- Pliés: Se hace plié en 2 tiempos, para cambiar de peso a la
derecha, estirando las piernas y puntando el pie izquierdo en 2 tiempos
(igualmente se hace del otro lado). Nuevamente se hace plié en 2
tiempos, ahora el brazo derecho gira el cuerpo a 45° hacia la barra en
contraccion en 2 tiempos, abriendo los brazos a la segunda posicion en
4 tiempos.
Fase 3.- Estiramiento: El costado derecho se estira hacia la izquierda
en 2 tiempos llevando el brazo derecho en quinta posicion, para
regresar los brazos a segunda posicién en 2 tiempos. Se repite todo al
lado izquierdo. En seguida se vuelve hacer la fase 3, ahora en 1 tiempo,
regresando a la segunda posicion, igualmente en 1 tiempo. El brazo
derecho toma impulso para girar en plié€ cambiando de frente a 180°,
cerrando los brazos a posicion preparatoria y manteniendo una

contraccion abdominal durante 2 tiempos.
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Se hace todo del lado derecho e izquierdo. Al terminar esto se repite

todo (derecho e izquierdo) en segundo nivel 45°.

Diagonales

14.Cepillados en sexta posicion y primera posicion.

Alternando los pies, cepillando al frente mientras se avanza, con los
brazos en primera posicion, conservando la alineacion en la espalda,

cabeza y brazos.

15.Brazos en segunda posicion y piernas en sexta posicion.

16.

Cepillados al frente, primer nivel (al piso), segundo nivel (45°), tercer
nivel (90°) y cuarto nivel (135° lanzado). En este ejercicio se busca el
alargamiento de las piernas, al mismo tiempo que la soltura para fugar
la energia y mantener colocados los brazos en segunda.

Brazos en segunda posicion y piernas en primera posicion. Cepillados a
la segunda posicion, en primer, segundo, tercer y cuarto nivel. Para
avanzar el pie no cierra a primera posicion sino que cae en una cuarta

posicion pequefia.

Exploracion

El ejercicio tiene la finalidad de comprobar que el alumno se sabe los nombres

de los huesos y masculos mas importantes.

El alumno estara de pie con los ojos cerrados, respirando
profundamente. Se nombraran los huesos y masculos y los tendra que
identificar sefialandolos.

Provocara el movimiento a partir del hueso o musculo sefialado.
Realizara una accion a partir del movimiento: hueso o musculo + accion
(realizar lineas rectas, curvas o giro).

Se conserva la formula anterior y se agregan niveles, es decir, hueso o
musculo + accion + nivel (bajo: piso, medio: cuclilas a parado, alto:
parado a salto).

La formula anterior + nimero de puntos de apoyo (de 1 a 4).
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2.2 EXPLORACION DE POSTURAS: ATAQUE Y DEFENSA

En el cuerpo humano existen posturas que provocan acciones y evocan
estados de animo. En las carreras de atletismo, por ejemplo, la postura inicial
—la cual llamaremos postura activa— esta disefiada para que el ataque esté a
punto de efectuarse y el corredor salga disparado. También hay posiciones en
donde se realiza una evasion —una postura de defensa. La combinacion de
activa y defensa es llamada postura de espera o tension.

Cuando el actor coloca su eje adelante, sin modificar la posicion
anatomica, esta inevitablemente modificando su cuerpo y su eje. Al hacer esto
el cuerpo esta avanzando, volviéndose una postura activa. En cambio, si su
eje se encuentra hacia atrds sera una postura de defensa, y la accion de
retroceder. Estos dos ejemplos bien organizados en un escenario conforman
una serie de imagenes compuestas de intenciones claras.

Este modulo sigue profundizando sobre el cuerpo a nivel anatémico

para en seguida dar una introduccion sobre el panorama cultural del cuerpo.

2.2.1 Equilibrio

Cuando las fuerzas que actdan sobre un cuerpo se hallan perfectamente
compensadas, el cuerpo permanece en equilibrio.

En algunas técnicas como el ballet o las danzas orientales, el equilibrio
se modifica a partir de sus necesidades. Para modificar el equilibrio se
requiere de un cierto grado de esfuerzo y energia. Lo que obliga al actor a
estar presente, sin evadirse, hecho que posteriormente le ayudard a mantener
todo el tiempo su presencia escénica.

Una de las primeras reglas en las danzas orientales, asi como en el
ballet, es la alteracion del equilibrio, de por si inestable, ya que se trabaja
constantemente desestabilizandolo, exigiéndole que las fuerzas opuestas
funcionen adecuadamente, modificando la postura anatdbmica 'y
proporcionando un trabajo muscular capaz de mantener una energia y
esfuerzo constante. El actor debe hacer un juego continuo con su equilibrio, no
s6lo para desarrollar una musculatura, sino para poner al cuerpo en alerta

conservando su energia y presencia fisica.
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La estabilidad del cuerpo humano es mayor en posicion supina. Va

perdiendo estabilidad a medida que se eleva el centro de gravedad y se

reduce la base, como sucede al estar sentado o de pie (posicion bipeda).

Los conceptos que debe saber el participante / alumno son los siguientes:

Base de sustentacion: es la zona en la que un cuerpo se apoya.

Punto de apoyo: punto fijo en donde se deposita el peso. En la
posicion bipeda del ser humano el peso esta distribuido en dos
puntos de apoyo, es decir, los pies.

Equilibrio estable: es cuando las fuerzas que actian en el cuerpo
tienden a devolverle su posicioén original, cualquiera que sea. Hay
mayor estabilidad cuando el centro de gravedad se halla lo mas
bajo posible, y la linea de gravedad cae cerca del centro de una

base de sustentaciéon amplia.

Equilibrio inestable: un desplazamiento inicial y las fuerzas que
actuan sobre, aumentandolo, s6lo mientras el centro de gravedad

estd muy elevado y la base de sustentacion es pequefa.

Los ejercicios fisicos deberan tener los conceptos expuestos anteriormente de

manera practica y contar con los siguientes elementos:

Piso: a partir de aqui se busca concientizar la sensacion de
elevacion: cerrar las costillas y alargar la zona abdominal, utilizando
la respiracion media (ya que las técnicas que se abordaran no

posibilitan la respiracion profunda).
Barra al piso: para hacer conciencia de la base de sustentacion

amplia, manejando todos los segmentos corporales. Basados en la

técnica alternativa. Equilibrio estable.
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» Sentados: utilizacién de los segmentos corporales, iniciando por los

pies, basados en la técnica graham. Equilibrio estable.

» Barra: iniciando por los pies, piernas, gluteos, espalda y cabeza.

Equilibrio inestable.
= Centro: misma secuencia que en la barra. Equilibrio inestable.
2.2.2 Ejesy planos

El eje es la linea mediante en la cual se realiza el movimiento. El plano es la
superficie que se encuentra en angulo recto con el eje, y en el que se produce
el movimiento. Estos conceptos describen el movimiento con relacién a la
posicién anatomica.

Los conceptos que seran investigados y expuestos por el docente y/o el

AN

alumno seran los siguientes:

Eje sagital. Atraviesa el craneo y
sale por el pubis, divide al cuerpo

en derecha e izquierda.

Eje frontal. Del mismo modo que el E
eje sagital, atraviesa el craneo y
sale por el pubis, pero divide al
cuerpo en anterior y posterior

(atras 'y adelante).
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Eje transversal. Atraviesa la
linea del ombligo y divide al
cuerpo en superior e

inferior (cabeza y pies).

= Plano horizontal. El cuerpo se divide en superior (ombligo a la
cabeza) e inferior (ombligo a los pies). El movimiento no se altera y

se considera por lo tanto libre de la gravedad.

= Plano frontal. El cuerpo se divide en anterior y posterior. El
movimiento se realiza por la fuerza de gravedad que interviene
produciendo resistencia o ligereza segun sea el caso: hacia arriba,

abajo, adelante, atras, derecha o izquierda.

= Plano vertical. ElI cuerpo se divide en derecha e izquierda. El
movimiento hacia arriba se produce por la accion de la fuerza de
elevacion corporal contraria a la gravedad, y el movimiento hacia

abajo se produce por la accion de la gravedad.

En los ejercicios fisicos se buscara que el alumno utilice los conceptos vistos
anteriormente, y los aplique en la exploracion corporal. Se deben contar con

los siguientes elementos:

= Dividir los ejes en ejercicios para que alumno no se confunda.

= Dividir los planos.

= Abduccién y aduccion en piernas y brazos.

» Flexion y extension anterior y posterior, piernas, torso, espalda,

cabeza, brazos.
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» Flexion lateral y flexion medial piernas y torso.
» Rotacion lateral y medial en gliteos mayor y menor.
= Circunduccion pies, mufiecas, cuello.

= Combinacién de los ejes™.

Utilizar todos los segmentos corporales.

