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Introduccidén

La presente investigacion nace de observar las puestas en escena finales de un grupo
de estudiantes del Colegio de Literatura Dramatica y Teatro (generacion 2014, Prohibido
enamorarse en la OUT), la Escuela Nacional de Arte Teatral (puesta en escena del 2014,
Esperando a Godot) y el Centro Universitario de Teatro (puesta en escena 2014, Ventanas). A
raiz de estas observaciones empiricas y contraponiendo las habilidades corporales necesarias
a desarrollar por parte de los estudiantes y las que presentan sus cuerpos; puedo decir que en
general, los estudiantes del Colegio tienen menos desarrollado su trabajo corporal y escénico
ya que en sus propuestas hay falta de manejo corporal y como consecuencia la expresividad
escénica se ve afectada en comparacion con las propuestas que he visto de las otras dos
instituciones. Analizando las ideas de diversos autores teatrales, encontré que el cuerpo de los
estudiantes del Colegio que observé, en esta puesta en escena, presentan varias dificultades
en su desarrollo que mas adelante detallaré; por lo que decidi que mi objeto de estudio fuera
el cuerpo de estos estudiantes del Colegio de Literatura Dramatica y Teatro.

Con mi objeto de estudio establecido tenia que poner en didlogo el cuerpo que presenta
carencias de estos estudiantes del Colegio de Literatura Dramética y Teatro en contraposicion
con el cuerpo idealmente entrenado que proponen desarrollar los autores en los cuales me
apoyaré para realizar este estudio: Eugenio Barba, Peter Brook, Yoshi Oida, Carol Muller, Tony
Barr, Lee Strasberg y Uta Hagen. Al identificar las deficiencias de los cuerpos de este grupo
de estudiantes del Colegio que mas adelante se desarrollan a detalle y los aciertos del cuerpo
ideal que proponen los autores surgen las preguntas ¢ qué posibles herramientas de desarrollo
corporal y por lo tanto energético y expresivo pueden utilizar estos estudiantes del Colegio
para contribuir a su desarrollo como profesionales? ¢, Cuales de estas herramientas son de facil
acceso para cualquier estudiante y que sean eficientes? Considerando ademas de los autores
mi experiencia practica, he encontrado que la danza es una buena aproximacion pues
contribuye a mejorar la condicion fisica, lo que conlleva a desarrollar habilidades corporales.
Particularmente la técnica y metodologia que ofrece la danza del vientre es conveniente para
mejorar el entrenamiento hacia la escena del actor en formacion.

Cabe mencionar que esta investigacion se contrapone con la tesis que afirma que la

especializacion del cuerpo en una técnica dancistica es inadecuada para el entrenamiento
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actoral ya que limita los movimientos o los predispone corporalmente, especialmente en
aquellos que aun no reciben un entrenamiento corporal basico (sensu, Hernandez)*. A lo largo
del desarrollo de esta investigacion se comprobard que con la practica y asimilacion de
ejercicios seleccionados y concretos de la danza del vientre se puede entrenar de manera
Optima el cuerpo de los actores en formacion.

Planteado lo anterior, dirigimos nuestro esfuerzo a lo que busca defender esta tesis: Por
medio de ejercicios especificos de la técnica de esta danza es posible entrenar la induccion a
un estado mental y energético ritual que les permite a los actores obtener mejores grados de
concentracion y atencion. La musculatura del cuerpo del actor se relaja y facilita percibir el
cuerpo, sus posibilidades de movimiento y expresion desde la literatura dramética hacia la
escena.

La hipotesis de trabajo general es que la danza del vientre es una danza integral, en la que
se entrena, percibe y conoce la expresividad, la emotividad, el crecimiento personal y el cuerpo
sin tensién, pues el cuerpo de un actor necesita permanecer relajado y activo en el contexto
de su préactica escénica. Tampoco produce agotamiento muscular, lo que responde a la
necesidad de entrenamiento de estos estudiantes que en el caso del Colegio esta conformado
por gran heterogeneidad de cuerpos. Los movimientos extracotidianos de dicha danza le
confieren a la musculatura una plasticidad sutil de ligereza y contundencia en los movimientos
del cuerpo del actor. Con esto en mente, la meta de la investigacion es observar y examinar la
modificacion de la tension en la musculatura y su movilidad para analizar cémo influye a nivel
expresivo en los cuerpos de los participantes después de practicarla.

Para ello se clasificaron las necesidades corporales a desarrollar en 7 rubros: postura, ritmo,
fuerza, flexibilidad, disociacion de las partes del cuerpo, percepcion del espacio y percepcion
del cambio de peso. Se impartieron sesiones de danza del vientre configurado de tal manera
gue los ejercicios tuvieron los siguientes objetivos que se conectan con el plan de estudios
vigente?

1. Mejorar la postura y su autopercepcion.

1 Discutido durante las clases con los compafieros y asesorias para esta investigaciéon con el Mtro. Joaquin
Hernandez durante los meses de marzo a mayo de 2019.
2Véase Tabla 1, Anexos



2. Realizar un mismo movimiento con diferentes ritmos musicales para
estimular diversos estados de animo y experimentar la dosificacion de la
energia.

3. Disociar partes del cuerpo con ejercicios que exigen separar el torso de la
cadera.

4. Flexibilizar el cuerpo (articulaciones, ligamentos, musculos, tendones,
ampliar rango de movimiento) para obtener un mayor manejo expresivo
sobre él.

5. Flexibilizar al actor llevando su tono muscular al estado 6ptimo para la
expresion (sin rigidez y/o flacidez).

6. Mejorar la percepcion espacial (propiocepcion).

7. Optimizar la percepcién de peso (cambios de peso y niveles)

Se llevaron a cabo estos objetivos al impartir 5 sesiones de apropiamiento de los
movimientos de danza antes mencionada a un grupo de 10 egresados del colegio que la
desconocian. Se seleccionaron cuidadosamente los ejercicios y secuencias de movimientos
que sirvieran al propdsito de la investigacion, siguiendo como criterio de seleccién que los
ejercicios ayuden a conseguir los 7 objetivos antes mencionados, la facilidad para que el
cuerpo promedio, es decir con cualquier complexion y nivel de entrenamiento, los realice en el
corto tiempo en el que son asimilados. Dicha clasificacién y criterios fue necesario ya que la
danza del vientre es una vasta disciplina, con multiples movimientos, y al elegirlos
minuciosamente tomando en cuenta las habilidades que la misma puede aportar al
entrenamiento corporal y expresivo del actor resulta plenamente Gtil para el objetivo de esta
investigacion, mas adelante en el desarrollo de la técnica se explica la razon de cada ejercicio
elegido.

En las paginas posteriores de esta investigacion se hablara sobre la problematica especifica
gue impulsé dicho trabajo, las carencias y aciertos por parte del Plan de estudios que ofrece
nuestro Colegio de Literatura Dramatica y Teatro en cuanto al entrenamiento corporal, solo
con el objetivo de identificar la raiz de la falta del manejo energético por parte de estos
estudiantes que observé y las dificultades corporales que enfrentan. En el segundo capitulo se
hablara sobre las necesidades y habilidades a desarrollar en el entrenamiento corporal por
parte de los actores, la conciencia corporal, la sensibilidad, la técnica, la constancia, el
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equilibrio y manejo energético. Enseguida se presentara la definicion y campo de accion del
actor haciendo una conexién con las habilidades minimas necesarias para entrar a escena y
representar un personaje. Se conectaran dichas habilidades con la danza del vientre haciendo
un resumen histérico y técnico de ella para continuar con la metodologia de la investigacion
practica de este trabajo y analizando los resultados de la presente exploracion, se intentara
sostener que en efecto la danza promueve la relajacion de la coraza muscular, facilita la
movilidad y expresidn de las obras teatrales a través del cuerpo. Para finalizar encontraremos
la conexion de la danza del vientre y el Teatro, lo que los distingue y los une, el cuerpo

expresivo del intérprete.



Problematica

Como mencioné en la introduccion, en las propuestas escénicas del grupo de estudiantes
observado del Colegio de Literatura Dramatica y Teatro presentd carencias en el manejo
corporal comparado con las propuestas que he visto de la Escuela Nacional de Arte Teatral y
el Centro Universitario de Teatro. Esto, en mi experiencia, se debe en buena parte al plan de
estudios de las escuelas; en la Licenciatura en Actuacion que ofrece la Escuela Nacional de
Arte Teatral, del mismo modo, en el Centro Universitario de Teatro se imparten en todos los
semestres materias de entrenamiento corporal [Tabla 2, Anexos]. Como resultado el
entrenamiento corporal de sus estudiantes es adecuado y se ve reflejado en sus examenes
finales; en donde he visto que las propuestas escénicas reflejan un arduo trabajo corporal, de
acrobacia y combate escénico para mostrar las habilidades de sus estudiantes.

Mientras que en el plan de estudios del Colegio de Literatura Dramatica y Teatro solo existen
2 materias enfocadas al entrenamiento corporal de los actores: Introduccion a la expresion
verbal y corporal y Expresion corporal, esta Ultima no es de caracter obligatorio, lo cual
responde a necesidades administrativas al ordenar el mapa curricular y organizar los horarios,
ademas de que la carrera tiene la figura académica de licenciatura. Estas dos materias sélo
abarcan hasta el sexto semestre; esto ocasiona que el desarrollo de las habilidades expresivo
corporales de los actores sea menor con respecto a las escuelas anteriormente mencionadas
con base en las observaciones ya expuestas. Estas diferencias existen probablemente debido
a que las primeras dos escuelas forman Unicamente actores mientras que el Colegio de
Literatura Dramatica y Teatro busca abarcar todas las areas necesarias para la profesion
teatral ya que se trata de una licenciatura que, dentro de la vocacion universitaria de una
facultad, promueve la continuidad hacia un posgrado ocasionando que el area de actuacion
tenga carencias de entrenamiento debido a la falta de tiempo.

No obstante, existe el area de actuacion dentro de la carrera que ofrece el Colegio, donde
se imparte formacion actoral a nivel licenciatura; los estudiantes que se forman en ésta area
aspiran a ser actores, por lo tanto, es de vital importancia que tengan las habilidades corporales
necesarias para estar en escena, o bien tener las capacidades para ingresar a alguna de las
otras dos instituciones como extensiéon del grado de licenciatura a falta de posgrados que sean
escenicos. Por otro lado, existe la limitante de los horarios de la materia expresion corporal,
gue, si bien el colegio cuenta con varios profesores y maestros que imparten la materia con
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diferente enfoque de libertad de cétedra cada uno, todos tienen el objetivo de preparar el
cuerpo para la escena en concordancia con el plan de estudios vigente; sin embargo, el cupo
de las clases de expresion corporal no cubre las necesidades de los estudiantes de actuacion.
La problematica no radica exactamente en el cupo de los grupos, sino en los horarios, que se
empalman con otras materias de caracter obligatorio en el plan de estudios. Esto implica que,
en algunos casos, ciertos estudiantes carecen de la posibilidad de matricularse en la clase de
expresion corporal, como fue mi caso, pues fue imposible encontrar un lugar dentro de los
grupos de esta materia que se acoplara a mi horario y necesidades.

Si bien la responsabilidad de entrenar su cuerpo en alguna disciplina fisica es de los
estudiantes, el tiempo estipulado para las clases de expresion corporal resulta insuficiente para
entrenar adecuadamente el cuerpo y en ocasiones, se carece de una guia Optima con
sugerencias de actividades extra clase para dicho entrenamiento lo cual influye enormemente
en el desarrollo de los estudiantes, quienes por otra parte debido a la sociedad en la que
vivimos pueden carecer de habitos alimentarios adecuados o del habito de ejercitarse.

Por lo tanto, los estudiantes ingresan a la carrera, en ciertos casos, con pésimos habitos
alimentarios y sin la costumbre de ejercitarse, como resultado de su baja condicion fisica y
capacidad pulmonar; al enfrentarse al entrenamiento del primer semestre descubren todas las
deficiencias que tienen y en las que deben trabajar si su objetivo es ser actores
adecuadamente preparados.

Ahora, desde el plan de estudios este primer acercamiento al entrenamiento esta cubierto
al tener que cursar obligatoriamente la materia Introduccion a la expresion verbal y corporal,
pues es en esta clase donde los aspirantes a ser actores descubren las habilidades de su
cuerpo y sus actuales limitaciones, también se adquieren las primeras herramientas para
trabajar con su cuerpo y mejorar lo que necesiten. El inconveniente comienza en el tercer
semestre, aun si los estudiantes deciden cursar la materia optativa llamada Expresion Corporal
gue abarca Unicamente 4 horas a la semana resulta insuficiente, ya que es sumamente dificil
entrenar un cuerpo en un tiempo tan reducido por las implicaciones fisiolégicas que puede
llegar a tener; como consecuencia, por lo menos este grupo de estudiantes observado carece
del entrenamiento necesario para lograr un optimo desempefio en escena durante la carrera,
pues, aunque mejore la condicion fisica, genere resistencia, aumente la fuerza muscular,

elasticidad muscular y la flexibilidad de las articulaciones, dificilmente se alcanza el objetivo de
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hacer la traduccion de estas habilidades en la energia minima necesaria para interpretar en
escena lo que esta dentro de una obra de teatro a nivel texto.

Mencionaré las dificultades fisicas que presentan estos estudiantes del colegio [Tabla 3,
Anexos]. En primer lugar, tienen escasamente desarrollada la propiocepcién, ya que muchas
veces desconocen cOmo moverse en el espacio escénico, qué acciones son visibles y cuales
no; como consecuencia de esto tampoco perciben el espacio escénico y sus elementos
incluyendo a otros actores en escena. Una forma de corroborar lo anterior son los ejercicios
grupales donde frecuentemente hay accidentes durante las clases de actuacion, sobre todo en
los primeros afios, pues mientras los estudiantes caminan chocan o golpean a sus
comparieros; otro ejemplo es que no se dan cuenta cuando otro compafero de escena se
interpone entre ellos y el publico impidiendo que éste pueda verlos, demostrando que les falta
dominio del espacio escénico y percepcion organica de su distancia con respecto a sus
compafieros y el publico.

Existe [...] un sistema de control, especie de radar interno que permite al actor-bailarin
observarse mientras actta. No se mira con sus 0jos, sino mediante una serie de percepciones
fisicas que le confirman qué tensiones no habituales, sino extracotidianas, habitan su cuerpo.
(Barba, 1990). Es este radar el que le permitira al actor conocerse e identificarse dentro del
espacio escénico. Las habilidades a desarrollar por parte de los estudiantes consisten en
formar este radar, concretamente necesita maximizar su capacidad cardiovascular, tener
fuerza muscular, flexibilidad en las articulaciones, elasticidad muscular, resistencia, percepcion
del tono muscular y expresion del mismo. Sin embargo, es necesario encontrar el punto medio
entre un cuerpo con demasiado trabajo muscular y el necesario para poder utilizar
expresivamente el cuerpo sin llegar a la tensién, es adecuar el entrenamiento para poder
transitar de la técnica de este hacia la expresion asertiva del cuerpo logrando ligar los
movimientos del cuerpo.