2.2.3 Posturas

Para llegar a este punto sera necesario haber entendido el equilibrio: los tipos
de equilibrio, los puntos de apoyo y base, asi como los ejes y planos, porque
las posturas se realizan con estos elementos.

Las posturas son imagenes claras a las que se llega por una transicion
o camino de movimiento. Dichas posturas siempre tienen una intencion y son
provocadoras de accién, a partir de ellas se pueden reconocer situaciones.

Las posturas no son estructuras inertes, son estructuras vivas que
contienen fuerzas opuestas, tensiones, relajaciones y una energia constante
para poder producir una presencia fisica poderosa, asi como para definicién el

tono muscular. Se distinguen seis momentos en las posturas:

1. Previo: postura neutra o pasiva en donde el cuerpo esta en reposo.

2. Asecho (activa / tension): desplazamiento y busqueda del terreno
adecuado.
Preparacion (activa / tensioén): busqueda de posicion de ataque.
Ataque (activa): desplazamiento a gran velocidad y extension del
cuerpo.

5. Defensa (activa / tension): desplazamiento en retroceso y posicion
inmediata de defensa.

6. Repeticion de alguna segun postura (ataque o defensa).

Los momentos mencionados anteriormente seran expuestos por el docente.

Los ejercicios fisicos deberan contar con los siguientes elementos:

1% Ejemplo: secuencia en cruz (adelante, al lado y atras).
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» Se buscara llegar a las etapas mencionadas anteriormente a través
de pistas que promuevan un ejercicio sensitivo e intelectual. Asi el

alumno puede identificar los momentos y verbaliza lo que acontece.

» Sefales (indicaciones fisicas o0 palabras que sugieran) para
provocar distintas posturas: empujar, jalar, esconder, rodear, etc.

= Sefales que promuevan estados de animo como el amor, el miedo,

la paz, etc.

= Improvisaciones individuales y duetos, con el fin de crear un diadlogo

a través de las posturas.

= Utilizar la masica como detonador de distintas posturas, didlogos,

intenciones y acciones.

2.2.4 El cuerpo como construccion cultural

Si buscamos en un diccionario la palabra cuerpo, solo encontraremos lo
relacionado con el mundo organico y material, aquello que materialmente esta
presente y puede palparse. Podriamos decir entonces que el cuerpo humano
Unicamente estd conformado por una condicibn anatOmica, biolégica vy
dividiriamos al ser humano en dos: el cuerpo y el yo. Esta postura es
meramente simplista y no considera al ser humano en su complejidad. Sin
embargo ha sido la idea predominante durante varios siglos en el mundo
occidental, del cual inevitablemente formamos parte.

En la genética de cada individuo estd escrita la historia de las
generaciones que le precedieron, su cultura y la evolucién del organismo
(energético quimico, celular). No obstante, es mediante el sistema sensorial
del cuerpo que enfrentamos a la realidad, que conocemos el mundo y nos
conocemos a nosotros mismos. Por lo tanto el cuerpo no es otro aparte de mi:

YO SOy mi cuerpo.
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El cuerpo ademas de tener un origen natural a nivel biologico es
producto de la construccion cultural en donde esta inmerso. Las necesidades
biologicas o naturales del ser humano como comer, beber, abrigarse del frio,
refrescarse, etc., son transformadas al importar como se satisfacen, es decir,
si la necesidad es alimentarse, el como se satisface, depende de ¢Qué se
come?, ¢En dbénde?, ¢Cuénto cuesta? ¢Con quién?, en resumen lo
importante no es satisfacer las necesidades vitales sino, como se hace.

Los términos femenino y masculino, ademas de ser una condicion
bioldgica, son construcciones sociales variables de una cultura a otra; el
grado de feminidad o de masculinidad que se le da tanto al hombre como a la
mujer, depende de los valores predominantes en su cultura -moda, belleza,
educacion entre otros- que nada tienen que ver con la naturaleza humana,
pues nos conduce necesariamente a la desnaturalizacion, imponiéndonos los
parametros dentro de los que podemos movernos de acuerdo al nivel
sociocultural , raza o nacionalidad a la que pertenecemos.

Las sociedades elaboran métodos de control, practicas restrictivas e
instituciones reguladoras para imponer paradigmas a seguir. Lo sorprendente
es como absorbemos todo lo que no es propiamente natural, incorporandolo y
“naturalizandolo” sin cuestionarlo. Las sociedades han elaborado métodos de
control tan cercanos que nos dejan encarcelados, con una sola forma de
conocimiento e interaccion con el mundo, con los demés y con nosotros
Mismos.

Sin mas opciones, nos vemos sometidos a un modo de vida en donde
el mantenimiento, cuidado y disfrute se regulan por un gobierno particular del
cuerpo, en el que todo es absolutamente controlado®’. Esta situacién ha sido
apoyada por la religion que ha reprimido al cuerpo desde hace varios siglos,
con distintos métodos de autocontrol —como los ayunos, la flagelacion, el
castigo-, creando una moral con la que vigila y restringe los placeres

corporales. Margarita Baz dice al respecto:

De manera que repetimos un tanto resignados: “lo que es placentero, o es
pecado o engorda, 0 —podriamos afadir- es malo para la salud”. Lo que queda

1 De ahi el surgimiento de tabues.
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problematizado con el régimen es el control de los placeres, que no es otra
cosa que el control del deseo y sus mecanismos privilegiados; la produccién
de la culpa y la vergiienza.*

Segun la moral de la religion el cuerpo no puede desear ni procurarse
placer a si mismo, de ahi la importancia de los pecados capitales, pues si en
algun momento el deseo se volviera incontrolable, el poder no encontraria otro
método mas eficaz para regular al cuerpo social.

Paradé¢jicamente en la actualidad, el deseo, que ha sido promovido en
el marco del capitalismo salvaje de tal forma, que el cuerpo y las tecnologias
desarrolladas —cirugia plastica, cosmetologia, dietas entre otros- han hecho de
éste una mercancia. Sigue estando cercado y definido por un O6rgano
regulador: los medios de la comunicacién y la publicidad, quienes han tomado
el papel que anteriormente tenia la religion, puesto que en la actualidad es
mas importante no perder el hilo de la comunicacion, las modas, la imagen, la
tecnologia y los nuevos “héroes” del consumo. El deseo dej6 de ser una
prohibicién, pero sin embargo, no ha llegado a convertirse en un acto
liberador.

No es gratuita la importancia que Ultimamente se le ha dado a la salud
en los medios de comunicacion, que se contradicen promoviendo por un lado
una “vida saludable” y por el otro un consumo voraz de, hacia y para el
cuerpo. Pareceria que lo importante no es sentirse bien, sino verse bien frente
a los deméas para tener oportunidad de competir, conseguir pareja, sexo,
empleo y el ideal de una vida equilibrada y sana, que no es otra cosa que una
vida regulada por las instituciones, que siempre han condenado toda clase de
excesos (orgias, vicios, el incesto), ya que son una agresion directa al poder.

El cuerpo como construccion cultural dificilmente podra liberarse.

12 Margarita Baz en Metéaforas del cuerpo, p. 106.
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2.2.5 Clase modelo del 2do eje “Exploraciéon de posturas de ataque y

defensa”
Objetivos
1. Fortalecera los musculos (Glateos, abductores, abdomen y espalda
baja).
2. Ampliara su rango de elasticidad.
3. Fijara la sensacion de elevacion.
4. Concientizara su postura.
5. Independizara los segmentos corporales.
6. Explorara el equilibrio.
7. Analizard los ejercicios fisicos con los elementos: peso, elevacion,
equilibrio, ejes y movilidad de articulaciones.
8. Reflexionara sobre las lecturas de los libros de Margarita Baz y Patricia
Cardona.
Teoria
e Investigara y expondra los ejes sagital, frontal y transversal.
e Hablard sobre lo que considera mas significativo del capitulo VI La
mirada institucional: el cuerpo instituido del libro Metéforas del cuerpo.
Un estudio sobre la mujer y la danza de Margarita Baz.
e De la lectura anterior identificara y expondra la diferencia entre imagen
corporal y estructura corporal.
e Leera el primer capitulo del libro Dramaturgia del bailarin de Patricia
Cardona.
Piso
1. Acostados boca arriba se hace un estiramiento libre utilizando la
respiracion profunda para despertar al cuerpo suavemente.
2. Boca arriba con las rodillas recogidas, apuntando al techo y las plantas

de los pies en el piso. Las manos tocan las costillas para sentir el
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movimiento de éstas. Se hace una respiracion profunda. Al inhalar se
expanden las costillas en 8 tiempos, mientras que al exhalar se
contraen y se cierran en 8 tiempos, sintiendo la fuerza que ayuda a
mantener el abdomen adentro, esto se hace en 6 ocasiones. Se repite
el ejercicio con respiracion media, tratando de mantener las costillas
cerradas todo el tiempo, inflando sélo la parte alta del pecho, sintiendo
cada vez mas esfuerzo en la parte alta del abdomen.

Sobre el costado derecho, con el brazo derecho extendido en el piso y
haciendo una linea recta de pie a mano, se flexiona el brazo izquierdo a
90° apoyando la palma de la mano en el piso. La pierna derecha se
flexiona a 90°, conservando la linea recta con el muslo, mientras se
estira la izquierda. La pierna izquierda (rotada a primera posicion)
realiza la siguiente secuencia: passé (abierto), estira a 90°, passé y
estira al piso; cada movimiento se hace en 1 tiempo repetido 9 veces,
guedando la pierna, en ultima instancia, estirada en 90°. La pierna baja
al piso y sube lo més arriba posible, al menos 90°; cada movimiento en
1 tiempo se repite 9 veces, a la ultima de las cuales queda la pierna
arriba, para enseguida tomar el talébn con la mano izquierda,
flexionando rodilla y pie; al acercarlos cada vez més a la axila se
inspira, mientras que al estirarla se exhala, acercandola cada vez mas
la oreja. Este estiramiento se hace al menos 4 veces, al terminar solo
se jala suavemente la pierna. Se repite todo del lado izquierdo.

Boca abajo con las piernas paralelas, la frente en el piso y los brazos
en quinta posicion. Se sube la espalda a un cambré de 45° y se
mantiene ahi mientras los brazos abren de quinta a segunda posicion.
Regresan a quinta posicién y en seguida vuelve a la posicion inicial.
Cada movimiento se hace en 1 tiempo, por 9 veces. La ultima vez la
espalda permanece elevada y los brazos en quinta posicion. Inspirando,
se sube aun mas la espalda, y al exhalar se mantiene la posicién. Se
hace esto 4 veces, y en la quinta ocasion se sube al maximo.

Boca arriba con las rodillas recogidas apuntando al techo, las plantas
de los pies en el piso abiertas a la altura de las caderas. Se estira la
pierna derecha rotandola dehors, al tiempo que se sube a 90° se

levanta la cadera al maximo en 1 tiempo y regresando en seguida a la
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posicion de origen en 1 tiempo, repetido 9 veces. La Ultima ocasion
guedan arriba cadera y pierna; manteniendo la cadera arriba se baja y
sube la pierna hasta la altura de la rodilla de apoyo, cada movimiento
en 1 tiempo, 9 veces. La ultima vez se toma el tobillo y se baja la
cadera. Inspirando, se flexiona rodilla y pie, y al exhalar se estira la
pierna, acercandola cada vez mas a la cara, al menos 4 veces. Por
medio de la respiracion se pretende acercar cada vez mas la pierna a la
frente en otras 4 ocasiones. Se repite todo del lado izquierdo.

6. Se repite completo el ejercicio 4.

7. Se hace el ejercicio 6 de la clase modelo del primer eje, “Estructura
corporal propia”.

8. Se hace el ejercicio 7 de la clase modelo del primer eje, “Estructura
corporal propia”.

9. (Gusanito) Acostados boca abajo, apoyando el costado de la cabeza,
se flexionan los brazos, manteniéndolos pegados al cuerpo y apoyando
las manos a la altura del pecho. Se jala la cadera hacia arriba sin
despegar el pecho del piso hasta apoyar las rodillas, formado un
triangulo por pecho, cadera y rodillas. En seguida, sin mover las rodillas
de lugar, se contrae el abdomen e inmediatamente, bajando la cadera
se estiran las vértebras lumbares, dorsales y cervicales de manera
fluida y continua hasta llegar al piso con un ligero avance, repitiéndose
a lo largo de una diagonal. Este movimiento intenta imitar el avance de
los gusanos y sirve para sentir el desarrollo de la columna y hacer

fuerza en los brazos.

Barra

10.Frente a la barra, con los pies en sexta posicion. Se aprietan glateos en
2 tiempos para despertar el musculo. Manteniendo los gluteos
apretados se sostiene el abdomen elevandolo en 2 tiempos. Sin soltar
gluteos y abdomen se cierran las costillas en 2 tiempos. Por ultimo se
eleva la coronilla al techo en 2 tiempos, se relaja el cuerpo en 4

tiempos. Se hace esto 4 veces.
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11.Frente a la barra, con los pies en sexta posicion. La pierna derecha
cepilla hacia adelante al tiempo 1, apoyando el pie y cambiando de
peso al tiempo 2; regresa el peso y, puntando el pie al tiempo 3, vuelve
a sexta posicion al tiempo 4. Se hace dos veces. En seguida se hacen
2 cepillados, enfatizando afuera; y 2, acentuando adentro a mitad de
cuenta, repitiéndose una vez mas. Lo anterior se hace a derecha e
izquierda; adelante y derecha; e izquierda al lado. Al terminar la mitad
de la cruz se repite todo a segundo nivel, es decir a 45°.

12.Se hace el ejercicio 13 de la Clase modelo del primer eje “Estructura
corporal propia”

13.Frente a la barra con pies en sexta posicion. Se hace plié al tiempo 1,
se estira al 2, se hace relevé al 3y se baja al 4. Se hace 7 veces mas, y
en seguida se repite en orden inverso. Se vuelve hacer el ejercicio en
primera posicion.

14.Frente a la barra con pies en primera posicion. Se hace plié, luego
relevé en plié. Se estira en relevé y se baja, cada movimiento en 4
tiempos. Esto se repite 5 veces mas, pero todo a mitad de cuenta, es
decir, en 2 tiempos. Todo el ejercicio se repite en el siguiente orden:
relevé, plié, baja en plié, estira. Una vez terminado el ejercicio normal e
inversamente, se repite con los pies en segunda posicion.

15.Mano izquierda a la barra, el otro brazo a segunda posicion y pies en
primera posicion. Se hace plié y se estira en 4 tiempos, dos veces.
Luego se hace plié, relajando el brazo a primera posicion en 2 tiempos,
y estira regresando el brazo a segunda posicion en 2 tiempos. En
seguida se hace plié, relajando brazo y torso al costado derecho en 2
tiempos, y se estira regresando a la posicion anterior en 2 tiempos. Se
repite todo con pies es segunda posicién. Se hace el ejercicio del lado

izquierdo.

Centro

16.Pies en sexta posicion y brazos a la segunda posicion. Cepilla adelante
al tiempo 1, cambia de peso apoyando el pie al 2, punta el pie

regresando el peso al 3, para cerrar a sexta posicion al 4. Se repite esto
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17.

18.

una vez. Después, de sexta posicion, cepilla al lado derecho al 1,
regresando al 2; a mitad de cuenta cepilla adelante y regresa, al 3y 4.
De nuevo cepilla adelante al 5 y regresa al 6, nuevamente a mitad de
cuenta cepilla adelante y regresa, al 7 y 8. Se hace un medio rondellan
dehors en 8 tiempos. El cambio para el otro lado comienza con un
cepillado al lado en 2 tiempos, seguido por un plié en 2, cambiando de
peso en 2 y cerrando a sexta posicion en 2 tiempos.

Se repite el ejercicio del lado izquierdo, y después en primera posicion.
Pies paralelos a la altura de las caderas en relevé y brazo derecho
estirado arriba, baja el cuerpo en un péndulo hacia adelante mientras el
brazo hace un medio circulo, al tiempo que se hace plié para
enseguida estirar al relevé en contraccion con el torso a 45°, en tanto
el brazo a 90° jala hacia atras y arriba en 2 tiempos regresando a la
posicion de inicio en relevé en 2 tiempos. Se repite; pero esta vez se
hace salto en contraccion en 2 tiempos en lugar del releve. Volver al
péndulo para llegar al relevé con brazo arriba en 2 tiempos,
continuando el impulso baja el brazo y el torso, inmediatamente se
contrae sin llegar a relevé en 2 tiempos para hacer una espiral con el
codo derecho empujando hacia atrds en 2 tiempos apuntando al pie
izquierdo para inmediatamente usar de pivote la pierna derecha y
continuar el impulso de la espiral para dar 1 giro y ¥4 hacia atras
guedando con los pies en una segunda posicion paralela y amplia, la
pierna izquierda en plié y el brazo izquierdo a la segunda posicion y el
derecho apuntando al pie izquierdo; esto en 2 tiempos; en seguida se
da un salto en attitude con un % de giro hacia la derecha, mientras los
brazos se mantienen en V quedando la pierna izquierda atras en 2
tiempos, para caer metiendo la rodilla derecha, pasando por un pretzel,
se hace una rodada sobre la cadera hacia la izquierda para levantarse
durante 6 tiempos. Al terminar se hace todo el ejercicio del lado
izquierdo.