Para lograr conseguir todo ello el estudiante puede elegir la técnica corporal que prefiera,
debera dominar la técnica elegida y usarla a su disposicion. Las técnicas extracotidianas del
cuerpo consisten en procedimientos fisicos que se basan en la realidad que se conoce, pero
segun una légica que no es inmediatamente reconocible. (Barba, 1990). Puesto que los
codigos utilizados en danza se caracterizan por hacer cambios en los movimientos para
apartarse de lo cotidiano, la danza es un buen punto de partida para el entrenamiento corporal
del actor. Con ella se aprende un equilibrio diferente en el movimiento del cuerpo y lo que

12



Barba llama “la danza de las oposiciones” que es identificar el contra-impulso que cada
movimiento requiere. No obstante, esos principios son para identificarlos dentro del cuerpo y
usarlos a conveniencia, de ninguna manera para Su uso evidente en escena, es decir, el
personaje no realizara pasos de danza notorios, sino que el actor usara su entrenamiento para
ayudar a modificar algin movimiento en relacion con la obra teatral. Los principios que sirven
para la danza son los movimientos que desbloqueen los musculos y articulaciones dejando el
cuerpo con un tono muscular adecuado para su libre uso en escena. Cuando el cuerpo
comienza a adquirir posturas y habitos caracteristicos de la danza que al actor se le imposibilita
neutralizar o abandonar, el entrenamiento dancistico deja de ser util, ya que el objetivo del
entrenamiento deberia ser mantener el cuerpo del actor neutro y a la disposicion de cualquier
personaje.

La energia es otro de los problemas que observe en estos estudiantes del Colegio de
Literatura Dramética y Teatro. La energia del actor es algo preciso que todos pueden
identificar: su fuerza muscular y nerviosa. No es la pura y simple existencia de esta fuerza lo
gue nos interesa porgue de hecho ya existe, por definicion, en todos los cuerpos vivientes, sino
la manera como se modela y con qué perspectiva. [...] estudiar la energia del actor significa
entonces interrogarse sobre los principios a partir de los cuales los actores pueden modelar,
educar su fuerza muscular y nerviosa segun una modalidad que no es la misma que la vida
cotidiana. (Barba, 1990). Debido a que la ficcion opera de manera diferente a la realidad, la
energia requerida para la ficcion es sustancialmente diferente con respecto a la de la vida
cotidiana; no solo se apega a la personalidad y caracter del personaje, sino que se debe
modular al espacio y género teatral. Es necesario que los actores desarrollen las técnicas para
reconocer la diferencia entre la energia al entrar en ficcion y la de la vida cotidiana; hacer esa
distincion y su adaptacion para la ficcion contenida en el texto dramatico es lo que propiciara
tener la presencia adecuada para estar en escena.

Dicho esto, la energia de los estudiantes en escena es, en la mayoria de los casos,
insuficiente o cotidiana pues en las escenas que presentamos para las clases algunos
comparieros estan encorvados, arrastran los pies, los movimientos que hace su cuerpo son
discordantes con la escena que estan representando; en general su cuerpo parece estar
abandonado, lo que me lleva a pensar que carecen de un amplio autoconocimiento del mismo,
y de la facilidad de reconocer cuando entran o salen de ficcion. [...] lo que nosotros llamamos

“técnica” es una forma especial de utilizar nuestro cuerpo. Lo usamos de manera
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sustancialmente diferente en la vida cotidiana y en situaciones de ‘representacion”. A nivel
cotidiano tenemos una técnica del cuerpo determinada por nuestra cultura, condicion y oficio.
Pero en una situacion de “representacion” existe un aprovechamiento del cuerpo mediante una
técnica corporal que es totalmente distinta. Se puede pues, distinguir una técnica cotidiana de
una extracotidiana. (Barba, 1990). Es verdad que debe existir una distincion entre la percepcion
del cuerpo en la vida personal y la energia y percepcion requeridas para el trabajo escénico,
sin embargo, creo que la habilidad de modificar la energia para el trabajo en escena se
desarrolla deficientemente por parte de los estudiantes.

Habiendo expuesto las carencias que presentan los cuerpos del grupo observado, que
recapitulando y principalmente son: falta de autopercepcion, conocimiento del cuerpo y un
pobre manejo energético, derivados de la falta de fuerza, resistencia, flexibilidad y dominio de
una técnica que los ayude a obtener el desarrollo de esas habilidades. Es necesario encontrar
una herramienta técnica que se pueda obtener fuera de las clases que oferta el Colegio y que
cubra las necesidades de entrenamiento fisico, constante y prolongado, que a la vez sea
accesible y flexible en horarios y costos.

Existen diversos cursos o talleres teatrales de entrenamiento corporal que se imparten a lo
largo del afio en diversas instituciones y centros culturales, sin embargo incumplen la condicion
de ser constantes y prolongados, ya que la mayoria tienden a tener una duracion de pocas
semanas 0 meses y como se argumentara en el proximo capitulo, el entrenamiento debe ser
constante y sin interrupcion en la medida de lo posible, ademas rara vez son accesibles
monetariamente; naturalmente tomar dichos cursos o talleres es de gran provecho para los
actores y estudiantes de actuacion ya que brindan muchas herramientas aplicables en la labor
actoral, no obstante dejan de ser una opcion a largo plazo.

Las clases de danza, resultan ser buena opcion ya que aportan un entrenamiento constante
puesto que los cursos normalmente se administran por semestres o afios dependiendo el
estudio o centro cultural y se renueva el grupo o clase al terminar estos periodos; asi mismo,
ofrecen un entrenamiento prolongado, pues al no estar sujeto a un periodo de tiempo, sino al
avance del grupo, la ensefianza es escalable, es decir que se van afladiendo cada vez mas
habilidades y destrezas a dominar por curso. Aunado a esto, existe un gran repertorio de
lugares que imparten clases de danza en diversos horarios, lo que da mayor flexibilidad a la

hora de elegir el tiempo, lugar e instructor con el que cursar las clases de danza. En cuanto a
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los costos, varian dependiendo del lugar, instructor y tipo de curso, lo que ayuda a que el
estudiante pueda elegir qué esta dispuesto a pagar y cuanto puede cubrir su aprendizaje.

Iniciando con el tema que nos compete: La danza del vientre. Existe la pregunta: ¢Por qué
proponer esta y no otra danza como herramienta para el trabajo corporal del actor? Por la
enorme atencién que requiere tener el actor al cuerpo: esta danza ayuda a encontrar y conocer
el centro de gravedad del cuerpo, porque debe aprender a disociar diferentes partes del mismo
para utilizarlas simultdneamente y aprende a equilibrar la energia en él.

Hay una mayor conciencia corporal, aumento de la concentracion, mas
capacidad de visualizar e imaginar, correccion postural, mas capacidad de sentir
las emociones, sentido del ritmo y razonamiento espacial. (Korek, 2005).

Puesto que es una danza completa e integral con relacion al entrenamiento actoral, en su
practica se aprende a tener una postura adecuada, también a seguir diferentes ritmos dentro
y fuera del cuerpo, asi como movimientos con todas sus partes.

Aporta flexibilidad a todo el cuerpo, incrementa la resistencia corporal, reduce
tension y bloqueos en los musculos, aumenta la capacidad pulmonar, ayuda a
gue el torso pierda rigidez, desbloquea las articulaciones, mejora la coordinacién
psicomotora y eleva la capacidad de percepcion del propio cuerpo. (Korek, 2005).

Es una danza que tanto hombres como mujeres pueden practicar sin que existan muchas
diferencias en el estilo del baile que causen vicios corporales. Existen diversos elementos que
el bailarin de esta danza aprende a utilizar, relacionar y tener control sobre ellos, como son: el
velo, el bastén, las alas de Isis, abanicos de seda, velas, pois, sable y dagas.2 Por ello, creo
gue la ventaja para los actores seria que la forma en que se relacionan con estos elementos
ayuda a cémo se relacionan con la utileria y los elementos en escena.

La postura que se aprende a tener es una postura firme pero flexible que permite un estado
de alerta, pues la musica del medio oriente tiende a tener diversas variaciones en la melodia
y ritmo, asimismo cuando se baila con musica en vivo el percusionista puede cambiar el ritmo
en cualquier momento y la orquesta jugar con la melodia y repeticiones y el bailarin es capaz
de adaptarse a estos cambios.

Se aprenden ritmos y adornos basicos que en la danza se tocan en un instrumento de

percusion: crétalos.* También se aprenden las distintas variaciones y combinaciones de los

3 Fig, 1. Anexos
4 Fig. 2. Anexos
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ritmos. Esto ayuda a mejorar la atencion, escucha auditiva y corporal, pues al mismo tiempo
gue se baila se tocan los crotalos y hay que escuchar a los comparieros si es un acto grupal.
Conjuntamente se trabaja la expresividad, pues el bailarin debe ser capaz de expresar e
interpretar con el cuerpo entero la historia que cuenta la musica. Los movimientos se hacen
con precision y contundencia, algunos requieren también de fuerza, por lo que los musculos

se fortalecen y activan con esta danza.
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Entrenamiento

Para tener claro qué necesidades corporales tiene un actor, mencionaré algunos puntos
relevantes que han propuesto sobre el tema cuatro figuras importantes del teatro, mismas que
estudié al cursar la carrera.

Cuando hacemos ejercicio de acrobacia, no es por el virtuosismo ni para
convertirnos en acrdbatas geniales (aunque a veces eso pueda ser util y
maravilloso), sino por la sensibilidad [...] Es muy facil, en efecto, ser sensible en
la lengua, en el rostro, en los dedos; pero lo que no esta dado y debe ser adquirido
mediante el ejercicio es la misma sensibilidad en el resto del cuerpo, las piernas,
la espalda, el trasero [...] Sensible quiere decir que el actor esté a cada instante
en contacto con todo el cuerpo. Que cuando se lance, sepa donde se encuentra
su cuerpo. (Brook, 1991)

Tomo las palabras de Brook para explicar que, en efecto, es facil cobrar conciencia
de las partes del cuerpo en las que estamos acostumbrados a sentir, como la lengua,
las manos, la nariz, el rostro; sin embargo, carecemos de esa sensibilidad en el resto
del cuerpo. Con la gimnasia el objetivo es sentir todas las partes del mismo, ser
conscientes de ellas, que el actor sepa en donde esta cada parte de él. Lo mas
importante en el entrenamiento actoral es entonces auto conocer el cuerpo.

Poco importa la técnica o el estilo que se aprenda, de hecho, se pueden
practicar disciplinas tan diferentes como el aikido, el judo, el ballet o la mimica y
obtener el mismo beneficio; ello, porque aprendemos algo mas alla de la técnica.
(Oida, 1998)

Yoshi Oida afirma que el dominio de una técnica de ninguna manera es el fin, sino las
habilidades que se adquieren de ella, es decir, que el actor tiene la necesidad de dominarla,
sea cual sea, pero el objetivo es mas que el mero dominio de ella, es el conocimiento de sus
propias capacidades y limitaciones fisicas y emotivas, que gracias al desarrollo de dicha
técnica adquirié y son con las que trabajara en escena.

Entonces, para que el entrenamiento sea el trayecto de una vida, debe

inscribirse en la duracion. No hay entrenamiento rapido, todo aquel que sea por
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unidades, puntual, sin vision global, estd condenado a tener un efecto menor.
(Maller, 2007)

Carol Muller plantea que el entrenamiento fisico del actor debe ser prolongado, cuando se
entrena durante un periodo corto los resultados suelen ser también temporales. Aclaro que el
actor en ocasiones debe entrenarse especialmente para un personaje, porque ése es un
requerimiento de algunos. Asi mismo, para tener un conocimiento mas amplio del propio
cuerpo e ir disminuyendo las limitaciones del mismo, el entrenamiento debe ser constante y
podria decirse que de por vida.

Lo que importa es el proceso mismo (Muller, 2007), el trabajo de efectuar y dominar los
ejercicios, la concentracién que conlleva hacer propios los ejercicios y realizado esto, llevarlos
mas alla de los limites personales para ir extendiendo las capacidades del cuerpo y de la
mente. Es a través de los ejercicios como el actor detecta sus dificultades y busca la manera
de solucionarlas.

Meyerhold trabaja con la relacion de la musica, el ritmo y el movimiento [...] Los ejercicios
desarrollan el movimiento escénico en estrecha vinculacién con el espacio donde se despliega,
con los objetos manipulados, en una relacion de contrapunto con la masica. (Maller, 2007) A
través de la biomecanica es como él lleva a sus actores a romper con los limites de su cuerpo.
Se apoya en el ritmo natural de cada individuo para que explore los movimientos de los que
es capaz su cuerpo y como se relaciona con el espacio y los objetos; el ritmo de ese cuerpo
determina como manipula su entorno y cémo el entorno lo afecta. Son movimientos especificos
para el grupo, sin embargo, la manera en la que cada individuo hace suyo el ejercicio y
manipula su cuerpo es lo que lo hace Unico, pues es su propio ritmo y el ritmo preestablecido
lo que modifica la cualidad del movimiento.

Todo movimiento desencadena determinada emocion que varia segun la persona, pero es
esta relacion movimiento-emocion o emocion-movimiento lo que desencadena la palabra y la
accion. Es por eso que se trabaja tanto con el cuerpo, pues la conexion de todas las
terminaciones nerviosas del cuerpo junto con el movimiento emotivo son lo que hace posible
gue los humanos actuemos y hablemos en la vida cotidiana; asi que cuando el actor puede
percibir y manejar esta union es capaz de interpretar al personaje, pues se permite sentir la
conexion del movimiento interno y fisico del personaje.

Ahora ¢ gué sucede cuando el movimiento emotivo sobrepasa las palabras? Meyerhold dice

Alli donde la palabra pierde su fuerza expresiva, comienza el lenguaje de la danza (Mdller,
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2007); lo entiendo como el uso libre del cuerpo para expresar lo que es imposible decir con
palabras, tal como dice la frase popular “Una accién dice mas que mil palabras”. Es por eso
gue creo que la danza es una herramienta que libera las tensiones del cuerpo y que ensefia a
expresar las emociones a través de €l. El movimiento de una mano, un brazo, o cualquier parte
del cuerpo, con cierta cualidad, expresara mejor lo que pasa internamente con la persona que
alguna palabra que pueda emitir.
El training tiene entonces dos propdsitos: transformar el modo de moverse

en escena, [...] dandole al actor modelos de segmentacion de la accion escénica

gue pueda reproducir en diferentes combinaciones, en otros contextos, y cambiar

su estado de animo cotidiano a un estado creador. (Mdiller, 2007)

Entonces, segun Miller, el objetivo del entrenamiento es cambiar la forma de mover el
cuerpo en escena pues la energia que se maneja en el escenario es mayor a la de la vida
cotidiana y por lo tanto la cualidad de los movimientos también son mas precisos, contundentes
y significativos. El entrenamiento ayuda a ser mas perceptivos, lo que permite que el actor
capte lo que le rodea y pueda prever lo que ocurrird antes de accionar. Para que esto ocurra
se necesita un entrenamiento constante como el bailarin, deportista, pintor o el musico se
entrenan: diario y con una repeticion de ejercicios que los llevan a tener una técnica dominada.

Lo necesario a adquirir de la técnica es poner en forma al cuerpo, lograr “Estar fuertemente
presente”, no obstante, no representar nada (Barba, 1990). Lo que quiere decir que es
necesario aprender a estar presente con una amplia percepcién del entorno y de uno mismo,
sin fingir ni demostrar.

La vida del actor y bailarin se basa en una alteracion del equilibrio. (Barba, 1990). En todo
momento nuestro cuerpo esta en movimiento y en una lucha de tensiones, aun estando
estaticos y en reposo pues es necesaria la movilizacion y tension de ciertos musculos para
mantener la postura natural o simplemente la forma del musculo.

Las posiciones basicas de formas de teatro y danza orientales son una serie
de ejemplos de distorsiéon consciente y controlada del equilibrio. [...] abandonar
la técnica cotidiana del equilibrio y buscar un “equilibrio de lujo” que dilate las
tensiones que rigen el cuerpo. (Barba, 1990)

Al alterar el equilibrio, el cuerpo y la mente se ven obligados a tener una mayor atencion a
los movimientos necesarios para sostener el cuerpo, lo que lleva a un mejor conocimiento de

la propia anatomia y resistencia.

19



Mantener este equilibrio extra cotidiano requiere de una “danza de las oposiciones” que
guiere decir que es necesario encontrar el contra impulso para cada movimiento, es el retraer
el brazo antes de lanzar un pufietazo, encoger ligeramente la mano antes de estirarla. La
atencién a estos sutiles movimientos que atienden a la tercera Ley de Newton “A cada accion
corresponde una reaccion igualmente proporcional, pero en sentido opuesto” es la clave de
varios entrenamientos corporales y disciplinas. La danza de las oposiciones se baila en el
cuerpo antes que con el cuerpo (Barba, 1990). Porque el impulso nervioso viaja desde que
surge la idea del movimiento y se genera antes de ejecutarlo.

Haciendo un recuento, se necesita un cuerpo entrenado, un equilibrio extra cotidiano y
encontrar el juego de las oposiciones, junto con esto aprender a economizar la energia, evitar
desperdiciarla y tampoco utilizar menos de la necesaria.

Finalmente, el calentamiento es una parte muy importante porque dispone el cuerpo para el
trabajo en la escena. Es mas probable que ocurra una lesién si el actor elude el calentamiento.
El calentamiento es un proceso natural, organico, del actor (Muller, 2007), por lo que cada
trabajo requiere de un calentamiento diferente, asi como cada cuerpo requiere diferentes
ejercicios de calentamiento y el tiempo también varia.

Es un momento importante para la unidad del grupo y para la soledad de cada
uno al interior del grupo. El calentamiento esta vinculado al lugar, ya que éste
también se calienta. Algo perdura cuando el publico entra, una cosa sutil (Muller,
2007)
Por lo que el calentamiento, sea cual sea, es necesario para preparar también el espacio

en el que la representacion se llevara a cabo.
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El actor

Ahora para saber qué necesidades corporales tiene un actor, es necesario saber primero qué
es un actor. Tomaré como referencia solamente a los autores que he revisado de forma
practica dentro de mis clases de actuacion dentro del colegio, pues son las que he asimilado
corporalmente y con las que me siento familiarizada.

Tony Barr en su libro Acting for the Camera, dice que:

Actuar es responder a estimulos en circunstancias imaginarias en forma
dindmica y creativa que es sistematicamente congruente con el personaje y su
entorno, correspondiente a su tiempo y espacio, que ademas comunica ideas y
emociones a la audiencia.

Esta definicion tiene como idea central la accion: responder a estimulos; esto quiere decir
los movimientos que realiza un personaje y en tanto un actor esta representando a dicho
personaje, son entonces las acciones del mismo. Por lo tanto: es él quien se encarga de darle
vida, a través de las acciones que realiza, conforme al caracter del personaje obtenido del

texto dramatico.

El como, de acuerdo con lo que dice la maestra Natalia Traven, es por medio del manejo
voluntario de las emociones. Ella nos dice en sus clases, que la maestria en traducir la emocién
en acciones especificas que concuerdan con el caracter del personaje es lo que hace un actor,
al menos los actores del método de Strasberg, quienes trabajan partiendo de la emocién para
llegar a la construccion fisica del personaje. La técnica es lo que permite manejar y poder
traducir las emociones.

Con esto en mente se vuelven muy puntuales las necesidades del cuerpo, al trabajar con
base en algo natural en el ser humano, como son las emociones, se parte del cuerpo para
poder llegar a una accién especifica. Cada cuerpo tiene una cualidad de moverse unica, que
puede modificarse segun la emocién que siente. Por ejemplo, una persona que generalmente
se mueve ligeramente, en un momento de rabia sus movimientos se vuelven mas fuertes y
contundentes. Esta modificacion tiene su origen en la emocion y se vale del tono muscular
para ser posible, por lo que el tipo de variacion que realiza cada persona es diferente.

Dicho esto, puedo establecer las necesidades y habilidades basicas que un actor deberia

tener para poder darle vida al personaje. Strasberg, en su libro Un Suefio de Pasion, dice que
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el principio basico para actuar es la relajacion, cuando el cuerpo esté relajado hay una mayor
sensibilidad, por lo tanto, se puede recibir un estimulo y reaccionar a €l pues éste se encuentra
alerta y activo.

Como antes lo mencioné, Brook dice que es necesaria una mayor sensibilidad en las partes
del cuerpo que rara vez percibimos. ¢Por qué? Desde mi punto de vista como ser humano y
actriz se debe a que en la vida cotidiana reaccionamos con el cuerpo entero y lo hacemos de
manera natural e inconsciente; sin embargo, al actuar es necesario tener la conciencia de todo
el cuerpo y especialmente en esas partes que olvidamos en el dia a dia, por el simple hecho
de que cada elemento en el escenario envia un mensaje, que al ser inconscientes de lo que
realizamos con nuestro cuerpo los actores, podriamos estar mandando el mensaje
equivocado: uno que es incongruente con el discurso de nuestro personaje que emana del
texto literario dramatico.

Es por esto que los actores necesitan conocer cOmo reacciona sSu propio cuerpo ante
determinados estimulos y poder modificar esa reaccion a voluntad. Necesita conocer el
alcance del movimiento de su cuerpo, la velocidad con la que se mueve y como se relaciona
particularmente con el espacio. También es necesario que conozca cdmo interacta con sus
compafieros de escena, la relacion espacial que existe entre ellos, asi como con la
escenografia y utileria.

Uta Hagen, en su libro El arte de actuar afirma que el actor debe conocer el espacio y
propone algunos ejercicios de construccién del mismo: que el actor acomode el mobiliario para
construir el espacio del personaje, que se familiarice con cada objeto que se encuentre en el
espacio y mas adelante decida si utilizar u omitir los objetos en escena, pero con un amplio
conocimiento de cada detalle de escenografia y utileria. Que nada esté sin un propésito, aun
si solo existe como un elemento visual en la representacion.

El escenario, el actor tendria que conocerlo y habitarlo, es mas que pararse dentro de él.
La disposicion de los muebles, puertas, entradas, salidas, el entorno debe ser reconocido por
el cuerpo del actor. ;A qué me refiero con habitarlo? El cuerpo y la forma de movernos se
modifican segun el lugar al que entramos. De esta manera la forma en la que el actor se
relaciona con los muebles (o falta de ellos), como camina entre el mobiliario, como se sienta y
utiliza los objetos que estan en el espacio se modifican segun el personaje, la accion y el
estado en el que se encuentra, de tal manera, lo que vemos en escena es una persona viva,

gue respira, interactla y reacciona tanto a las personas que lo acompafian como a su entorno.
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Ahora, como ya habia mencionado, la energia para estar en escena es diferente a la de la
vida cotidiana, pues es para contar una historia; con ello de ningin modo me refiero que la
energia sea demostrativa, simplemente hay una mayor atencién al espacio y al observador, no
por ello sacrificando la naturalidad del personaje que a final de cuentas es una persona viva
(en la dramaturgia contemporanea también maquinas u objetos animados) que interactian con
otros personajes y en la mayoria de los casos es irrelevante para él silo observan, simplemente
Es. De acuerdo con esto, la energia como actor es mayor a la de la vida diaria: fuerte y activa;
sin embargo, la energia como personaje es natural y muchas veces cotidiana, respondiendo a
las emociones que el personaje experimenta durante la funcién.

De acuerdo con mi experiencia como actriz, la danza del vientre es una herramienta Uutil,
pues me ha ayudado a tener una mejor conciencia de mi cuerpo al tener que mover muasculos
gue no percibia que tenia, al identificar ritmos y llevar a cabo movimientos con todas las partes
de mi cuerpo de acuerdo al ritmo. También me ayudd a identificarme en relacion con el espacio
pues tenia un area asignada y si me salia de ella chocaba o golpeaba a mis compaferas;
ademas me ayudo a tener un mayor control y manejo de objetos pues al usar un velo, abanicos,
sable o baston para bailar hay que tener precision para poder hacerlo sin problemas. Esos
cuatro ambitos en los que dicha danza me ayud6 a mejorar son la base del trabajo corporal
del actor: conciencia corporal, ritmo, manejo del espacio y utileria. Estas caracteristicas
desarrolladas en los primeros afios de la formacion del actor son capitales para que un actor

obtenga presupuestos como intérprete solvente de un personaje que esta contenido en la obra.
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Resumen historico y técnico de la Danza del Vientre

A lo largo de este capitulo abordamos la historia y técnica de la danza del vientre con el objetivo
de hacer un recorrido transitando por los momentos clave que la sitian con un origen ritual,
hasta lo que hoy se conoce como belly dance, asi como la relacién que guarda la danza con
los elementos de la naturaleza y la correspondencia natural que guardan los movimientos con
el ritmo para representarlos. También se mencionan las bases de la técnica para dar un
panorama de la eleccion de los ejercicios utilizados en esta investigacion y la repercusion
directa que tiene cada uno de estos movimientos con relacion a los elementos, tiempo, espacio
y el cuerpo del actor. Todo ello para relacionarlo en el tltimo capitulo con el estado de atencién
gue el rito produce en el cuerpo y mente de los ejecutantes, el cual es indispensable para el
estar en escena que buscamos como actores.

Para introducirnos de lleno en ella primero quiero aclarar que en este documento de ningun
modo me refiero a la danza del vientre solo con los movimientos de cadera, pecho y
movimientos ondulatorios de las manos; sino que incluye los desplazamientos dentro del
escenario y las modificaciones a los movimientos tipicos introducidos por las danzas
occidentales como el ballet y la danza contemporanea. A continuacion, haré un resumen
historico sobre el origen de esta danza y como lleg6 hasta lo que se conoce actualmente como
Belly Dance.

Comenzé como una danza ritual en la regién de Egipto, era una danza a la fertilidad y
feminidad. Estaba vinculada con mitos que expresan la tragedia humana ante la naturaleza.
Las tribus fortalecian sus lazos de comunidad con estos rituales de danza. (Garcia, 2009).

Una de las primeras representaciones en posicion de movimiento o baile es una figura de
ceramica de 3500 a.C. que representa una mujer con los brazos en alto y una falda blanca,
pareciera una sacerdotisa bailando como parte de un ritual funerario o en honor a algun dios
(Solchaga, Marisol)®. En la época faradnica se bailaban estas “danzas rituales” en los templos
en honor a las diosas de la fertilidad como Hathor; las sacerdotisas khener eran quienes
ejecutaban estos rituales; realizaban movimientos ondulatorios, circulares y ritmicos del vientre

gue simbolizan los 4 elementos y preparaban a las virgenes para la maternidad.

5 Articulo en linea “La danza en el antiguo Egipto™. https://orientaldanceonline.com/blog/danza-en-el-antiguo-egipto
Revisar Fig. 3[Anexos]
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Para el siglo VIl a.n.e. con la invasiéon de los arabes al Nilo y la introduccion del Islam, la
danza del vientre comenzé a dejar de ser un ritual para convertirse en una danza popular,
aunque existen vestigios de representaciones dancisticas en fiestas privadas desde la época
faradnica como lo muestra la pintura de la Tumba de Nebamun (1390-1352 a.n.e.), de la
dinastia XVI11.% lo que nos permite pensar que ya habia coreografia o por lo menos partituras
establecidas.

Con el nuevo régimen, las mujeres bailaban en sus casas para su propia diversion (en el
harem, sala en la que se reunian las mujeres de la familia). En esta época el matriarcado
llegaba a su fin y la inclinacion a la poligamia surgié. Por lo que los ricos comenzaron a tener
esclavas bailarinas que importaban de Siria, Mesopotamia, Armenia y Anatolia. Entre los
caudillos guerreros y ricos el mejor regalo era una bailarina, presumian de ellas, también en
ocasiones las utilizaban como espias. Este tipo de esclavas eran educadas en academias
especiales donde aprendian musica, oratoria, poesia y danza (Garcia, 2009).

Al comenzar a abolirse la esclavitud y que dichas esclavas fueran libres, las bailarinas se
distinguieron en dos tipos:

El primero eran las awalim, quienes eran respetadas, actuaban en conjunto o parejas, pero
también se presentaban individualmente; algunas solo bailaban, otras tocaban una especie de
guitarra y cantaban. Se acostumbraba que las bailarinas se presentaran acompafiadas de
musicos que incluian la tabla (un tambor conico de madera) y mizmar (instrumento de viento
parecido a una flauta’. Las awalim se presentaban en palacios o en casas de personas ricas.
Eran las sucesoras de las esclavas que habian sido educadas.

El segundo tipo de bailarinas eran las ghawazee (gitanas) quienes bailaban al aire libre, en
los campos y para el pueblo. Su audiencia era la clase social baja. También ellas eran
acompafiadas musicalmente por una tabla, también llamada Derbake®. Los bailes que
presentaban contaban historias de amor o enfrentamientos guerreros; vestian tanicas de tela
traslicida y se movian suavemente. Existian también bailarines masculinos llamados khowals,
bailaban similar a las ghawazee y se presentaban ante el mismo publico.

La danza se mantuvo de la misma manera con las awalim presentandose de manera privada

0 en cafés, hasta que en 1926 en el Cairo, la bailarina Badia Masabni, abrié un cabaret que

6 Figura 4 [Anexos] Se muestran iméagenes de dichos murales de la Tumba de Nebam(in
” Figura 5 [Anexos]
8 Figura 6 [Anexos]
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fue uno de los primeros lugares publicos en el que se bail6 el Raks sharki, que significa danza
de oriente, también se presentaban musicos, cantantes, comicos, mondélogos y algun niumero
europeo. En 1940 inauguré el Casino Opera donde ella misma junto con otros coreégrafos
entrenaban a las bailarinas.
Masabni moderniz6 la danza y la convirti6 en un nuevo género dancistico

ahora conocido como “belly dance de cabaret” que incorpora movimientos del

ballet como los giros y elementos de las peliculas de Hollywood y dio un nuevo

uso a los brazos y al espacio [...] Masabni también introdujo la idea de una

bailarina solista acompafiada por un cuerpo de baile detras de ella. (Rodriguez,

2016)

En 1959 nace la Reda Troupe, compafiia de Mahmoud Reda y Farida Fahmy, calificada por
el gobierno egipcio como capaz de representar el folklore egipcio tanto en danza como en
musica. Se presentd en mas de 50 paises. Se dedicaban méas que a montar espectaculos para
escenarios, se adentraban en la investigacion sobre las tradiciones de los pueblos de donde
provienen los bailes tradicionales actuales.