Pies paralelos en segunda posicién y brazos en V. En péndulo se relaja
torso en espiral a la derecha doblando los brazos, uno adelante y otro
atras en 1 tiempo. Se repite a la izquierda al tiempo 2, dos veces. Al

tiempo 5 y 6 se dan 3 giros en gené hacia la derecha, alargando los
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brazos a la segunda posicion y dejando caer el peso. Se repite todo del
lado izquierdo. Al terminar se comienza el segundo nivel, en donde los
tiempos 1, 2, 3 y 4 se mantienen igual en los 4 niveles, por eso
mencionaremos solo los cambios por nivel. En el segundo nivel, en los
tiempos 5 y 6 se da un medio giro seguido de un paso con la pierna
izquierda y sale la derecha a 45° del piso en rondellan. En el tercer nivel
la pierna va a 90° en rondellan siempre. En el cuarto, la pierna se estira
lo mas arriba posible, para bajar lejos en una cuarta posicion larga,
pasando por pretzel para rodar por el piso y levantarse a la posicién

inicial. Cada nivel se hace derecho e izquierdo.

Diagonales

Es importante que en los siguientes ejercicios se mantenga la posicion de
brazos y espalda, siendo conscientes de que el trabajo es s6lo para las
piernas, independizando al resto del cuerpo.
Se conservan las diagonales de la clase modelo 1 y se aumentan las
siguientes:
19.Cepillados de avance a plié, en sexta posicion y con los brazos en
primera posicion. Luego de las diagonales, derecha e izquierda, se
repite con los pies en primera posicion.
20.Paso por coupé con pies en sexta posicion y brazos en primera
posicion. Luego de las diagonales, derecha e izquierda, se repite con
los pies en primera posicion. Este ejercicio ayuda a sentir el desarrollo y
alargamiento de la pierna, asi como el cambio de peso al dar el
siguiente paso.

21.Se repite lo anterior en plié.

Estiramiento en piso por parejas

¢ Para abrir las piernas a la segunda posicién. En parejas, uno

sentado con las piernas en segunda posicion y la espalda apoyada
en la pared para no resbalar, el otro le ayudara empujando para

abrir a la segunda posicién. Primero el comparfiero que esta con la
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espalda en la pared flexiona la rodilla y pie derecho, enseguida el
otro comparfiero, quien ayuda, empuja un poco la pierna a la altura
del tobillo a modo de abrir més la segunda posicion; inmediatamente
estira la pierna, se repite con ambas piernas varias veces, hasta
donde se pueda controlar el dolor. Es importante sefalar que
durante todo el ejercicio se debe utilizar la respiracion profunda
para ir relajando los masculos y hacer mas facil el estiramiento.

Para bajar. EI compafiero que ayuda toma los brazos del otro
comparfiero y le pide que se relaje y baje —la persona que ayuda
solamente lo sostiene y nunca lo jala. Esto se repite hasta donde el
compariero resista. Se cierran lentamente las piernas.

Para soltar. La persona que ayuda toma de las piernas al ejecutante
y lo arrastra alejandolo de la pared hasta acostarlo boca arriba. Le
mueve ligeramente sus piernas de un lado a otro, las coloca en el
piso y las flexiona para que las rodillas queden frente a su pecho. Se
le imprime un poco de peso por unos segundos, y luego se le
colocan las piernas en el piso. Poco a poco se reincorpora,
respirando profundamente.

Acostado boca arriba. La persona que ayuda le sube la pierna a 90°

a su compairiero, cuidando la colocacion. La pierna se acerca a su
frente cada vez mas, dependiendo del dolor, mientras que la pierna
gue esta en el suelo se mantiene estirada. Se presiona un poco
hacia abajo, una vez llegado el maximo de tolerancia alargando la
parte anterior de la pierna. Terminado esto, se baja la pierna y se
repite lo mismo con la otra, se mueve al comparfiero de un lado
suavemente hasta que desaparezca el movimiento. Poco a poco se

reincorpora.
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2.3 CUERPO PRECISO EN EL ESPACIO ESCENICO

El cuerpo del actor en escena debe tener un lenguaje claro que le proporcione
una mejor lectura al espectador. Tiene que haber un gran trabajo fisico para
lograr esto, y pocos actores se responsabilizan de ello, haciendo difusas las
imagenes que construyen a partir de la accion.

Para que el actor logre un lenguaje corporal preciso ha de tener un
trabajo muscular y articular adecuado, que produzca de manera precisa y
consciente todas las acciones, imagenes, caminos de movimiento asi como
claridad en las intenciones.

Existen gestos que no son especificos de una cultura y proporcionan
un lenguaje corporal, que, junto con la palabra, pueden provocar otra lectura.
El cuerpo puede apoyar lo que se dice o puede desmentir lo que la palabra
afirma. Esto nos otorga acciones complejas que, pensadas y articuladas de
manera adecuada, pueden enriquecer el trabajo actoral.

En los ejes anteriores (estructura corporal propia y posiciones de
ataque y defensa) se abordé de manera tedrico-practica al cuerpo. En este

ultimo eje temético se ponen a prueba dichos conocimientos.

2.3.1 Esbozo de latécnica Rudolf von Laban

Rudolf von Laban cre6 su técnica para describir el movimiento y el espacio,
ademas de los diversos conceptos que conforman una teoria del movimiento
sumamente compleja: la Labanotacién®®. Nosotros sélo utilizaremos una

pequefia seccién que describe los seis elementos del movimiento.

Exposicion de los seis elementos del movimiento por alumnos y docente:

» Firme: el esfuerzo mayor esta a cargo de la tension y no de la
relajacion.
= Ligero: el esfuerzo predominante es la relajacion muscular.

» Sostenido: predomina el esfuerzo de una funcion muscular continua.

'3 Dada su amplitud y riqueza esta técnica se ha utilizado también en la fisioterapia.
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= Subito: el esfuerzo de una funcidon muscular es brusca o rapida.

= Directo: predomina el esfuerzo de una funciobn muscular unilateral.

» Flexible: cuando predomina el esfuerzo del funcionamiento
muscular multiple, generando cambios continuos en la direccion del

traslado.

Los ejercicios fisicos deberan incluir los seis elementos del movimiento:

= En primer lugar se plantearan ejercicios individuales que provoquen
dichos elementos del movimiento, para lo cual el docente buscara
ejercicios que den pistas para llegar a ellos, a partir de sefiales

verbales y musicales.

= Utilizar distintos niveles: alto, medio y bajo. Primero de forma

individual y luego en dueto.

= Desplazamiento en distintas formas de accion: rodar, arrastrar,

saltar, etc.

= Seccionar partes del cuerpo para lograr la independencia de cada

seccion corporal.

» Trasladar la accion utilizada a otra seccion corporal. Por ejemplo, la
accion de saltar se realiza con los pies, y la caida se amortigua con
el muelleo de rodillas; en este caso se puede trasladar la accion a la

columna vertebral o a la cabeza.
2.3.2 Kinética, codigos corporales-gestos
La kinética es el estudio de los gestos como medio de comunicacién, con o sin
el lenguaje verbal. Los gestos son aquellos movimientos corporales que tienen

una intencion y un significado. Se encuentran ligados a la lejania o cercania.

Por medio de ellos se efectia cierta comunicacion, cifrada por la cultura, la
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circunstancia, época, valores, etcétera, sin embargo, existen gestos que
parecen universales.

Los sentidos estan seriamente relacionados con los gestos. Los
gestos faciales son la puerta de las emociones, pero los individuos a lo largo
de su desarrollo aprenden a construir una fachada que impide la libre
expresibn de sus emociones, de tal modo que llegan a controlarlas
construyendo una armadura corporal llena de tensiones'® Sin embargo,
algunas condiciones fisicas como el sudor, el enrojecimiento del rostro
pueden desmentir lo que el rostro intenta ocultar. Al contrario de los gestos
faciales, el resto del cuerpo no tiene tanto control sobre sus emociones y
gestos, actuando de manera inconsciente, sin embargo, hay individuos que
han encontrado el modo de reprimir sus deseos de manera constante y solo
se logran escapar algunos chispazos que expresan sus verdaderos
sentimientos.

Distintos autores han manifestado su interés por estos temas sin haber
logrado ponerse de acuerdo con la clasificacion de los gestos, ni con la
distancia y proximidad de los cuerpos y sus reacciones

El conocimiento de estos conceptos y entendimiento corporal puede
ofrecer al actor un lenguaje cargado de signos claros para su interpretacion.

El docente expondra algunas clasificaciones sobre los gestos:
Segun Paul Eckman y Wallace Friesen
1. llustrativos. Gestos que acompafian al lenguaje, imitandolo. Se dividen
en apuntadores, pictograficos, espaciales, kinetograficos, palotes e
ideograficos.
2. Reguladores. Gestos que regulan la elocucion y la toma de palabra.