Ahora que hemos recorrido la historia de esta danza nos adentraremos en su técnica, para
ello, mencionaré lo fundamental: la parte superior del cuerpo esta relacionada con el almay la
divinidad, igualmente con el agua y aire; por lo tanto, los movimientos son lentos y ondulatorios,
mientras que la parte de abajo del cuerpo tiene relacion con la naturaleza, la tierra y el fuego;
los movimientos son fuertes, principalmente con golpes y van hacia el suelo.

Los ritmos basicos son: Malfuf o Laf, significa “envuelto”, su compas es de 2/4, generalmente
es utilizado para el inicio y final de las piezas®. EI Maksoum, significa “partido” o “cortado por
el medio”, tiene un compas de 4/4%°. Es considerado el padre de los ritmos y tiene diversas
variaciones: las principales son Maksoum Sarieh, que conserva la misma estructura pero su
compas es de 2/4'1. Y el Maksoum Falahi que agrega un tak en el medio y al final, su compas
es de 2/4'?. El Masmudi Saghir, tiene un compas de 4/4, se baila con vibraciones de caderay
los pies plantados a la tierra'2. El Saidi también con compas de 4/4 significa “alegria” y es un

folklore del alto Egipto'4.

9 Audio 1, Anexos
10 Audio 2, Anexos
11 Audio 3, Anexos
12 Audio 4, Anexos
13 Audio 5, Anexos
14 Audio 6, Anexos
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Los elementos y movimientos de esta danza que son eminentemente rituales tienen su
origen en los 4 elementos de la naturaleza: agua, aire, tierra y fuego. El elemento de agua es
el jarron, se puede utilizar también velo y abanicos de seda; los movimientos son suaves,
ondulantes y fluidos, tales como el camello y reverse que utilizan el torso. Los elementos de
viento son los velos, alas de Isis, abanicos y crotalos; los movimientos son fluidos, concretos,
con desplazamientos y giros. Los elementos de tierra son baston y bandejas, los movimientos
de pies y cadera son fuertes, la mayoria de los folklores entran en este elemento. Finalmente,
los elementos de fuego son las velas, candelabros, sable y dagas, los movimientos son los
shimis y golpes de cadera. Los ultimos dos elementos utilizan bastante las percusiones.

Continuando con los elementos pasaré a la danza con velo. Es una occidentalizacion, se le
llama danza de fantasia. Generalmente, el velo esta hecho de seda que mide 280 cm de ancho
por 120 cm de largo. Las historias con velos mas famosas son la de Salomé y la de Ishtar,
conocidas como danza de los 7 velos, de la cual profundizaré méas adelante en la investigacion.
lvanova, una bailarina rusa, fue la primera en ensefiar a utilizar correctamente el velo por medio
de la danza clasica, tenia como fin estilizar la danza de medio oriente creando figuras con él.
Samia Gamal fue quien hizo la danza con velo famosa a través de su carrera cinematografica
(Najam)*>.

Para concluir este capitulo reitero que la intencion es caracterizar los elementos que
constituyen la danza del vientre para llevarlos hacia el campo del arte teatral; desde su caracter
ritual y posteriormente secular, tomando sus elementos técnicos que en conjunto estan

incluidos en el entrenamiento del actor en su parte corporal.

15 Visitar el sitio: https://www.academiamorahnajam.com/plan-de-estudios-y-teoria-por-nivel/primer-a%C3%B1o/danza-
con-velo/
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Descripcion de movimientos de la danza del vientre

Si bien practicar la danza del vientre en toda su extension es aprender una especialidad
corporal que dista de las necesidades corporales de los actores, hay movimientos y ejercicios
gue sirven para relajar y conectar partes especificas del cuerpo, ademas de generar una
energia escénica que en sus origenes rituales dotaban a sus ejecutantes de habilidades y una
energia corporal para mantener la atencion de quien observaba. Es por ello que pienso que
esta danza es una buena herramienta que enfocada a la autopercepcién y manejo de los
musculos puede ser de gran ayuda para el desarrollo corporal y energético de los actores y
estudiantes de actuacion. Existen ejercicios con los que la espalda se destensa, flexibiliza y al
mismo tiempo se fortalecen las conexiones nerviosas y por lo tanto la sensibilidad en dicha
zona. La musica y el desempefio de otros movimientos ayuda a adquirir una mejor nocion de
ritmo, distinguir, separar los grupos musculares y las diferentes partes del cuerpo; haciendo
posible que la cadera se mueva sin mover la parte superior del torso y viceversa. En la mayoria
de los movimientos la cadera, el pecho o ambos, se desplazan de su eje natural por lo que se
trabaja el equilibrio, distribucion y cambio de peso. Mientras que los ejercicios que requieren
de desplazamiento o una mayor superficie de espacio para realizarlos ayudan a mejorar la
percepcion del espacio y la cercania o lejania con respecto a otras personas u objetos.

Con esto en mente en la siguiente tabla se enumeran los movimientos, cuidadosamente
seleccionados de la técnica de la danza del vientre, que sirven para lo anterior y que los actores
podrian utilizar para su entrenamiento corporal. Varios movimientos sirven para mas de un
propdsito, con lo cual el trabajo es constante si cada vez que se practique, la atenciéon cambia
a cada una de las posibilidades que el ejercicio ofrece. La tabla contiene el nombre del
movimiento y qué habilidad ayuda a desarrollar marcadas con una “X”; teniendo 7 rubros:
Postura, ritmo, disociar partes del cuerpo, flexibilidad, fuerza, mejorar la percepcion del espacio

y optimizar la percepcion de peso.
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TABLA 4. Resumen de movimientos de la danza del vientre que provocan un estimulo

en el actor
Movimiento Postura Ritmo Disociar Flexibilidad Fuerza Mejorar Optimizar
partes del la la percepcion
cuerpo percepcién de peso
espacial
GIROEN A X X - - X X X
MAYA X - X X X - X
MAYA X - X X X - X
INVERSO
CAMELLO X - X X X - X
REVERSE X - X X X - X
SHIMI X X - - X - X
EGIPCIO
SHIMI X X - X - X
LIBANES
SHIMI %, X X X - X - X
(JAGALA)
8 - - X X - - X
AMERICANO
8 EGIPCIO - - X X - - X
DESLIZAD X - X X - - X
o]
LIFT - X X - X - X
CADERA
LIFT - X X - X - -
PECHO
DROP - X X - X - -
PECHO
CAJA X X X X X - X
CADERA
LUNA X - - - X - X
SNAKE X - X X - - -
ARMS
POSTURAS X - - - X - -
DE BRAZOS
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PASO
CRUZADO
CHASE
GIRO
VOLCADO
VOLCADA
CASCADA
GLOBO
INFINITO

X X X X

xX X

X X X X
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La siguiente tabla ofrece una breve descripcion de los movimientos antes enlistados. El

propoésito de cada uno y como se desarrollan las habilidades que cada movimiento aporta se
describe mas adelante (Metodologia y resultados).

Tabla 5. Descripcién de movimientos

Movimiento
GIROEN A

MAYA

MAYA

INVERSO
CAMELLO

REVERSE

SHIMI EGIPCIO

SHIMI LIBANES

SHIMI %
(HAGALA)

8 AMERICANO
8 EGIPCIO
DESLIZADO
LIFT CADERA

LIFT PECHO
DROP PECHO
CAJA CADERA

LUNA

DESCRIPCION
Girar con los pies ligeramente abiertos formando una “A” fijando el spot (Punto fijo
al que se mira) hacia la direccion en que se avanza.
Dibujar un 8 vertical con la cadera iniciando el movimiento de arriba hacia abajo.

Dibujar un 8 vertical con la cadera iniciando el movimiento de abajo hacia arriba.

Movimiento de torso ondulante de atras hacia delante comenzando con el pecho y
terminando con la cadera.
Movimiento de torso ondulante de atras hacia delante comenzando con la cadera y
terminando con el pecho.
Doblar y estirar ligeramente las rodillas alternadamente dejando que la vibracion

viaje a todo el cuerpo con los pies paralelos, apoyados en el suelo debajo de las

caderas, pasamos el peso del cuerpo hacia delante, notando cémo queda el peso en el

metatarso.
Flexionar levemente las rodillas y hacer un movimiento de lado a lado con la cadera
lo més rapido posible sin mover la parte superior del torso.
Dar un paso lateral con un golpe de cadera, contraer la cadera del lado opuesto.
Repetir hacia el lado opuesto y hacerlo lo mas rapido posible.

Dibujar un 8 horizontal con la cadera empezando de adelante hacia atras.
Dibujar un 8 horizontal con la cadera empezando de atras hacia adelante.
Deslizar de lado a lado la cadera sin mover la parte superior del torso.
Teniendo las rodillas levemente flexionadas contraer hacia arriba la cadera de un
solo lado, para ello estirar la pierna del lado que se desea contraer y flexionar
ligeramente la opuesta.

Levantar el pecho con fuerza.
Dejar caer el pecho con fuerza.
Dar un golpe de cadera a un lado, hacia atras, hacia el otro lado y al frente.
Formando un cuadrado.

Dibujar un circulo amplio con la cadera y parte del torso.
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SNAKE ARMS Ondulacion de brazos que involucra los codos, hombros y mufiecas, con

movimiento ascendente y descendente en ese orden con un ligero giro en las

mufiecas.
POSTURAS DE Primera: los brazos enmarcan la cadera a los lados con los codos ligeramente
BRAZOS redondeados hacia atrés.

Segunda: ambos brazos abiertos a la altura de los hombros con las palmas hacia
abajo y los codos hacia atras.
Tercera: colocar ambos brazos a la altura de la nuca con los codos abiertos hacia
atras.
Cuarta: colocar los brazos en una V sobre los hombros.
Quinta: subir ambos brazos rectos o semiflexionados ligeramente delante de las
orejas.

Sexta: ambos brazos a la altura del pecho con una palma sobre el dorso de la otra

mano.
Cupula: las palmas juntas y los brazos sobre la cabeza formando una cupula.
Templo: el dorso de las manos juntos y los brazos sobre la cabeza formando una
cupula.
Turca: las palmas de las manos juntas entrelazadas y los brazos sobre la cabeza
formando una cupula.
Cairo o L: un brazo en segunda posicién y el otro en quinta.
Genio: los brazos enmarcan el rostro, puede ser cruzadndolos y ubicandolos bajo el
mentén, colocar un brazo debajo la mejilla contraria y el otro como apoyo bajo el codo

del primero o situar un brazo bajo la mejilla contraria y el otro en quinta posicion.

PASO Un pie cruza delante del otro, desenvuelve el segundo, cruza por detras el primero y
CRUZADO desenvuelve el segundo apuntando el pie en.
CHASE Dar un paso, el segundo pie alcanza al primero y el primero da otro paso. El

segundo pie da un paso, lo alcanza el primero y el segundo da un paso.

GIRO Girar inclinando ligeramente el torso y formando un molino con los brazos.
VOLCADO
VOLCADA/ Formar un circulo adelante y atras del cuerpo envolviéndolo con el velo usando
REVOLEDA ambos brazos
CASCADA Formar una figura con el velo al pasar los brazos juntos hacia atras, al llegar a la

altura de la nuca separar los brazos y repetir el movimiento de manera inversa.
GLOBO Formar una figura parecida a un globo pasando los brazos de un lado al otro, el

segundo sigue al primero a corta distancia.
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INFINITO Formar la figura de un infinito, colocando un brazo en quinta posicion sosteniendo
un extremo del velo, mientras el otro brazo mueve el otro extremo del velo de adelante

hacia atras dibujando un medio circulo.

Metodologia préacticay observaciones

Para comprobar si en efecto los movimientos cumplen el objetivo que propongo se
implementaron sesiones de los movimientos con egresados del Colegio de Literatura
Dramatica y Teatro dividiéndolos por rubros y dificultad. En seguida se describe cada una de

las sesiones en las que trabajamos los movimientos.

Sesién 1

Ejercicio 1: GIRO EN A.

Objetivo: Mejorar la postura, percepcidon de peso y espacio. Optimizar la percepcion del ritmo
y fuerza.

Trabajo realizado: Mostrar la postura inicial base, que consiste en cerrar las costillas, meter el
coxis y mantener la espalda erguida con los hombros ligeramente hacia atras y cerrar los
omoplatos. Ubicar el spot lateral. Mostrar el desplazamiento de los pies.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: La percepcion de su coxis fue lo mas dificil de
conseguir, sin embargo, después de algunas repeticiones comenzaron a colocarlo
correctamente consiguiendo que la columna se mantuviera firme y erguida sin tensién. La
percepcion y cambio de peso se consiguié con mayor rapidez, no obstante, el equilibrio fallaba
cuando la postura de la espalda fallaba, al notar esa conexidn entre equilibrio y postura y hacer
las correcciones a la postura obtuvieron mejor equilibrio y comenzaron a seguir el ritmo de la
musica para girar. Una variante ignota para los practicantes fue el cambio de mdusica, al
cambiar la pista se dio un desbalance, pues ya tenian el ejercicio asimilado, pero al tener un
estimulo externo diferente lo perdieron momentaneamente y tuvieron que retomar y hacer los
ajustes necesarios en su postura para poder acelerar el movimiento y mantener el equilibrio,

lo cual requirié de mayor fuerza muscular.
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Resultado: Se cumplieron los objetivos del movimiento. La postura mejora al colocar el coxis
alineado con la columna y al cerrar las costillas manteniendo la postura para sostener el
equilibrio, el cual se logro al percibir el cambio de peso de un pie al otro necesario para girar.
En el proceso se trabajaron y fortalecieron los grupos musculares de la columna, abdomen,
gluteos y piernas. En cuanto a la percepcion del espacio se trabajé de manera inherente pues
es necesario desplazarse para realizar estos giros, siendo importante medir el espacio y
trayectoria para llegar al otro extremo del salén. El ritmo se obtuvo de manera similar al realizar
el ejercicio siguiendo el tempo de la musica.

Anexo: VIDEO [1]

Ejercicio 2: PASO CRUZADO

Objetivo: Mejorar la postura, percepcion de peso y espacio.

Trabajo realizado: Trabajar en la coordinacién de pies, cudl cruza primero y como termina el
movimiento. Postura de la espalda erguida y relajada que permita el libre movimiento de los
pies y cadera. Separar la parte inferior de la parte superior del cuerpo.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Al inicio del ejercicio la espalda de las
practicantes estaba tensa y el torso se movia en bloque, al percibir los musculos involucrados
en el trabajo (oblicuos y lumbares) su espalda se fue destensando y fueron capaces de separar
su cadera y piernas de la parte superior del torso. La coordinacion de los pies fue sencilla de
obtener, en cuanto aprendieron la secuencia del movimiento de los pies y el cambio de peso
necesario para realizar el movimiento y desplazarlo. Al comenzar a desplazar el movimiento
necesitaron hacer algunas modificaciones en el orden del movimiento de los pies que
repercutieron en la coordinacién y en la espalda. Después de practicarlo mas lograron
encontrar el equilibrio y percibir toda su espalda mas relajada.

Resultado: El ejercicio cumplid su objetivo, la espalda se mantuvo erguida y relajada
permitiendo el libre movimiento de la parte inferior del cuerpo, obligando a que los practicantes
eviten encorvarse como habitualmente lo hacen. La percepcion del peso y espacio se da de
manera automatica al hacer el movimiento y desplazar de una pierna a la otra el peso, al mismo
tiempo que se mide el espacio necesario para moverse. El trabajo muscular de la espalda,
abdomen y piernas trabajado regularmente fortalece los musculos mejorando la postura. La

columna se ve favorecida por el movimiento pues desbloquea las tensiones de la espalda baja
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y permite percibir el movimiento de las vértebras para separar la parte superior del torso de la
cadera.
Anexo: VIDEO [2]

Ejercicio 3: SNAKE ARMS

Objetivo: Mejorar postura y aprender a disociar partes del cuerpo.

Trabajo realizado: Articular movimiento: codo, hombro, mufeca. Flexibilizar dichas
articulaciones y adquirir sutileza en el movimiento.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Entender la mecanica de las articulaciones y
musculos fue complicado al inicio pues el orden del movimiento es inusual. A pesar de venir
de los ejercicios anteriores habia tension aun en los hombros y espalda alta al iniciar.
Comenzaron a percibir los musculos que se utilizan rapidamente (trapecio, omoplatos,
hombros, brazos y mufiecas) y mientras realizaban el movimiento fueron soltando la tensién y
articulando el movimiento. Las articulaciones del hombro, codo y mufieca se fueron haciendo
mas flexibles lo que les permitié6 hacer mas amplia la mocién, hasta llegar al punto en que el
movimiento de los brazos repercutié en toda la espalda y el torso comenzé a formar parte del
movimiento. Percibieron que mantener relajada la espalda facilita mover los brazos.
Resultado: Los objetivos se cumplieron casi al 100% la postura que ya habia mejorado con los
ejercicios anteriores continuo estable, la espalda logré relajarse mas y mantener las vértebras
alineadas. Lograron disociar sus articulaciones de tal manera que el brazo se movia formando
ondas. Percibieron tensiones que ignoraban hasta ese momento y activaron las terminaciones
nerviosas de su espina y brazos. Con la repeticidon del ejercicio se fortalecen los musculos de
la espalda alta, hombros y brazos.

Anexo: VIDEO [3]

Ejercicio 4. CAJA DE CADERA

Objetivo: Mejorar postura y percepcion de peso; incrementar la fuerza, ritmo y flexibilidad en el
torso.

Trabajo realizado: Mover la cadera separandola del pecho, mantener la espalda relajada y
erguida. Mantener el equilibrio en el centro desplazando la cadera de su eje. Hacer el

movimiento con fuerza.
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Observaciones del cuerpo de los practicantes: ElI movimiento fue facil de asimilar, es muy
simple marcar hacia donde se mueve la cadera, lo complicado fue que el torso permaneciera
en su centro y mantener la espalda erguida. Al intentar conservar la espalda en su lugar
comenzaron a tensar las piernas, lo que les dificultd6 mover libremente la cadera y el
movimiento se veia como un latigo en el cuello, lo que provocé tensién en los hombros y cuello.
Al relajar las piernas y mantener solo la tensidn necesaria para realizar el movimiento la
espalda se quedo en su lugar y la fuerza con la que lo realizaban aumentd, flexibilizando las
vértebras lumbares. Seguir el ritmo de la musica ayudo a realizar el ejercicio con fuerza y
precision.

Resultado: El objetivo se cumplio pues la postura se logré mantener erguida, la percepcion de
peso en este caso era mas sutil sin embargo fue facil de percibir por los practicantes. Realizar
el ejercicio al ritmo de la musica ayudé a mejorar el ritmo corporal y a enfatizar la fuerza
necesaria para realizar el movimiento y que fuera visible. Las articulaciones de las lumbares
se flexibilizaron pues fueron capaces de llevar mas lejos la cadera.

Anexo: VIDEO [4]

Ejercicio 5: LUNA

Objetivo: Mejorar postura y percepcion de peso.

Trabajo realizado: Trabajo de torso-cadera desplazados del eje, manteniendo los pies y cabeza
en eje, equilibrio del cuerpo.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Al inicio volver a conectar su torso y cadera fue
complicado por venir de un ejercicio opuesto, cuando lo lograron la dificultad fue mantener en
eje la cabeza y hombros pues tendian a dejarse llevar por la cadera y torso. Para lograrlo fue
necesario que percibieran qué musculos mantienen la cabeza en su sitio y cuales mueven la
caderay torso, percibir el ligero cambio de peso ayudo a que mantuvieran el equilibrio y separar
la cabeza del torso. Para lograr el movimiento destensaron las rodillas y espalda, permitiendo
el movimiento libre de la cadera que se lleva con ella parte del torso.

Resultado: El ejercicio cumple los objetivos ya que lograron mantener la postura erguida y
percibir el cambio del peso en el movimiento, junto con ello relajaron las piernas y flexibilizaron
las vértebras superiores de la espalda.

Anexo: VIDEO [5]
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Ejercicio 6: DESLIZADO

Objetivo: Mejorar postura y percepcion del peso.

Trabajo realizado: Separar torso de cadera, moviéndola suavemente de lado a lado y distribuir
el peso.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Fue un movimiento sencillo de entender,
aunque dificil de realizar pues el movimiento se desliza suavemente horizontalmente.
Percibieron facilmente el cambio de peso y como distribuirlo para que el movimiento sea sutil.
Observaron que los masculos que hacen el trabajo son los oblicuos y la espalda baja, que
necesitan destensar las rodillas para permitir el libre movimiento de la cadera y lograron
mantener la espalda erguida y separar la parte superior del torso de la cadera.

Resultado: Se lograron los objetivos del ejercicio, ademas de mantener la postura y trabajar la
conciencia de peso, se trabajo la fuerza muscular y disociacion de la cadera. Para algunos
cuerpos es mas dificil asimilar el movimiento y lograrlo que para otros, el trabajo constante en
este movimiento destensa la espalda al mismo tiempo que la fortalece junto con el abdomen.
Anexo: VIDEO [6]

Secuencia (secuencia de deslizado, caja, paso cruzado, luna)

Objetivo: Repasar los movimientos vistos en la sesion, unirlos y guiarse por el ritmo de la
musica.

Trabajo realizado: Secuencia en la que se hilan el deslizado, la caja de caderay pecho, el paso
cruzado y la luna.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Al haber realizado durante un lapso largo los
movimientos, la secuencia fue comoda, ayudo a refrescar la memoria de los ejercicios vistos
en la sesion y mejorar la coordinacion.

Resultado: El cuerpo de las participantes estaba mas relajado y dispuesto que al inicio de la
sesién, hilar los movimientos ayuda a percibir la espalda en su conjunto pues se trabajan
diferentes zonas simultdneamente o una tras otra.

Anexo: VIDEO [7]
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Sesion 2

Ejercicio 1. Camello

Objetivo: Mejorar la postura al destensar la espalda, disociar el torso de la cadera, flexibilizar
la espalda, fortalecer los musculos del abdomen y espalda, percepcion del cambio de peso y
equilibrio.

Trabajo realizado: Separar en 4 puntos su torso (pecho, costillas, ombligo, pelvis) y mover
independientemente cada uno para relajar y flexibilizar la espalda. Centrar la atencion en las
articulaciones de la columna y en los musculos del abdomen y dorso. Usar las rodillas para
ampliar el movimiento. Relajar el cuello, hombros y brazos.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Al inicio distinguir las partes en las que tenian
gue separar el torso requirié de mucha concentracién y esfuerzo, al encontrar las articulaciones
qgue debian mover fue méas sencillo relajar la espalda y hacer el movimiento mas fluido, la
cantidad de peso repartida entre ambos pies modifica el movimiento y relajacion de la espalda
alta, una de las practicantes tenia el arco del pie derecho caido y al colocarlo adecuadamente,
bajé la tension que tenia en la espalda y cuello, con ello consiguié que la ondulacion fuera mas
amplia y fluida. Percibieron los musculos del abdomen que se utilizan en el movimiento.
Resultado: El objetivo del ejercicio se cumple pues la postura mejor6 al destensar los hombros,
cuello y espalda alta. Al final del ejercicio pudieron separar el torso de la cadera y su espalda
consiguio tener un mayor rango de movimiento. El equilibrio se modifica al sacar de su eje
habitual al torso o la cadera (dependiendo de la secuencia en que nos encontremos en el
ejercicio). Las participantes lograron mantener el equilibrio en el movimiento manteniendo su
cabeza dentro del eje y solo desplazando la cadera y torso. La repeticion constante y periddica
del ejercicio desarrolla la musculatura del abdomen y espalda.

Anexo: VIDEO [8]

Ejercicio 2: Reverse

Objetivo: Mejorar la postura general al destensar la espalda, disociar el torso de la cadera,
flexibilizar y fortalecer los masculos del abdomen en conjunto con la espalda, incrementar la
percepcion del cambio de peso y equilibrio.

Trabajo realizado: Las indicaciones fueron las mismas que en el ejercicio anterior ya que es el

mismo movimiento, pero iniciando a la inversa, es decir inicia con la cadera.
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Observaciones del cuerpo de los practicantes: El cambiar el sentido del movimiento que ya
habian asimilado presentd un nuevo reto, pues a pesar de ser la misma mecéanica de
movimiento, la modificacion que se requiere para hacer el nuevo ejercicio implica mas las
rodillas que en el anterior. Ya tenian dominado el equilibrio y la disociacion del torso de la
cadera, pero al mover mas las rodillas el centro se modifica ligeramente, lo que las llevo a
buscar ese nuevo equilibrio en el que tuvieron que relajar mas la espalda y mantener firme la
cabeza en el eje. Al hacer esa modificacién el movimiento se hace mas fluido pues la espalda
ya es mas flexible.

Resultado: Se cumplen los objetivos al igual que en el ejercicio anterior con la modificacién del
equilibrio y aumentando la percepcion del uso de las rodillas y pies que juegan un papel mas
relevante en esta secuencia. El movimiento parece ser mas reducido, pero requiere de mayor
control del peso y musculos del abdomen.

Anexo: VIDEO [9]

Ejercicio 3: MAYA

Objetivo: Mejorar la postura al mantener la espalda erguida y suelta la cadera, disociar la
cadera del torso, fortalecer los oblicuos y espalda baja, flexibilizar la articulacion de la cadera,
aumentar la percepcion del cambio de peso y equilibrio.

Trabajo realizado: Se centro la atencién en el movimiento vertical de la cadera, enfatizando
gue el movimiento solamente debe hacerse hacia arriba y los lados. Separar poco a poco la
cadera del torso para marcar mas el movimiento, atencién a la espalda y su relajacién para
evitar que la cadera rote hacia delante o hacia atras. Que ambos talones se queden en el piso.
Poner especial atencion a los musculos del abdomen que realizan el movimiento.
Observaciones del cuerpo de los practicantes: Lo primero que se les dificulto y asi lo esperaba,
era mantener el movimiento vertical, rotaban ligeramente hacia el frente la cadera, asi que les
pedi que hicieran el movimiento recargadas en la pared para que sintieran cuando se alejaba
su cadera de esta y corrigieran ese ligero giro. El segundo obstaculo era realizar el movimiento
Unicamente con los oblicuos y evitar mover el torso, fue mas sencillo que lo hicieran al estar
recargadas en la pared y asi pudieron asimilar el movimiento para realizarlo en el espacio.
Centrarse en el cambio de peso necesario para mover la cadera, les ayudé a hacer el
movimiento mas amplio y percibir los muasculos que estaban utilizando para realizar el

movimiento, ellas mismas notaron que eran los oblicuos, la espalda baja y los muslos.
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Resultado: Los objetivos se cumplieron ya que su espalda estaba més relajada que al inicio de
la sesion y el movimiento fue fluido y relajado, mantuvieron la espalda erguida y lograron
separar la cadera del torso; progresivamente su cadera fue mas flexible e hicieron el
movimiento con mayor amplitud, sintieron el trabajo en los musculos de la espalda baja y los
oblicuos, ademas encontraron el equilibrio para realizar el cambio de peso con fluidez y
ligereza. La repeticion del ejercicio ayuda a fortalecer los musculos del abdomen, espalda y
piernas.

Anexo: VIEDEO [10]

Ejercicio 4: MAYA INVERSO

Objetivo: Mejorar postura al mantener la espalda erguida y suelta la cadera, disociar la cadera
del torso, fortalecer oblicuos y espalda baja, flexibilizar articulacién de la cadera, aumentar la
percepcion del cambio de peso y equilibrio.

Trabajo realizado: Ya que el ejercicio es el mismo que el anterior solo cambiando la direccién
del movimiento, me centré solo en la concentracion del sentido del movimiento, pues ya tenian
asimilado lo anterior.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Cambiar el sentido les costé trabajo porque su
cuerpo ya se habia acostumbrado al movimiento anterior. Al inicio comenzaban correctamente
con la nueva direccion del movimiento y de repente la cambiaban a la anterior. Cuando lograron
mantenerla, comenzaron a rotar la cadera hacia el frente por lo que les pedi que tuvieran
completa atencidn a sus oblicuos para que esto dejara de suceder. Lograron hacer estas dos
modificaciones, pero les fue imposible hacer mas amplio el movimiento.

Resultado: Los objetivos se cumplen y requieren de mayor concentracion que en el maya, ya
gue es mas complicado mantener la direccion de este movimiento. Lograron mantener la
relajacion de la espalda y la flexibilidad de la cadera, aunque visualmente el movimiento es

mas reducido.

Ejercicio: Secuencia 2

Objetivo: Repasar los ejercicios de la sesion. 4 mayas, 2 camellos, 4 mayas inversos, 2
reverse.

Trabajo realizado: Concentrarse en la direccion de los movimientos, pues del camello y maya

se derivan el reverse y maya inverso, por lo cual puede llegar a haber confusion entre las
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direcciones de los ejercicios dentro de la secuencia. Mantener la relajacion de la espalda y
cadera.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: La concentracién en su cuerpo fue crucial para
lograr el cambio de direccion del movimiento, centrarse en los musculos y la musica les ayudo
a saber cuando y como debian cambiar el movimiento.

Resultado: El repaso con el nuevo reto de tener que cambiar la direccion después de pocas
repeticiones obligé a sus cuerpos a estar alerta y en contacto con la musica, lo que ayudo a
trabajar el ritmo y al mismo tiempo mantener la relajacion para poder cambiar rdpidamente el
movimiento.

Anexo: VIDEO [11]
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Sesion 3

Ejercicio 1: SHIMI EGIPCIO

Objetivo: Mejorar la postura al destensar la espalda, aumentar la percepcion de peso y
equilibrio, optimizar la percepcion del ritmo y fortalecer los musculos de piernas, abdomen y
espalda.

Trabajo realizado: Relajar las rodillas pues de ellas depende el movimiento, mantener la
espalda erguida y relajada, seguir el ritmo de la musica.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Fue mas sencillo de lo que pensé que
entendieran como debian de mover las piernas (alternando el flexionar y estirar las rodillas) y
la colocacién del peso 70% en metatarso y 30% en los talones. Mantener los talones en el piso
fue complicado para algunas de las practicantes, sin embargo, al conservar la atencion en ellos
fueron capaces de corregir y pegarlos al piso. Lograron que el movimiento vibratorio viajara a
todo su cuerpo sin soltar la postura ligeramente inclinada hacia el frente que requiere de
sostener la espalda y el abdomen erguidos y firmes, pero sin tensarlos para que la vibracion
de las piernas repercuta en toda la espina dorsal.