3. Adaptadores. Son gestos personales que ya se han ritualizado.

4 La vista de manera preponderante, ya que denota emociones provocando reacciones de su
interlocutor, pero también, esta regida por su cultura, tal es el caso de los arabes que
necesitan mirar a su interlocutor, o de los orientales en donde es una falta de respeto mirar
fijamente a los ojos.

> El termino coraza o armadura muscular fue acufiado por Wilhem Reich discipulo de Freud, y
se refiere al conjunto de tensiones musculares crénicas que forman armadura del individuo
que le sirven para defenderse de sus propias emociones y de las de los demas, y que no le
permiten liberarse.
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4. Sefiales. Gestos involuntarios que manifiestan la emocién que se tiene.

Como no se pueden ocultar, evidencian lo que no se queria hacer

notar.

5. Emblemas. Son gestos simbdlicos o codificados, aprendidos

culturalmente.

Pierre Guiraud, dentro de la kinética, distingue tres componentes: la

comunicacion descriptiva, la comunicacion expresiva y la comunicacion

simbdlica.

1. La comunicacion descriptiva es la que explica un objeto pero al mismo

tiempo expresa su sentir con respecto a éste y esta dividida en tres:

descriptores, dicticos y modales.

a)

b)

Los descriptores son considerados los mas naturales vy
universales. Funcionan reforzando el lenguaje verbal, como
cuando no conocemos bien un idioma y tratamos de explicarnos
con gestos, también con ideas generales como comer, dormir,
beber, etc.

Los dicticos. Todo lo que se pueda decir, generalmente, con el
dedo indice sin movimiento. Sirven para indicar tres personas de
la comunicacién, yo, ta y él. Bien empleados en el espacio
también pueden sefialar adelante, al lado, atras.

Los modales sirven para afirmar, interrogar, negar, expresar
deseos u 6rdenes, asi como indicar un aspecto del movimiento,

lento, rapido, continuo, momentaneo, etc.

2. La comunicacion expresiva, como su nombre lo indica, expresa los

sentimientos humanos que sin duda son complejos, y por lo tanto no

pretende describirlos. Ha codificado algunos signos claros vy

compresibles (por ejemplo abrir los brazos en una muestra de

recibimiento caluroso), que varian de acuerdo a la expresion facial que

los acompaiie.

3. La comunicaciéon simbdlica no tiene un origen natural tan cercano como

las anteriores, debido a que los signos han pasado por un estado

metafdrico varian segun la cultura a la que pertenezcan. Un ejemplo
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claro son los diferentes saludos que hay en ocasiones dentro de una
misma cultura. Dentro de esta clasificacion también se encuentran las
caricias, los insultos, desafios y posesiones. Hay culturas que han
logrado codificarlas, tal es el caso de los mudras en la India, que

permiten al bailarin contar una historia por medio de las manos.

El alumno participaré en la exploracion de:

= El alumno investigara a través de algunas improvisaciones y ejercicios
de busqueda, los gestos del rostro y los del cuerpo, sobre todo estos
altimos.

= El alumno independizara unos de los otros. Mientras explora el rostro,
el cuerpo tendra inmovilidad y viceversa.

= Esimportante hacer uso de los seis elementos de movimiento.

= Utilizara niveles

2.3.3. Proxemia, cercania y lejania

La proxemia es el estudio de los movimientos de acercamiento o alejamiento
gue utilizamos en la vida diaria, creando nociones basicas como arriba, abajo,
etcétera. Se cree que son enteramente inconscientes, y que, aunque los
signos sean naturales, varian segun la cultura a la que pertenezcan. Lo que se
dice de la frialdad de los pueblos nérdicos en comparacién con la calidez de
los pueblos latinos, asi como distinta nocion e importancia que se le da al
tiempo y la exactitud, son muestras de las variantes de la proxemia.

La etologia si bien no se refiere propiamente al comportamiento
humano, diversos autores se han interesado en ella desde 1970, creando la
etologia humana y definiéndola como la biologia del comportamiento humano
en su entorno cultural. Estas sugieren dos tipos de espacio: el espacio
territorial y el espacio corporal. En el primero, el individuo o grupo de
individuos, delimitan su espacio, en el conforman su habitat, en donde pueden
obtener alimento y defenderse del enemigo. En el segundo es en donde se

establece el contacto con los demas, ya sea de manera positiva 0 negativa.
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El espacio corporal, es en donde el individuo/ cuerpo se ven afectados
directamente al tener contactos de proteccion, conservacion o agresion, para
lo cual deben mantener cierta distancia con los demas. La distancia esta

determinada por los sentidos™®.

Edward Hall distingue cuatro tipos de distancia:
1. Distancia intima (0 a 45 cm). En donde los cuerpos mantienen gran
cercania segun el grado de intimidad que se tenga. Estan involucrados
todos los sentidos. Es en donde se le da acceso a familiares, amigos y
pareja, pero también es el plano en donde se comete agresion y
maltrato.
2. Distancia personal (45 al20 cm). Es la que de manera normal y
espontanea se mantiene entre los individuos. Desde aqui se puede
escuchar de manera normal, la vision es clara y se percibe el olor.
3. Distancia social (1.20 a 2.10 m). La que mantienen dos individuos
separados por una mesa, escritorio, en una sala. La vision pierde
agudeza, el olfato desaparece y la voz es un poco mas fuerte de lo
normal.
4. Distancia publica (entre 4 y 8 m 0 més). Es la que un individuo realiza
ante un grupo de individuos como sucede con un maestro, politico o un
actor
Las distancias antes mencionadas parten de la distancia personal que
varia segun la cultura en donde éste inserta, asi como de las circunstancias
(metro, autobus, ascensor, etc.) y las relaciones entre los individuos. Sin
embargo, lo que determina la distancia personal (que es la base para
determinar las demas distancias) depende de las condiciones econOmicas, de
la poblaciéon y la estructura politica que es lo que define las relaciones
sociales.

El espacio territorial, es algo de lo que el ser humano no se ha podido

desprender y ha permanecido arraigado a la estructura social. El ser humano

1 por ejemplo, es nula en el tacto, que es el plano en donde se hacen las caricias y
agresiones. El olfato, en comparacion con otras especies, también se ve reducido, en cambio
la vista y el oido tienen un campo mas extenso.
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tiene una necesidad de poseer: Materializa sus deseos (en la obtencién de

una casa, un jardin, etc.) y los cerca (mediante barreras, puertas, etc.).

El alumno explicara:
= ¢ Qué es la proxemia?

= La diferencia entre las distancias.

2.3.4 El actor/personaje en el espacio escénico

El actor desarrolla un trabajo complejo, donde involucra todo su ser, para
construir a otro, el personaje. En la medida que se conoce a si mismo, puede
compenetrarse mas profundamente en el personaje, y en esta misma medida
se descubre a si mismo. Son ambos, el actor y el personaje, quienes conviven
para acceder a otra realidad. Al encarnar el personaje, se hace uno con él,
dandole una voz, un espacio fisico, un cuerpo, con carne, huesos, sangre, piel
y sentidos. Se transforma en un nuevo ser que conoce su realidad con y por
medio del cuerpo del actor. Toma sus decisiones y se configura como una
persona verdadera que sumerge al espectador en una convencion teatral; esto
es, en una verdad estética. Por lo tanto, el actor tiene la responsabilidad ética
de elaborar un trabajo minucioso consigo mismo, capaz de modelar su cuerpo,
su voz, su manera de moverse y de actuar, integrando capa a capa,
meticulosamente cada nivel, fisico, sensible, intelectual y psicol6gico hasta
formar una totalidad, que lo haga merecedor de estar en un escenario.

Este complejo de redes, por decirlo asi, funcionan de manera
articulada, y para ponerlas en marcha simultaneamente es necesario
conocerlas por separado, es por eso, que en los ejes tematicos enunciados
paginas arriba, se ha expuesto al cuerpo humano desde lo particular a lo
general, tanto en el entrenamiento como en los contenidos teéricos, que a
continuacion se desglosaran en cuatro temas: Partitura de movimiento,
Elaboracion de armadura corporal, Intervencion al espacio escénico y ¢ Como
integrar el texto?, en donde se condensara lo expuesto en taller.

La culminacién de este taller tiene dos vertientes una practica: la
elaboracién de un monologo, y una teodrica: la elaboracion de un ensayo

escrito. Para tal efecto el alumno/actor elegird un monologo que previamente
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haya trabajado para una clase o incluso que ya se haya mostrado al
espectador donde se integren los temas arriba enunciados, asi como también
los ejes teméticos anteriores, todo esto manteniendo un buen nivel de energia
para lograr una unidad clara y consciente. Es importante sefalar que todos los
elementos son incluyentes. También se sugiere que antes de integrar los
elementos se grabe el mondlogo, con el fin de que al terminar de integrar los
elementos, el alumno note la diferencia en la claridad y limpieza de los
movimientos.