Resultado: Se logran los objetivos del ejercicio, la espalda se mantuvo relajada y en la
colocacién correcta, sintieron el trabajo en los musculos de las piernas, espalda y abdomen,
en ese orden de relevancia. Encontraron facilmente el punto de equilibrio con el peso colocado
como lo indiqué y lograron mantener el movimiento al ritmo de la musica la mayor parte del
tiempo. Con la practica periédica de este ejercicio se adquiere condicion fisica por la naturaleza
cardiovascular que requiere su ejecucion. Del mismo modo las piernas se fortalecen con la
constancia en la repeticion del movimiento.

Anexo: VIDEO [12]

Ejercicio 2: SHIMI LIBANES

Objetivo: Mejorar postura al mantener la espalda erguida y suelta la cadera, disociar el torso
de la cadera, fortalecer los musculos del abdomen y piernas, optimizar la percepcion del ritmo
y aumentar la percepcion del cambio de peso y equilibrio.

Trabajo realizado: Mantener erguida la espalda y el torso en eje, solo mover la cadera

relajandola junto con las rodillas para facilitar el movimiento.
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Observaciones del cuerpo de los practicantes: La mayoria tuvieron problemas al mantener
inmovil el torso ya que el movimiento tiende a llevarselo por la fuerza, al centrarse en la firmeza
necesaria para mantener el torso y mover rapido la cadera pudieron modificarlo y lograr el
objetivo de disociarlos. Algunas practicantes tenian las piernas tensas, lo que impedia que el
movimiento se realizara r4pido, al hacerles notar eso y ejecutar las modificaciones, lograron
acelerar y mejorar el movimiento. Una de las practicantes que en el ejercicio anterior también
habia tenido problemas para mantener los talones en el piso, volvio a levantarlos, cuando se
lo hice notar se concentré en relajar las piernas y cadera para mantenerlos en el piso y poder
realizar el movimiento.

Resultado: Los objetivos se cumplieron, requirieron de concentracion; sobre todo la disociacion
y fuerza, pero al final lograron realizar el movimiento correctamente. EI cambio de peso fue
mas facil de asimilar en este ejercicio que en el anterior y el equilibrio se mantuvo en la vertical,
lo que facilité que lo encontraran rapidamente. La espalda la mantuvieron relajada y erguida,
su cadera se solt6. Si se practica constantemente el movimiento los masculos del abdomen,
espalda baja y piernas se fortalecen.

Anexo: VIDEO [13]

Ejercicio 3: SHIMI % 0 Hagala

Objetivo: Mejorar la postura al mantener la espalda erguida y la cadera suelta, disociar la
cadera del torso, fortalecer piernas, oblicuos y espalda baja, flexibilizar la articulacién de la
cadera, mejorar ritmo y aumentar la percepcion del cambio de peso y equilibrio.

Trabajo realizado: Centrar la atencién en el desplazamiento del peso de un pie al otro y la
contraccion de la cadera.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Es el shimi que mas trabajo costé para acelerar
el ritmo ya que requiere de un mayor desplazamiento del peso y una contraccion de cadera
gue al inicio cuesta trabajo manejar. Al hacerlo lento para ir aprendiendo el movimiento lo
lograron y su cadera se separaba del torso, también era amplio el movimiento. Al acelerarlo
tendian a mover el torso y por l6gica a acortar el movimiento, que efectivamente por naturaleza
se reduce el alcance del movimiento de la cadera, pero continia moviéndose y el torso tendria
gue quedarse en el eje. La contraccion se realiza con los oblicuos y los practicantes tendian a

guerer realizarlo con el movimiento de las rodillas, que solo se usan para apoyar el movimiento
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sin que lo generen. Con mucha concentracidn en sus oblicuos lograron hacer las correcciones
y acelerar ligeramente el movimiento.

Resultado: Es un ejercicio mas complejo, pero con el que es muy claro el trabajo de cambio
de peso y el uso de los musculos del abdomen y espalda. Lograron mantener la espalda
erguida, el torso en su lugar y mover Unicamente la cadera y los pies. Requiere de més
paciencia y practica dominarlo, si se practica regularmente los objetivos se logran al 100%.
Anexo: VIDEO [14]

Ejercicio 4: LIFT-DROP DE PECHO

Objetivo: Disociar el torso de la cadera, fortalecer la espalda alta y optimizar la percepcién del
ritmo.

Trabajo realizado: Centrar la atencion en mover Unicamente el esterndn excluyendo los
hombros.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Realizar el ejercicio fue sencillo mientras
mantienen la atencion en evitar contraer los hombros, pues es muy facil encorvarse o ejercer
una mayor tension de la necesaria en la espalda. Es indispensable mantener la espalda
relajada para poder realizar el movimiento.

Resultado: Se consiguieron los objetivos, principalmente cuando la atencion a su espalda y
hombros es constante y se guian por el ritmo de la musica. La sensacion de mover solo el
esterndn puede ser extrafia y dificil de asimilar al inicio, sin embargo, es una buena
aproximacion para utilizar de manera diferente el torso. Con la repeticién lograron relajar la
espalda alta al final y perfeccionaron su ritmo interno particular apoyandose en la musica.
Anexo: VIDEO [15]

Ejercicio 5: LIFT DE CADERA

Objetivo: Mejorar la postura al mantener la espalda relajada y erguida, fortalecer abdomen,
espalda bajay piernas, disociar el torso de la cadera, optimizar la percepcién del ritmo y cambio
de peso.

Trabajo realizado: Centrar la atencion en la contraccion y relajacion alternada de los oblicuos
y rodillas. Mantener la espalda relajada y erguida.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Realizar el movimiento hacia arriba con los

oblicuos fue mas dificil ya que al inicio solo realizaban el movimiento con las rodillas y parecia
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que lo estaban logrando, pero al hacerles la observacion y realizarlo con los oblicuos usando
las rodillas solo como apoyo tuvieron muchas dificultades para elevar la cadera. Al final
asimilaron el movimiento y fueron capaces de realizarlo. EI cambio de peso lo hacian con
facilidad y notaron que es muy evidente como el peso viaja de una pierna a la otra con el
movimiento de la cadera.

Resultado: Los objetivos se cumplen si el ejercicio se practica constantemente, es necesario
realizarlo mas de una sesion, aunque si es un buen punto de partida para percibir la espalda,
abdomen y piernas y cédmo trabajan en conjunto. La disociacién del torso y cadera es casi
inmediata y requiere de mucha atencion a los oblicuos y espalda.

Anexo: VIDEO [16]
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Sesién 4

Ejercicio 1. Ocho americano

Objetivo: Fortalecer los musculos de las piernas, abdomen y espalda, aumentar la percepcién
de peso y equilibrio, disociar la cadera del torso y flexibilizar la cadera.

Trabajo realizado: Mantener la espalda erguida y relajada, centrarse en la trayectoria de la
cadera, soltarla y relajar las piernas.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Fue muy facil que entendieran el movimiento y
lo realizaran, sin embargo, la espalda se movia en blogue con la cadera y parecia que se
movian juntas. Al hacer la observacién de lo que sucedia centraron su atencién en mantener
la espalda en su lugar y seguir la trayectoria de la cadera. Al continuar practicando el
movimiento se hizo mas amplio. Notaron que se ejercitan principalmente los masculos de la
espalda, ya que es el grupo muscular que impulsa la cadera.

Resultado: Se alcanzaron los objetivos del ejercicio, la espalda se mantuvo relajada y en la
colocacién correcta, sintieron el trabajo en los musculos de la espalda, abdomen y piernas.
Identificaron el cambio de peso durante el movimiento y la cadera se desplaz6 cada vez mas.
Anexo: video [17].

Ejercicio 2: Ocho egipcio

Objetivo: Fortalecer los musculos de las piernas, abdomen y espalda, optimizar la percepcion
de peso y equilibrio, disociar la cadera del torso y flexibilizar la cadera.

Trabajo realizado: Mantener la espalda erguida y relajada, centrarse en la trayectoria de la
cadera y relajarla junto con las piernas.

Observaciones del cuerpo de los practicantes: Cost6 trabajo que cambiaran la direccion del
movimiento, como ya se habia asimilado el ejercicio anterior, realizarlo al contrario fue mas
complejo y requiri6 de mayor concentracién. Ahora sucedia que cuando lograban seguir la
trayectoria, después de algunas repeticiones cambiaban el sentido del movimiento. Al
continuar practicandolo se hizo mas facil conseguir la trayectoria correcta. Durante el ejercicio
notaron que el movimiento en este caso lo realizan principalmente los musculos oblicuos.
Resultado: Se lograron los objetivos del ejercicio, la espalda se mantuvo relajada y en la

colocacion correcta, sintieron el trabajo en los musculos de la espalda, abdomen y piernas.
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Notaron el cambio de peso durante el movimiento y la cadera se fue moviendo con mayor
fluidez.

Anexo: video [17]

Ejercicio 3: Posturas de brazos

Objetivo: Desarrollar la postura, fortalecer brazos, hombros y espalda alta.

Trabajo realizado: Mantener la espalda recta y relajada, prestar atencion a los musculos
trapecio, infraespinoso, romboide y deltoides para mantenerlos relajados trabajando
activamente para sostener la postura. Mantener el nivel de los hombros y evitar tensarlos.
Dejar los dedos y mufiecas relajados y estirados.

Observaciones en el cuerpo de los practicantes: Las posturas fueron faciles de asimilar, la
identificacion de los muasculos que trabajan costd mas en relacion a otros ejercicios y la
atencién de los dedos y mufiecas fue mas complicada ya que olvidaban que los dedos también
debian ir rectos, pero sin tensarlos. Se hizo la observacion de que al encajar los omoéplatos
hacia el centro de la espalda ayuda a mejorar la postura considerablemente porque obliga a la
espalda a mantenerse recta.

Resultado: Los objetivos se cumplieron sobre todo con respecto a la postura, sin embargo, la
resistencia y fuerza necesarios para este tipo de movimientos son insuficientes por si mismos
para lograr fortalecer la musculatura, tampoco su percepcion se logra con la facilidad que
proponen otros ejercicios. Al trabajarse periddicamente y con variaciones en los movimientos
y peso se logra el fortalecimiento de los misculos mencionados en el objetivo, la plena atencién

a ellos hace mas facil relajar las tensiones de la espalda y brazos.
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Sesion 5

Ejercicio 1: Chassé

Objetivo: Desarrollar la postura, optimizar la percepcion del ritmo, aumentar la percepcion de
cambio de peso y del espacio.

Trabajo realizado: Centrar la atencién en los pies hasta que se coordine el movimiento, al
tenerlo dominado, centrar la atencion en mantener el mismo nivel sin rebotar o subir y bajar de
relevé, seguir el ritmo de la musica al realizar el movimiento, distribuir la distancia a recorrer
en 8 tiempos.

Observaciones en el cuerpo de los participantes: Al inicio coordinar el movimiento de los pies
costo trabajo, la imagen de que un pie sigue y alcanza al otro ayudé a mecanizar el movimiento
sin perder la atencion. El segundo reto fue mantener el nivel de la cabeza elevado mientras
avanzaban, porque como habia pensado tendian a subir y bajar del relevé dando la ilusion de
ir saltando. Al concentrarse en mantener el nivel de la cabeza, el ejercicio se vio mas estilizado
y si ya habian mecanizado el movimiento de sus pies la atencidén se retomd pues de los pies
depende mantener el nivel de la cabeza junto con la postura de la espalda. Desde el inicio las
guié a realizar el ejercicio siguiendo el ritmo de la musica para facilitarles el control del
movimiento, dar el paso al escuchar el dum y juntar en los dak, esa indicacion les ayudé a
sentir organicamente el ritmo y velocidad al que va el movimiento y a empezar a percibir donde
iba su peso en cada fraccion del mismo. Distribuir la distancia fue mas complejo de conseguir
ya que cada uno realiz6 distintas modificaciones a la amplitud del paso que estaban dando,
algunos mas corto, algunos mas largo; al final del ejercicio se logré distribuir un mejor la
distancia a recorrer en el tiempo marcado.

Resultado: Los objetivos se cumplieron y fueron faciles de distinguir en el cuerpo, al ir
aumentando la dificultad, la atencién al cuerpo realizando el movimiento se recupera e
incrementa pues son mas partes del cuerpo las que se ven involucradas y mas trabajo mental
y motriz el requerido, lo mas dificil de conseguir fue la percepcién del ritmo, de manera que si

se trabaja constantemente se desarrollaria la habilidad con mayor facilidad.

Ejercicio 2: Volcada
Objetivo: Incrementar la fuerza en los brazos y espalda, aumentar la percepcién de cambio de

peso y del espacio.
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Trabajo realizado: Centrar la atencion en permitir que la tela se mueva y vuele, evitar arrastrar
la tela. Atender el movimiento de brazos y pies que concuerden con el ritmo. Evitar invadir el
espacio de los compafieros.

Observaciones en el cuerpo de los participantes: El ejercicio fue facil de ejecutar y es
inmediatamente notorio el trabajo de los musculos (deltoides, triceps, biceps) y articulaciones
de los brazos por el peso y resistencia de la tela. Después de algunas repeticiones se hace
evidente también el uso de los musculos de la espalda alta y baja (trapecio, infraespinoso,
romboide, dorsales) toda la columna se utiliza en el movimiento y poco a poco se va
flexibilizando y relajando, haciendo méas amplio el movimiento. Los pies realizan un trabajo leve
y constante atendiendo el ritmo de la musica, algo que costo trabajo coordinar y asimilar, pero
al final se logré. La atencion en el movimiento de la tela en algunas ocasiones producia la
desconcentracion en el cuerpo y al perder la atencion en el cuerpo fallaba el movimiento de la
tela, por lo que se forzaba a regresar la concentracion al cuerpo.

Resultado: La atencion al cuerpo y al movimiento de la tela requiri6 de mayor concentracion
en el ejercicio que ayuda a desarrollar otras habilidades de percepcién de un objeto y del
espacio. Los objetivos se cumplieron parcialmente por la dificultad del ejercicio, con la
repeticion del mismo las habilidades se desarrollarian y los objetivos se cumplirian
completamente

Anexo: VIDEO [18]

Ejercicio 3: Cascada

Objetivo: Incrementar la fuerza en los brazos y espalda, aumentar la percepcién de cambio de
peso y del espacio.

Trabajo realizado: Atender el movimiento de la tela, percibir la fuerza requerida para realizar el
movimiento e identificar qué muasculos lo hacen posible.

Observaciones en el cuerpo de los participantes: El ejercicio resulté facil de asimilar por su
sencillez, la dificultad esta en regular la fuerza con la que se realiza el movimiento de los brazos
para permitir a la tela flotar y formar la imagen de una cascada. Rapidamente encontraron la
cantidad de fuerza exacta necesaria para realizarlo sutilmente. Notaron el ligero ajuste en el
peso al mover de adelante hacia atras la tela. Atendieron los masculos que estaban trabajando
identificando que son los que componen la espalda alta y hombros (deltoides, romboide, infra
espinoso y trapecio sostenidos con el dorsal).
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Resultado: Los objetivos se cumplieron con facilidad, la atencion se mantuvo durante el
ejercicio y comenzaron a conocer la forma en que pueden modular su fuerza para manipular
un objeto. Tanto la percepcion del peso como del espacio se fue concientizando a lo largo del
ejercicio a pesar de que la posiciéon del cuerpo en el espacio fue fija, el movimiento de la tela
si lleva a una percepcion de como el cuerpo manipulando la tela, modifica el espacio.