Como he mencionado desde el principio es para mi importante que el
taller no culmine sélo en la practica, sino, con un ensayo por escrito que
permita al alumno/ actor reflexionar sobre el cuerpo como una complejidad,
construida por redes, que entrelazadas entre si le permitiran modificar la vision
de la realidad, trayendo consigo la necesidad de elaborar un trabajo actoral

mas interesante y completo.

Partitura de movimiento

Una partitura es lo que el muasico utiliza para descifrar los cédigos y
transformarlos en mausica. El bailarin utiliza los cédigos de su nomenclatura
para construir una coreografia. Algunos actores de nuestro medio no poseen
la preparacién suficiente para elaborar codigos tan especificos como los
mencionados anteriormente; su subjetividad y falta de preparacién producen
en el escenario movimientos que lejos de remitirnos a los significados
esenciales, resultan excesivos, sucios o insinuados. El actor debe de
procurarse cédigos especificos que ante todo promuevan limpieza a nivel
corporal, vocal, emocional, de acciones e intenciones. El teatro debe ser un
acto acabado que permita la espontaneidad.

La partitura de movimiento, es un codigo organizado de signos internos
y externos que el actor ha articulado, tras haber llegado a una conclusién a
través de la exploracion intelectual o sensible. Por lo tanto elimina aquellos
movimientos innecesarios, que ensucian el espacio escénico, ahorrando vy
economizando la energia del actor para lograr un lenguaje corporal claro y

legible.
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Para que el alumno/actor comprenda claramente lo que es una partitura
de movimiento, ésta sera simplificada. Primeramente elaborara una cadena de
movimientos al través de la exploracion, de los conceptos expuestos en los
ejes tematicos anteriores, tales como la respiracion, los niveles: alto, medio y
bajo; las posturas ademas los seis elementos de movimiento de Ruldolf von
Laban. Las secuencias podran ser abstractas o concretas —tanto como el
alumno lo desee—, dependiendo de sus posibilidades. No tendrd que cefiirse a
un género dramatico especifico, sino que tiene la libertad de explorar y probar.
En ese sentido sélo se tomaran en cuenta los parametros y lenguaje creados
en el taller'’. Posteriormente el alumno/actor elaborard una partitura de
movimientos de acuerdo a una situacion especifica (elegida por él), sin
integrar la palabra, para ver la concordancia entre la situacion y la partitura de

movimiento.

Elaboracion de la armadura corporal o disefio corporal

La armadura corporal del personaje es la serie de tensiones con las que
conforma su postura, sus gestos, sus ademanes, modo de moverse, modo de
caminar, modo de interactuar, etcétera.

Al construir la armadura corporal del personaje en primer lugar es
necesario conocer la estructura corporal propia y neutralizarla, respirando y
relajando los musculos, como se ha propuesto en el entrenamiento de las
clases modelo. Posteriormente es necesario profundizar en las caracteristicas

del personaje para construir la estructura corporal®®

del personaje, como ya se
ha visto se compone del esquema e imagen corporal. El siguiente paso es
construirle su propia armadura corporal, que es el conjunto de tensiones que
conforman la postura del individuo; sin embargo, es importante que el actor no
adopte las tensiones del personaje, respirando adecuadamente para que sélo
prevalezca el disefio corporal.

De la misma forma se construira su codigo corporal; es decir, aquellos

ademanes y gestos, que le sean propios conservando su propia logica y

Y por ejemplo: peso y movilidad de huesos y musculos, creaciéon de posturas, manejo de los
ejes, seis elementos de movimiento de Rudolf Von Laban, niveles y gesto corporal.
¥ véase el apartado 2.1
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explorando por medio de las propuestas de Paul Eckman, Wallace Friesen y
Pierre Guiraud™.

En la clasificacibon de Paul Eckman y Wallace Friesen se pondra
particular atencion a construir los gestos reguladores, adaptadores y sefiales
del personaje, puesto que éstos contribuyen a diferenciar con mayor claridad
al personaje del actor; los primeros son la relacion directa con los otros
personajes, los segundos puesto que se han convertido en sello particular del
personaje constituyendo asi su personalidad y los ultimos evidencian los
deseos internos del personaje. Dentro de la clasificacion de Pierre Guiraud se
pondra atencién en la comunicacion expresiva y la simbdlica. La primera, mas
que para imitar los gestos que manifiestan emociones, se conformara por
medio de la exploracion para encontrar dichos gestos; posteriormente los
memorizara sensible y corporalmente con el fin de limpiar el movimiento y
construir un cédigo de signos legible para el espectador. La segunda, puesto
gue son los gestos culturalmente aprendidos y que varian segun el rango
social al que pertenezcan, como por ejemplo: los saludos, los insultos o

desafios.
Intervencion al espacio escénico.

¢, Coémo moverse dentro del escenario? ¢Coémo permanecer en €él? ¢Hacia a
donde moverse? Las respuestas a estas preguntas podrian parecer obvias
puesto que deberian ser el resultado de la accion dramatica, de los deseos y
reacciones del personaje; sin embargo, es muy facil que le movimiento sea
producto de la incapacidad de plantarse en el escenario, de los impulsos sin
desarrollo o de la idea de que el movimiento es Unicamente una extension (0
ly compairiero) de la palabra.

Como se dijo anteriormente la partitura de movimiento es fundamental
para articular los gestos del personaje, pero también es la base para elaborar
el disefio espacial, al igual que las cuatro distancias que propone Edward

Hall?®: intima, personal, social y publica; y las posturas®: previo, acecho,

9 por medio del apartado 2.2.4 Posturas y 2.3.2 Kinética, cédigos corporales-gestos.
29 ver apartado 2.3.3 Proxemia, cercania y lejania
L ver apartado 2.2.3 Posturas
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preparacion, ataque y defensa; todas ellas necesarias para construir los

desplazamientos, interviniendo de este modo al espacio escénico.

¢,Como integrar el texto?

El trabajo del actor es complejo, ya que debe mantener en comunién varios
elementos®® de manera simultanea. Todos los elementos que un actor utiliza
estan entrelazados y por lo tanto forman una unidad. Para lograr fusionarlos
dentro de la representacion es necesario trabajar cada elemento
meticulosamente, integrando capa por capa en un todo armaénico.

Es importante que el movimiento y el texto vayan unidos de acuerdo a
lo que se quiera expresar. Existen un sin numero de sutilezas en el
movimiento que en ocasiones son necesarias para complementar o enriquecer
el texto, que en si mismo contiene su propia estructura, légica y musicalidad;
pero al igual que el movimiento, es s6lo una parte de la expresion, necesaria
para que ambos se articulen légicamente de acuerdo a la situacion del
personaje. El actor debe expresarse y reaccionar aun sin la palabra, no todo
en la actuacion depende exclusivamente de lo verbal. Estas son decisiones
gue el actor debe enfrentar al fusionar el texto y el movimiento, de acuerdo a
lo que corresponda en la creacion de su personaje.

Los movimientos que se realicen en el espacio escénico no deben
hacerse gratuitamente. Tienen una razén, un objetivo, un principio y un final.
Si son intermitentes no debe ser por un descuido del actor, si no por una
necesidad del personaje. El espacio escénico no debe ensuciarse por
movimientos vagos: insinuaciones, nerviosismo, sensaciones o falta de
presencia del actor.

El movimiento puede encontrarse y fijarse de varias maneras, ya sea
por un camino intelectual, pensado y razonado concienzudamente o por medio
de la exploracién. Sin importar el camino que elija el actor para trabajar, debe
tener en cuenta que los movimientos que realice sean precisos y necesarios,

para proporcionar al espectador una claridad estética.

2 \Joz, sensibilidad, lenguaje corporal, intenciones en los dialogos, interpretacion, etc.
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Tal como hemos venido mencionado desde el inicio de este apartado, el
alumno/actor, al concluirlo debera haber integrado los cuatro elementos
anteriores a la construccibn de su mondlogo, asi como los contenidos
expuestos durante el taller, para en seguida, grabarlo y posteriormente
corroborar los resultados verificando los aciertos logrados a partir del taller.
También desarrollard un ensayo plasmando la reflexion surgida a lo largo del
taller, que serd entregada al docente con el fin de que ambos evalien su

desempefio dentro del mismo.

2.3.5 Clase modelo del tercer eje tematico, “Cuerpo preciso en el

espacio escénico”

En esta clase se quitan los ejercicios de piso y centro para darle prioridad a la
construccion de secuencias y partituras de movimiento con texto. Se prepara

lo que podria ser una escena o monélogo.

Objetivos
1. Mantendra conscientemente la alineacion del cuerpo.
Reconocera la nomenclatura basica de la danza.
Disociara de manera consciente gestos corporales de faciales.
Utilizara las posibilidades adquiridas en los ejercicios de exploracion.

Utilizara los seis elementos de Rudolf von Laban.

o gk W

Aplicara los conocimientos del curso incorporandolos a un pequefio

monologo.

Teoria
e Leerd y comentara el capitulo Ill La construccion del personaje y la
est/ética del cuerpo del libro Teatralidad y Cultura: hacia una
est/ética de la representacion de José Ramon Alcantara Mejia.
e Leerdy comentara el capitulo IV El teatro balines y el capitulo V Teatro
oriental teatro occidental del libro El teatro y su doble de Antonin
Artaud.
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Barra
1.

Frente a la barra, con los pies en sexta posicion. La pierna derecha
cepilla hacia adelante al tiempo 1, apoyando el pie y cambiando de
peso al tiempo 2; regresa el peso y, puntando el pie al tiempo 3, vuelve
a sexta posicion al tiempo 4. Se hace dos veces. En seguida se hacen
2 cepillados, enfatizando afuera; y 2, acentuando adentro a mitad de
cuenta, repitiéendose una vez mas. Lo anterior se hace a derecha e
izquierda; adelante y derecha; e izquierda al lado. Al terminar la mitad
de la cruz se repite todo a segundo nivel, es decir a 45°. Después de los
dos niveles se repite todo el ejercicio en primera posicion.

Una mano a la barra, pies en primera posicién y brazo en segunda
posicion. Cepillo adelante al tiempo 1, y hace un rondellan con,
circunduccion de pie hacia fuera, hasta llegar atras al tiempo 7 para
regresar a primera posicion al tiempo 8. Se repite, ahora empezando
atras con la circunduccion del pie hacia adentro. Cepillo adelante en 1;
apoya en el 2; punta el pie al 3; regresa a primera posicién en el 4;
vuelve a cepillar adelante en el 5; apoya al 6; regresa la planta por el
piso en los tiempos 7 y 8. Cepilla nuevamente al 1; rota a sexta posicion
en el 2; rota a primera posicion al 3 y cierra al 4; cepilla al frente en el 5,
para ir a plié en la pierna izquierda al tiempo que se hace attitude en
pierna derecha al 6; estirando ambas piernas en el 7 para regresar al 8.
Esta Ultima parte -sin contar las primeras 16 cuentas- se repite
haciendo una cruz completa. Al terminarla se realiza todo en segundo
nivel, donde hay un solo cambio: a un plié attitude se afiade una
contraccion y, al 7, se estiran ambas piernas y espalda (se quita la
contraccion).

Frente a la barra con pies en primera posicion. Se realiza la siguiente
secuencia: plié, grand plié, plié, estira piernas, para ir enseguida al
releve y bajar los talones, cada posicion en 4 tiempos, por cinco veces.
Al terminar se repite todo a mitad de cuenta, es decir, en 2 tiempos.
Todo el ejercicio se repite con la secuencia a la inversa. Una vez
terminado el ejercicio con la secuencia normal y la inversa se repite con

los pies en segunda posicion.
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4. Una mano a la barra, piernas en segunda posicion amplia y brazo
derecho en segunda posicion. Plié en 4 tiempos, estira en 4; plié en 2
tiempos; grand plié en 2 tiempos; plié en 2, estira en 2; plié y baja la
mano a primera posicion en 2; contrae; levanta el talén de la pierna
derecha; grand plié pasando el brazo a quinta posicion en 4 tiempos y
estirar en 2; grand plié en 2; bota empeines en 2; estira al relevé en 2,
para llegar al balance con brazos en quinta posicion. Se repite todo con
del lado izquierdo. Al terminar se repite todo el ejercicio en primera
posicion. Hecho el balance se intenta dejar el peso en una pierna y con
la otra hacer passé o coupé.

5. Una mano a la barra, pies en primera posicién y brazo derecho en
segunda posicion. En 4 tiempos se prepara por un rondellan a una
cuarta posicion larga atras. De la cuarta posicion larga se lanzan 4
grand battement en 1 tiempo la salida, y en 1 tiempo la entrada,
pasando por la primera posicion hasta llegar a la cuarta posicion. El
ultimo grand battement cae a la cuarta posicién adelante, y ahora se
hacen 4 grand battement atras cayendo adelante, en el ultimo se cae
de nuevo atras en la cuarta posicién larga; enseguida, se hacen 4 grand
battement a la segunda posicion en el mismo tiempo, pasando por una
quinta posicion de pies. La Ultima vez cae atras para hacer un rondellan
y cambiar de lado por soutenu. Al terminar se repite todo el ejercicio del
otro lado.

6. Frente a la barra, pies en primera posicion. Se prepara en plié. Se dan
4 saltos en primera posicion; 4 saltos abriendo a la segunda posicion en
el aire y cayendo en primera posicion; el Gltimo salto cae a la segunda
posicion. Se prosigue: 4 saltos en segunda posicion, 4 saltos cerrando
a primera posicion en el aire y cayendo a segunda posicion. El ultimo
cierra a quinta posicion. Otros 4 saltos cambiando de quinta posicion
izquierda y derecha, por ultimo 4 saltos a grand plié en el aire. Todos
los saltos son en un tiempo, los ultimos 4 se re lenta el tempo a doble

cuenta.
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Diagonales

7. Cepillados en avance en primera posicion, con brazos en primera
posicion y espirales.

8. Cepillados en avance a plié en primera posicion a, con brazos en
primera posicion y espirales.

9. Paso en avance por coupé en primera posicion, con brazos en primera
posicion y espirales.

10.Paso en avance a plié y por coupé en primera posicion, con brazos en
primera posicion y espirales.

11.Grand battement con brazos en segunda posicion, pie derecho lanza
adelante. Se hace un % de giro hacia la derecha y pie izquierdo lanza a
la segunda posicion. Hace de nuevo un ¥4 de giro y pie derecho lanza
hacia atras; otro ¥ de giro y pie izquierdo lanza a la segunda posicion.
Se repite todo en avance. Al terminar la diagonal se hace todo

empezando al lado izquierdo. ¥4

Ejercicios de busqueda

1. Un alumno frente a otro dara un toque suave con la mano en alguna
parte del cuerpo de su comparfiero, quien continuard el movimiento
conservando la légica del mismo. En seguida el otro alumno tendra el
turno de dar el toque con la mano, y asi sucesivamente de la manera
mas lenta posible. Una vez que el ejercicio comience a tener fluidez el
moderador dira cuando es apropiado cambiar la parte del cuerpo que
propone el movimiento, es decir iniciar, en vez de con una mano, ahora
con la cabeza, el codo, la cadera, etc. Una vez dominado el ejercicio el
moderador podra pasar de la camara lenta a una velocidad normal, y de
ser posible a un ritmo mas acelerado, siempre teniendo en cuenta que
el contacto con el compafiero no debe ser agresivo. Por otro lado el
docente buscara diferentes piezas musicales que le ayuden al alumno a
encontrar la fluidez del movimiento, asi como el disfrute del mismo.

2. Individualmente cada alumno buscara una accién para desplazarse

(rodar, gatear, caminar, etc.) y posteriormente tratara de definir la
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cualidad de movimiento que utilizé en el ejercicio, segun la propuesta
de Rudolf von Laban.

El alumno deberd traer un mascara —de preferencia neutra-, y
posteriormente se le pedira que reaccione con movimiento a los
estimulos musicales que proponga el docente. Elegira 3 movimientos
gue resuman las sensaciones que le produce dicha pieza musical. El
docente, por su parte, tendra que elegir diferentes piezas musicales que
se diferencien una de la otra, y del mismo modo escogera soélo 3
piezas. Al final del ejercicio para que de este modo el alumno tenga un
total de 9 movimientos diferentes.

La mecanica del ejercicio anterior se repetira con la diferencia de que la
mascara se pondra en el cuerpo, en sentido figurado. Lo que carecera
de movimiento sera el cuerpo, mientras que el rostro y la cabeza
tendran que moverse, ahora sé6lo 2 movimientos por pieza musical.

El alumno mostrar4 un fragmento de una escena que haya hecho con
anterioridad, de ser posible serd grabada. Luego a este mismo
fragmento se le pedira que en primera etapa agregue los siguientes
elementos: proximidad-distancia, gestos corporales y faciales. Como
segunda etapa el alumno mostrara su ejercicio y en seguida agregara
alguno o los seis elementos de movimiento de Rudolf von Laban —de
ser necesario, también agregara niveles a su escena.

Mostrara su escena final, que de ser posible serd grabada, para asi
observar claramente los cambios que ha tenido la escena en estas dos
etapas. Al final el alumno identificara en qué medida ha funcionado el

ejercicio.

NOTA:

Es importante sefialar que todo lo anterior es el contenido propuesto para los

ejercicios del taller. Se podran combinar, sin olvidar que los conocimientos

adquiridos en cada eje seran una base para el siguiente eje. La elaboracion de

dichos ejercicios dependera, en gran parte, de las condiciones en las que se

encuentren los participantes, por lo que no se puede proponer un nivel

avanzado si el grupo no puede asimilar los contenidos.
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lll.  CONCLUSIONES

El actor, individuo, es cuerpo que se expone en escena consumando el hecho
teatral. Entonces el actor deberia contar con el mayor conocimiento y dominio
de su ser/ su cuerpo, imprimiendo su propia esencia en las intervenciones que
realice.