Anexo: VIDEO [19]

Ejercicio 4: Globo

Objetivo: Incrementar la fuerza en los brazos y espalda, aumentar la percepcion de cambio y
del espacio.

Trabajo realizado: Atender el movimiento de la tela, percibir la fuerza requerida para realizar el
movimiento, cuidar el movimiento de los pies.

Observaciones en el cuerpo de los participantes: El movimiento del velo fue facil de ejecutar,
la dificultad se dio al agregar la secuencia de los pies, que en varios casos fue imposible
asimilar. Sucedi6 algo parecido al ejercicio anterior, lo complicado del movimiento del velo es
la modulacion de la fuerza necesaria para permitir a la tela flotar, al encontrar la fuerza
requerida el movimiento fue méas sencillo de realizar. Descubrieron que era importante evitar
girar la cadera hacia los lados para facilitar el movimiento del velo. Se identificé que en este
ejercicio se requiere mayor fuerza y trabajo del deltoides y romboide sostenidos por el trapecio.
Resultado: El objetivo de la percepcién de cambio de peso corporal se logré parcialmente, ya
gue la atencion de los practicantes se enfoco en el control del elemento. La percepcion del
espacio se desarroll6 mejor con este ejercicio en comparacion a los anteriores, ya que requiere
mayor superficie de trabajo. Repetir periodicamente el ejercicio incluyendo el movimiento de
los pies, al cual se podria agregar un chassé o un leve desplazamiento, ayuda a fortalecer el
cuerpo en su complitud, ya que se involucra cada parte del mismo. Incluso sin agregar el
movimiento de pies el trabajo de espalda y brazos que se realiza es un buen entrenamiento
teniendo la atencion simultanea en el cuerpo y la tela.

Anexo: VIDEO [20]
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Ejercicio 5: Giro volcado

Objetivo: Desarrollar la postura, incrementar la fuerza en los brazos y espalda, aumentar la
percepcion de cambio de peso y del espacio.

Trabajo realizado: Atender la tela, percibir su espalda y como esta colocada, coordinar los pies
y brazos.

Observaciones en el cuerpo de los participantes: Es el ejercicio mas complicado de realizar ya
gue involucra un giro y el movimiento de los brazos para formar una figura con el velo. Fue
méas complejo que en ejercicios anteriores coordinar el movimiento de pies y brazos
sosteniendo la espalda para mantener el equilibrio. Aprender la secuencia por partes e ir
afiadiéndolas mejora la asimilacién del mismo. Iniciamos con el movimiento de los pies, luego
el que realizan los brazos, y al final afiadimos el velo para formar la figura de un molino de
viento. El cuerpo trabajé activamente y fue necesaria la atencion integral. En este caso
desconocieron qué musculos estaban trabajando, pero si notaron que la espalda y abdomen
deben sostener todo el cuerpo para evitar perder el eje y caer. Es muy importante mantener
estirados los brazos para no pisar la tela y cruzar el pie lo suficiente para dar el giro completo.
Resultado: Los objetivos se cumplieron incluso si los participantes desconocen qué sucede, la
percepcién del cambio de peso y espacio en este ejercicio si fue notoria para los participantes.
La atencion al espacio y la tela ayuda a desarrollar la habilidad de control y autopercepcion de
su cuerpo en el espacio. De realizarse periddicamente comenzarian a identificar qué musculos
trabajan y cuales se van fortaleciendo (deltoides, infraespinoso, romboide, trapecio, dorsal,
lumbar, oblicuos, recto abdominal y oblicuos internos).

Anexo: VIDEO [21]

Ejercicio 6: Infinito

Objetivo: Trabajar la postura manteniendo la espalda erguida y el pecho abierto, disociar el
torso de la cadera, fortalecer la espalda y brazos, optimizar la percepcién del espacio y del
cambio de peso.

Trabajo realizado: Mantener la figura del infinito con el velo, modular la fuerza necesaria para
realizar el movimiento y relajar la espalda.

Observaciones en el cuerpo de los participantes: La figura fue facil de realizar; coordinar el
movimiento varias veces sin bajar el brazo base fue una dificultad, ya que, tanto por la inercia

como por el trabajo del masculo, el brazo se mueve o se comienza a doblar, lo que provoca
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que la figura se pierday el velo se enrede en el brazo o cabeza. Al hacer la observacion y que
los participantes percibieran ese detalle, tuvieron mayor atencién al brazo base logrando
mantener mas tiempo la figura. Otra dificultad que se fue superando mientras se practicaba el
ejercicio fue la fuerza, al inicio faltaba para levantar la tela, después habia un exceso de esta
y ambos extremos impedian que la tela tuviera un movimiento continuo. Al encontrar la fuerza
necesaria en sincronia fue mas sencillo mantener la figura durante mas repeticiones.
Percibieron los musculos de la espalda y brazos que estaban trabajando principalmente
(trapecio, deltoides, romboide, infraespinoso y dorsal). El cambio de peso paso6 desapercibido,
pero en sus cuerpos si se notaba el ligero balanceo de adelante hacia atras producido por el
movimiento del brazo y la tela. La percepcién del espacio se dio de manera inherente
(propiocepcion) pues fue necesario calcular la cantidad de espacio requerido para permitir el
movimiento de los comparieros.

Resultado: El aumento notorio de la percepcion del cambio de peso y la relacion espacial se
logran en mas de una sesion, sin embargo, la practica peridédica del ejercicio permitiria el
dominio del movimiento de la tela y seria posible centrar la atencion en el espacio y el cambio
de peso. Por otro lado, la percepcion de los musculos involucrados en este movimiento fue
evidente para los participantes. La postura se mantuvo erguida y el pecho abierto y se logré
disociar el movimiento de la parte superior y mantener estatica la parte inferior del cuerpo. Los
objetivos se cumplen en mayor medida si se practica periodicamente.

Anexo: VIDEO [22]
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Relacion entre la danza del vientre y el teatro

En este capitulo hablaré sobre la aproximacion y conexion que tiene el teatro con la danza del
vientre para intentar caracterizar los rasgos mas importantes de ambos, en particular, los que
se relacionan con la presencia escénica y el propésito de esta investigacion. Para ello, se
destacaran los mitos y posibles raices de la danza de los 7 velos, quiza originada en un texto
dramatico. Nos ayudaremos del mismo modo de un texto literario para explicar la calidad y
cualidad de movimiento, asi como el empleo de la energia escénica generada en esta danza
para finalmente poder sumergirnos en la relacién y conexion de la misma y el teatro.

Comenzaré mencionando que carecemos de un registro histérico de que la danza de los 7
velos exista, sin embargo, se han dado a conocer algunos mitos o posibles raices de esta
danza. Uno de los mitos que alberga la posibilidad de darnos luz sobre el tema y que podria
considerarse la referencia mas antigua, habla de la diosa Ishtar: segun el libro Mitos
Mesopotamicos de Henrietta McCall se desconoce la razon por la cual la diosa desciende a
los infiernos, lugar del que es reina su hermana Ereshkigal, sin embargo, desciende. Para
poder ingresar, Ishtar debe someterse a los antiguos rituales y despojarse de toda su
vestimenta; asi, pasa por los 7 circulos del inframundo, en los cudles debe despojarse de una
prenda en cada puerta. Al momento de llegar con Ereshkigal va completamente desnuda, pese
a ello, su hermana aun le teme y ordena enviar sesenta enfermedades a todo su cuerpo, lo
gue provoca que en la tierra toda actividad sexual acabe y la diosa muera. Los dioses,
preocupados por la situacién, dan con un plan para rescatar a Ishtar, el cual fracasa pues
Ereshkigal no es engafiada por el enviado que tenia como mision seducirla y salpicar de agua
a Ishtar para ser vuelta a la vida. La reina del infierno maldice al enviado, pero perdona a su
hermana y ordena que la revivan con aguas de vida; del mismo modo que entré al infierno es
enviada de vuelta recuperando en cada puerta desde sus adornos hasta su corona (simbolo
de su divinidad). En agradecimiento a Ereshkigal, Ishtar envia al infierno a Damuzi, el interés
amoroso de su juventud, con el fin de que acompafie a su hermana y cada afio en los meses
de junio y julio vuelve a practicar el ritual para visitar a su amado.

Se especula que este mito pudo haber inspirado la danza de los 7 velos al reemplazar las
joyas y corona de la diosa por trozos de seda (Rodriguez, 2012). Dicha danza pudo haber sido
efectuada durante los rituales a la fertilidad en los templos de la diosa, pero hace falta alguna

fuente que confirme o desmienta esa afirmacién. En cualquier caso, es improbable que se
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transmitiera hasta la actualidad debido a las normas religiosas y politicas imperantes en medio
oriente en los ultimos afios.

El segundo posible origen de la danza de los 7 velos tiene su raiz en el relato biblico de la
muerte de Juan Bautista, ya que tanto en el libro de Mateo (14: 1-12) como en el de Marcos
(6: 14-29) se menciona la danza que la hija de Herodias efectla para el tetrarca Herodes,
guien queda fascinado con su interpretacion y le ofrece una recompensa, por la cual, la joven
solicita la cabeza de Juan Bautista. En el texto biblico se omite qué tipo de danza realizo la
doncella, sin embargo, autores como Oscar Wilde, Gustave Moreau y Gustave Flaubert, han
tomado este pasaje biblico como inspiracion para sus creaciones literarias y pictoricas, siendo
precisamente Oscar Wilde el que introduce los velos en su version; a partir de la cual se han
hecho diferentes creaciones y adaptaciones de esta danza.

En su tragedia de un acto Salomé, Oscar Wilde crea una ficcion llena de pasion e intrigas,
en la que ella estd obsesivamente enamorada del profeta y tras su rechazo pide su cabeza en

bandeja de plata a cambio de bailar para Herodes.

[...]

SALOME: -Estoy esperando que mis esclavas me traigan perfumes vy los
siete velos, y me quiten las sandalias.

[...]

SALOME: -Estoy lista, Tetrarca.

SALOME baila la danza de los siete velos.

HERODES: - jAh! jMaravilloso! Ya ves que tu hija ha bailado para mi. [...]

Este fragmento me hace posible vincular el teatro y la danza del vientre, a través de los
elementos rituales que ambas disciplinas tienen en sus genealogias, ya que es explicitamente
la Unica aproximacién que el teatro tiene a esta danza dentro de la dramaturgia, tomo este
texto como punto de partida para abordar los elementos que los liga.

Por otra parte, la historia fue claramente modificada por Wilde para hacer una critica y
reflejar la decadencia de su sociedad, la obra fue censurada y criticada por su contenido y
simbolismo, asi que para nada llegd a ser en su momento de creacion un exponente del género

teatral pero si en afios posteriores.
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Ahora, como mencioné anteriormente, la danza de los 7 velos dista de ser caracteristica del
medio oriente como se cree, sino que hasta donde los registros nos permiten ir, es una
invencion de los occidentales, quienes tuvieron fantasias con la cultura, la sensualidad y el
supuesto exotismo de los movimientos de cadera caracteristicos de las danzas de ciertas
regiones del medio oriente, debido a que viajaron a estos territorios como consecuencia de las
exploraciones militares francesas e inglesas.

Sin embargo, a partir de la invasidon de los estereotipos occidentales, las bailarinas
populares comenzaron a adoptar elementos que antes eran impensables, tales como los
sables y velos, creando un nuevo estilo especial para los extranjeros y que los mismos locales
desaprobaron en su momento.

Si bien la mente que pudo haber ideado la danza de los 7 velos fue la de Oscar Wilde en
1891, éste tuvo diversas fuentes de inspiracion entre las que destacan las pinturas de Gustave
Moreau, con su Salomé bailando ante Herodes y La aparicion (Dangfeng, 2014) también conto
con influencia de parte de la literatura, siendo el francés Flaubert uno de ellos y para tener una
idea mas detallada de como era concebida la danzay la sutileza de sus movimientos, Flaubert,
en su cuento Herodias, tercera parte de su trilogia Tres cuentos, nos describe en su tercer
capitulo la danza de Salomé.

[...] En lo alto del estrado, se quitd el velo. Era Herodias, como
en los tiempos de su juventud. Luego se puso a danzar. Al compas de la flauta y
de un par de crétalos, cruzaba los pies. Sus brazos extendidos llamaban a alguien
gue siempre huia. Ella lo perseguia, mas ligera que una mariposa, como una
Psiquis curiosa, como un alma errante, y parecia pronta a volar. Ecos funebres
sonidos de la gingras reemplazaron a los crotalos. La postracion habia seguido
a la esperanza. Sus actitudes expresaban suspiros, y toda su persona tal
languidez, que no se sabia si lloraba a un dios, o se moria en su caricia. Con los
parpados entrecerrados, contoneaba el talle, ondulaba el vientre con
ondulaciones de ola, hacia temblar los dos senos, y su cara permanecia inmovil,
y sus pies no se detenian. [...] Bail6 como las sacerdotisas de las Indias, como
las Nubias de las cataratas, como las bacantes de Lidia. Se inclinaba en todas
direcciones, como una flor agitada por la tempestad. Saltaban los brillantes de
sus orejas, la seda de la espalda tornasolaba; de sus brazos, de sus pies, de sus

vestidos brotaban invisibles chispas que inflamaban a los hombres. Cant6 un
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arpa; la multitud respondi6 con aclamaciones. Separando las piernas sin doblar
las rodillas, se encorvo tan bien que rozaba el piso con la barba [...] En seguida
gird frenéticamente alrededor de la mesa de Antipas, como el trompo de los
hechiceros; y con una voz entrecortada por sollozos de voluptuosidad, él le decia:
«Ven! ven!» Ella giraba siempre; los timpanos sonaban hasta reventar, la multitud
aullaba. Pero el Tetrarca gritaba con mas fuerza: «Ven! ven! Seran tuyas
Cafarnaum! la llanura de Tiberiades! mis ciudadelas! la mitad de mi reino!» Ella
se echd a andar de manos, con los pies en alto, asi recorrio el estrado como un
enorme escarabajo; y se detuvo, bruscamente. La nucay las vértebras formaban
un angulo recto. Las envolturas matizadas de las piernas, descendiendo por
encima de los hombros, como arco-iris, se juntaban a la cara, como a un codo
del suelo. Tenia pintados los labios, negrisimas las cejas, casi terribles los 0jos,

y las gotitas de la frente parecian un vapor sobre marmol blanco. [...]

Este detallado relato nos explica el dominio que Salomé tenia sobre su cuerpo y la
delicadeza que podia ejercer sobre el mismo. Y al mismo tiempo la concentracion y
preparacion derivadas del acto ritual que propician el control sobre su energia, asimismo con
su habilidad para manipularla a su gusto y necesidad. Estas mismas habilidades son las que
los actores necesitan para estar en escena, excluyendo la interpretacién emotiva, pensemos
en la energia y control fisico necesario para estar en un escenario y poder proyectar un
lenguaje corporal claro.