Asi como el cuerpo ha sufrido una fragmentacion, el teatro ha padecido
las mismas rupturas. Se ha simplificado, relacionandolo exclusivamente con la
palabra, haciéndolo perder su esencia principal, encubriéndose en varios
factores como la iluminacion, la escenografia, el vestuario y el maquillaje. La
dramaturgia, la direccion y actuacién, jquedan relegadas a la simple
representacion del espectaculo!, dentro de la cual el actor cubre sus
deficiencias corporales, verbales y emotivas.

El actor en México, por lo general y segun mi experiencia, considera
que la palabra es lo mas importante para su trabajo y deja de lado la
preparacion fisica. De este descuido resulta un actor falto de condicién. La
ignorancia en cuanto a nociones preventivas de lesiones, la falta de
conocimiento sobre nutricion y en general, el no asumir que sSomos cuerpo,
son muchas de las razones que me hicieron acercarme cada vez mas al
conocimiento de mi cuerpo.

Tanto en la danza como en el teatro se necesitan seres humanos
integrales. A diferencia de la danza en donde se requiere llevar el cuerpo al
limite, puesto que los bailarines en la actualidad llevan una carga de trabajo
como un atleta de alto rendimiento y todo gira alrededor del cuerpo virtuoso,
sensible y poético; en el teatro se requiere de personas capaces entablar un
lazo con el espectador y comprometidos en desarrollar un trabajo vocal, fisico,
sensible, ademas de limpio y complejo; capaz de modificar la energia extra-
cotidiana propia de la realidad estética, para lo cual se requiere un
conocimiento exhaustivo de si mismo, de su cuerpo fisico, psicoldgico,
emocional, intelectual, etc.

No es gratuito que resurjan discusiones en torno al cuerpo que somos
en el ambito teatral: el desarrollo que las artes han tenido, la necesidad de

volver al origen; el que cada vez las fronteras se vean mas difusas y se
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renueven las discusiones al respecto. Es revelador el hecho de que surjan
nuevas variantes: teatro del cuerpo, danza-teatro, teatro-danza, danza-
performance, danza-teatro-circo, danza-pantomima, etc.

El bailarin, en oriente, nos lleva una gran ventaja al conocer e
interesarse por la anatomia humana, la fisioterapia y conservar el rigor en el
entrenamiento diario, situaciones que algunos actores no consideran
importantes, pero que son bésicas e indispensables®.

Jerzy Grotowski, Antonin Artaud, Eugenio Barba®*, dieron un nuevo
enfoque al actor utilizando las diversas tradiciones teatrales en el mundo,
revaloraron su quehacer dentro del teatro dando un nuevo significado al
cuerpo del actor, quitando el lugar predominante que la palabra ejercia y
equilibrandolo con la expresion corporal.

En el teatro presentamos diversas realidades, por eso no es excesivo
gue un actor se interese y conozca las distintas nociones de cuerpo en los
diversos campos historico, social, politico, psicolégico, biolégico y personal en
los que el cuerpo se enfrenta dia a dia. El conocimiento de dichas nociones
permite al actor entender la otredad del personaje, no solo a través de un
imaginario mediato, sino, de uno en donde se entrelacen los distintos niveles
corporales, interviniendo al otro en su propio cuerpo, el cuerpo representado
encarnando al personaje.

La danza ha sido para mi un método de entrenamiento como actriz. Sin
embargo, considero que tiene sus ventajas y desventajas. Una de las
ventajas es que como arte escénico, permite al actor plantarse en el
escenario, conociendo las distintas dindmicas del cuerpo. Por otro lado, una
desventaja es que al no ser un ejercicio aerébico no hace condicion fisica,
situacion por la que los mismos bailarines tienen que recurrir a actividades
aerObicas para aguantar una funcion. Cualquier entrenamiento corporal que
produzca condicion fisica es bueno para el actor, pero es indispensable que

tenga nociones basicas de danza y acrobacia.

% Es triste, que la mayoria de las lesiones son producto de la ignorancia y podrian prevenirse.

%4 El actor-bailarin gue menciona Eugenio Barba, es ante todo un bailarin, que por medio de
Su cuerpo y su gesto codificado cuenta historias, como en el teatro N9, el Kathakali, el kabuki,
la danza hindd, el ballet. Paradojicamente para un actor occidental el conocimiento de un
lenguaje codificado aumenta sus habilidades corporales, logrando mas posibilidades
expresivas.
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Los recursos teoricos, practicos o reflexivos que otras disciplinas me
puedan aportar para expandirme escénicamente, son una fortuna porque me
han permitido reflexionar acerca de la importancia de mi profesion dentro de la
sociedad, asi como responsabilidad que conlleva estar en un escenario.

Como profesora, fue importante para mi que el alumno tuviera voz,
conocer su visién en cuanto a los temas y modo de abordarlos, entablando
una relacion reciproca, situaciéon que me permitio conocer sus impresiones al
respecto.

La diferencia de perspectivas entre el docente y el alumno son notables,
por que como docente los resultados de este taller fueron fructiferos puesto
gue se llego al reconocimiento de los vicios posturales y posteriormente al
conocimiento de una postura neutra; la elasticidad en piernas y espalda fue
sobresaliente, asi como el comienzo del desarrollo de la musculatura y la
técnica dancistica fue conocida y aceptada por el alumno ademas de que el
avance fue progresivo. Mientras que con la técnica de movimiento de Rudolf
von Laban, los niveles vy las posturas de ataque y defensa, el avance fue
importante ya que por medio de éste se consiguid llegar a la limpieza del
movimiento escénico; sin embargo, fue el lugar en donde el alumno no se
sinti6 del todo comodo, porque lo consideraba dificil y se sentia inseguro,
dicha aseveracion me sorprendid porque considero que la técnica en cualquier
arte es la base para su desarrollo; cabe sefialar que a partir del enfrentamiento
de ésta, el alumno tubo una mejoria notable. Por otro lado, la teoria incluida
dentro del taller cumplié su cometido, ampliar el tema del cuerpo en las artes
esceénicas y abrir debate al respecto.

Este ultimo trabajo con el que concluyo mi estancia en El Colegio de
Literatura Dramatica y Teatro, es para mi, un logro que me ha permitido
internarme en otros terrenos como la filosofia, la sociologia o la anatomia, y
por medio del cual encontré un tema que me apasiona, el ser humano, o mas
bien el ser/cuerpo humano, el cual nunca estara agotado.

Por ultimo el asumir que soy mi cuerpo, un sistema complejo en el que
vivo diariamente y me enfrento a la realidad, es una tarea que me llevo mas
alla de esta tesina y que continuaré trabajando, ya que dificilmente se pueden

olvidar siglos y siglos que cargo en mi cédigo genético.
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IV. GLOSARIO FOTOGRAFICO DE TERMINOS DANCISTICOS

En piso

Posiciones por orden de dificultad

1. Posicién de feto
2. Posicién de estrella

4, Cuarta swastika

3. Pretzel
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En barra o centro

Posiciones en orden de dificultad

5. Pies y brazos en primera posicion 6. Pies y brazos en segunda posicion

abierta

7. Pies en segunda posicion cerrada
y brazos en quinta posicion 8. Pies en sexta posicion y brazos en
posicién preparatoria
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10. Relevé
9. Plié

12. Passé
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13. Cepillado 14. Pie derecho en attitude

Accion de deslizar el pie por el piso
hasta hacer punta en el pie.

15. Relevé land 16. Grand battement
Accion de elevar la pierna alargandola Accidn de lanzar la pierna alargandola
minimamente a 90°
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Movimientos de pie o en piso

17. Punta

18. Flex

19. Circunduccion: Movimiento en circulo de las articulaciones con el fin de
gue la extremidad corporal pase por los distintos ejes y planos.

20. Dehors: Movimiento hacia afuera, ejemplo: rotar la pierna desde la
articulacion coxofemoral hacia afuera como la primera posicion.

21. Dedans: Movimiento hacia adentro, contrario al dehors, ejemplo: hacer el
movimiento de primera posicion a sexta posicion.

22. Rondellan: Accién de dibujar imaginariamente un medio circulo con el pie
mientras se estira y alarga la pierna, puede ser dehors o dedans.

23. Gené: De pie, accion de girar en avance. Primero se gira la cabeza para
fijar la vista en un punto imaginario y no marearse, después el resto del cuerpo
continta el movimiento, hasta completar el giro.

24. Soutenu: De pie, accion fluida de pli€, relevé y cambio de frente.

V. ANEXO VIDEO (solicitar)
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