Recordemos que ambos, la danza y el teatro tienen un origen ritual proveniente de la
antigliedad pues eran medios de ofrenda hacia las divinidades y s6lo quienes ejecutaban el
acto ritual llegaban a la conexion con lo divino, estado energético sublime al que llegaba el
cuerpo del ejecutante (llamese sacerdote, actor o bailarin). Es precisamente ese despliegue
de energia y concentracion lo que hacia que el espectador mantuviera la atencién durante el
acto ritual, herramientas que se utilizaron para la evangelizacion y otras agendas en su
momento historico, que si bien seguian teniendo una conexion con lo divino, el objetivo de la
religion fue educar y controlar al pueblo; posteriormente se fue perdiendo la meta de llegar a
lo divino para convertirse en entretenimiento y lograr estadios de lo psicofisico, sin embargo,
nunca se perdid su esencia ritual de comunién entre ejecutante y espectador. Ya otros

exponentes del ambito teatral han retomado la ritualidad para darle un contenido y atencion
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especial al cuerpo y escena, como Grotowski y Meyerhold. Debido a que ambas disciplinas,
teatro y danza, tienen un origen comun, podria decirse que usar herramientas de una puede
beneficiar al desarrollo de la otra.

La danza del vientre puede aportar herramientas para el desarrollo de las 7 habilidades
corporales que he mencionado anteriormente en el desarrollo practico de esta investigacion
(postura, ritmo, fuerza, flexibilidad, disociacion, percepcion de peso y espacio). Asimismo, esta
lleva a un estado de atencion corpéreo muy similar a la actitud ritual que sucede de manera
natural mientras se practica dicha danza. Este estado lleva a una disposicion especial y muy
poderosa para la escena: de confianza y escucha del cuerpo. Ayuda a relajar tanto la mente
como el cuerpo, dejando la primera a disposicion del personaje y el cuerpo a disposicion del
actor, ya que se anulan los procesos morales personales, pueden entrar en juego los del
personaje al conectar con los elementos de la escena. El entrenamiento en esta danza ayuda
a que el cuerpo, progresivamente recuerde este estado y disposicibn que eventualmente
surgira con naturalidad al estar en escena pues la memoria muscular y emotiva volveran a
lograr ese estado al que se entr6 durante la practica de la danza.

Como se desarroll6 anteriormente, algunos ejercicios funcionan para trabajar varias
habilidades, como es el caso de la caja de cadera, que ayuda a mejorar la postura y llevar el
ritmo de forma constante, fortalece los grupos musculares de la espalda baja, abdomen y
piernas, flexibiliza la articulacion de la cadera y columna disociando la parte superior del tronco
de la parte inferior y ayuda a focalizar el centro del cuerpo con el ligero cambio de peso que
se practica durante el movimiento. Trabajando otros grupos musculares tenemos el Snake
arms, que fortalece los brazos y espalda alta, relajando y flexibilizando las articulaciones. En
cuanto a la conciencia espacial se puede mencionar al paso cruzado, que por ser un
movimiento desplazado ayuda a identificar el cuerpo en relacién al espacio y comparieros,
ademas de trabajar toda la columna vertebral relajandola y flexibilizandola, ayuda a encontrar
y manejar el cambio de peso y centro, siguiendo un ritmo constante y fluido.

Por lo tanto, podemos establecer aqui que la conexién entre la danzay el teatro es el cuerpo,
en este caso el cuerpo del actor, que al practicar y entrenarse con esta disciplina podra
desarrollar la asociacion y disociacion de movimientos escénicos, tanto en su cuerpo como en
relacion con el espacio, los cuales son capitales en la formacion actoral; aumentar su

sensibilidad corporal y las habilidades energéticas necesarias para estar en un escenario, que
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junto con el uso de la técnica de analisis de texto y la técnica vocal sera capaz de interpretar y
mantener un personaje.

En realidad, los seres humanos nos expresamos naturalmente con nuestro cuerpo, eso es
la expresién corporal. La consciencia corporal se logra cuando somos capaces de percibir qué
hace nuestro cuerpo y al adquirir esta percepcion se tiene la habilidad de manipular, modificar
y reproducir los movimientos que realizamos.

Lograr estas enormes posibilidades depende de conceder a todas las partes
del cuerpo sus posibilidades expresivas sin prejuicios, con la condicion previa de
gue todo el cuerpo actie en completa armonia (Shorky, 1994).

Dicho desarrollo del cuerpo se adquiere al practicar la danza del vientre, pues los
movimientos nos invitan a descubrir nuestro cuerpo en su totalidad.

Mediante la relajacion de los musculos que permite el libre movimiento de cada parte por
separado y en conjunto del cuerpo se pueden ejecutar las ondulaciones y vibraciones de los
movimientos que ademas de fortalecer los musculos, ayudan a percibir nuestro organismo
completo prestando atencion a cada parte fomentando la fluidez motriz y emotiva.

En relacién con el cuerpo del bailarin-actor, todo parece apuntar a que la ventaja que obtiene
de practicar esta danza es directamente aplicable al trabajo escénico actoral, ya que tanto el
bailarin como el actor se mueven e interpretan para un publico, quien le indica qué tan auténtica
€s su representacion.

[...] la bailarina de danza oriental se mueve cuando baila en el vacio y sélo
puede contemplarse en el espejo de sus espectadores, quienes muestran su
agrado o desagrado segun un pasajero estado de animo (Shorky, 1994).

Ambos: actores y bailarines nos enfrentamos al espectador y cada representacion se vera
modificada por el publico. Las herramientas y habilidades que nos brinda la danza del vientre
para modificar la energia apoyandonos de los cambios musicales (melddicos y ritmicos)
pueden ser facilmente transferibles a una representacion teatral, ya que el dominio energético
gue se adquiere al aprender a transitar y bailar una pieza musical tan fluctuante como lo es la
musica oriental nos puede ayudar a manejar la energia escénica en el cuerpo del actor cuando
ha analizado y asimilado el texto dramatico, pues tiene cambios similares en la trama de la
historia (ritmo y energia) al igual que los cambios en la musica.

Es el espectador quien marca la pauta para la creacion teatral, por lo tanto, indica el ritmo y

energia a utilizar en escena, ya sea que interpretemos en compariia de otros actores y nos
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convirtamos en un conjunto o lo hagamos manera individual, invariablemente seremos un
individuo en estrecha relacion con el publico y en consecuencia influenciado por su posible
respuesta. Si bien, la atencidn en su mayor parte va dirigida a nuestros compafieros y el rol a
interpretar, somos constantemente modificados por nuestra audiencia en conjunto con sus
respuestas ante los impulsos que generamos como actores y nos orilla a modificar nuestra
energia a lo largo de la puesta en escena.

Ahora surge la pregunta: ¢ es posible utilizar de manera practica los movimientos de la danza
del vientre para la creacion de un personaje? En efecto, es posible ya que mejora la motricidad
y por lo tanto la expresion del cuerpo y por ello, aprovechar algun movimiento de la danza para
conferir cierta cualidad y calidad de movimiento a una accién habitual, puede ayudar a construir
la corporalidad de un personaje, darle caracter y personalidad.

Es posible, por ejemplo, mantener la sensacion del movimiento y ritmo del chassé e
incorporarlo al caminar de algun personaje, tal como lo experimenté en la creacion del
personaje “Naoko” para el laboratorio de puesta en escena Prohibido enamorarse en OUT a
cargo de la maestra lona Weisberg. El caminar de este personaje tenia que ser pulcro, como
si flotara, con una postura muy erguida pues su personalidad era muy recta. La sensacion del
chassé en la danza oriental es justamente de un desplazamiento muy ligero, con el pecho
amplio y la columna erguida, el movimiento es amplio y puede dar la impresion de que la
bailarina flota al desplazarse. Para adaptarlo a un andar cotidiano en la corporalidad de Naoko,
suprimi la segunda parte del movimiento, el cual, realizandolo completo, consiste en dar un
paso, juntar el segundo pie y volver a dar un paso con el primero (todo en releve); suprimir el
segundo paso me ayudd a asemejarse mas a un andar natural. La segunda modificacion fue
hacer el caminado en planta, manteniendo la postura del pecho y espalda; sin embargo, el
caminar se veia aun muy segmentado, asi que la ultima modificacion fue dar un paso con cada
pie, manteniendo estrechos los pasos y a un ritmo rapido. Resulté en un caminar rapido, con
pasos cortos, la espalda mas erguida y el pecho abierto.

En cuanto a los brazos de “Naoko”, decidi modificar el Snake arms a un movimiento menos
ondulante, de tal manera que cada que ella realizara algun gesto con los brazos se dibujara
una pequefa curva u ondulaciéon y al mismo tiempo sin salir de un rango reducido para
moverlos, dando la sensacion de una persona muy estricta pero delicada.

Esos son ejemplos tomados de mi experiencia, aunque es posible utilizar las habilidades

gue se obtienen de asimilar la asociacion y disociacién motriz de los movimientos de la danza
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del vientre en el propio cuerpo para dar vida a otros objetos, tales como los titeres, puesto que
el animador tiene que segmentar y moverlo con mucha precision para que realmente parezca
Vivo, que respire y sus movimientos tengan congruencia.

La danza del vientre tiene algunas herramientas que ayudan al manejo de utileria y
animacion de objetos pues como mencioné anteriormente durante la investigacion, se puede
bailar con elementos como el velo. Este primer acercamiento a la manipulacion de un objeto,
ayuda a desarrollar la percepcion de sus caracteristicas fuera y dentro del espacio escénico,
asi como del propio cuerpo. Es necesario conocer y explorar las cualidades y peculiaridades
del objeto, asi como sus posibles movimientos para aprender a manipularlo. En el caso de un
velo, por ejemplo, es necesario conocer el tamafio, tanto el ancho como el largo; el peso y
caida de la tela e incluso la textura, pues todos estos factores determinaran la posibilidad de
movimiento de la tela y sus limitaciones. Del mismo modo hay que conocer el objeto que se
animara teatralmente, percibir su tamafio, peso, textura, movilidad, incluso como la luz se
refleja en él, porque estos aspectos jugaran parte de la animacion y el mensaje que el
manejador pueda transmitir a través del objeto.

Finalmente, la danza oriental es una herramienta que cualquier actor, en particular me
refiero a los estudiantes del colegio, sin importar su edad, condicion fisica o entrenamiento
previo puede ejecutar con efectividad, pues es una manera diferente de explorar y mover el
cuerpo.

[...] la danza oriental no dispone de unos patrones rigidos de belleza femenina,
ni tampoco se establecen unas barreras estrictas relacionadas con la edad de la
ejecutante. A pesar de su enorme dificultad, la danza oriental admite a cualquier
bailarin sin distincion de clase o edad. Es relativamente facil aprender cada
movimiento por separado, la dificultad estriba en darle el tono y sentimiento
necesario (Shorky, 1994).

Y aunque Shorky hable en femenino, la danza del vientre tiene famosos exponentes
masculinos y las diferencias son minimas en los movimientos, es decir que son movimientos
universales y que acepta a todos los géeneros por igual. Al contrario de otros tipos de
entrenamiento dancistico, cualquier edad es conveniente para desarrollar las habilidades
necesarias para esta danza y cada cuerpo puede apropiarse de los movimientos y conferir su
propio estilo, ya que a pesar de que éste tiene determinada técnica, es flexible y sencillamente
alcanzable.
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Conclusioén

Dicho esto, y gracias a los resultados obtenidos en la practica que sustenta esta
investigacion sostengo que la tesis que estoy defendiendo aqui es que la danza del vientre es
una técnica eficiente que como forma de entrenamiento ayuda a solventar los problemas antes
expuestos que presentan los cuerpos de los estudiantes del Colegio: falta de autopercepcion
y conocimiento corporal aunado a un manejo energético ineficiente hacia la escena. Como
perspectiva puede resultar en un buen método de mantenimiento para actores de todas las
edades en su practica profesional.

La presente investigacidon apunta a que esta danza ayuda a relajar la coraza muscular,
trabajar, percibir y conocer las posibilidades expresivas del cuerpo por parte del actor, mismas
herramientas que a su vez el teatro puede aportar a la danza, puesto que ambos se sirven del
cuerpo, el sonido (musica o dialogo) y la necesidad de expresién humana, llevando los
sentimientos y deseos humanos mas profundos a la escena para poder ser contemplados por
nuestros congéneres. Dicho objetivo requiere de un estado energético de disposicion y
comunién con y para el espectador que ambas disciplinas buscan, sin dejar de lado la
ejecucion del actor-bailarin, quien se ve beneficiado al encontrar el equilibrio que el
perfeccionamiento en la manipulacion de las 7 habilidades mencionadas a lo largo de la
investigacion proporcionan a ambas disciplinas, por lo que la practica y dominio de ambas
enriqguece ampliamente la experiencia como ejecutante escénico y podria repercutir en la
recepcion del acto escénico por parte del espectador.

En resumen, se podria afirmar que, mediante la exploracién del cuerpo con esta técnica
dancistica, se obtienen habilidades corporales particulares para estar en escena. El teatro
resulta ser el mejor compafiero para la danza del vientre debido a su gran conexion, puesto
gue, en ambos, el cuerpo del actor-bailarin es lo principal, hay una energia y origen ritual de
comunién con el espectador, acompafado de la musica o el texto respectivamente, aunado a
gue ambos tienen cabida para la diversidad de cuerpos existentes y una gama ampliamente

expresiva segun la experiencia de vida.
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Anexos

Tablas

Tabla 1. Muestra de habilidades a desarrollar con la danza del vientre y su

correspondencia con el temario de Expresion Corporal del Plan de Estudios.

Habilidades adquiridas Correspondencia con el Plan de Estudios 2009
con la Danza del Vientre
Mejorar la postura y su Materia: Expresién Corporal 1
autopercepcion Unidad 2 LA RESPIRACION, LA POSTURA Y LA CONCENTRACION

2.1 Control y equilibrio corporal.

Materia: Expresion Corporal 2
Unidad 2 PRINCIPIOS DE LA CINETICA EXPRESIVA

2.2 Balanceo, giros excéntricos y concéntricos.

64



Dosificacion de la energia Materia: Expresion Corporal 2
Unidad 1 EL MOVIMIENTO CORPORAL

1.2 Energia potencial y cinética.

Materia: Expresién Corporal 3
Unidad 1 LA EXPRESION CORPORAL DEL ACTOR, EL
ENTRENAMIENTO
1.1 Conocimiento del cuerpo, tedrico y practico.
1.2 Peso y contrapeso, palancas, oposiciones. 1.3 Tension, relajacion,

energia.

Materia: Expresion Corporal 4
Unidad 2 LA MIMA, LA PANTOMIMA, LA EXPRESION CORPORAL, EL
MIMO MODERNO 2.5 Fuerza expresiva, sintesis, creatividad, claridad.

Disociacién muscular Materia: Expresién Corporal 1
Unidad 1 RECONOCIMIENTO DEL CUERPO A TRAVES DE LA
AUTOPERCEPCION
1.1 Reconocimiento dindmico de huesos, musculos, articulaciones,

tendones.

Materia: Expresion Corporal 3
Unidad 1 LA EXPRESION CORPORAL DEL ACTOR, EL
ENTRENAMIENTO

1.1 Conocimiento del cuerpo, tedrico y practico.
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Flexibilidad Materia: Expresion Corporal 1
Unidad 2 LA RESPIRACION, LA POSTURA Y LA CONCENTRACION
2.2 Flexibilidad, fuerza y préactica de la configuracién de la masa y

habilidad muscular.

Materia: Expresién Corporal 3
Unidad 2 LA EXPRESION CORPORAL EN EL TEATRO ANTIGUO Y
MODERNO
2.4 Entrenamiento fisico: Calentamiento, fuerza, flexibilidad,

coordinacién, equilibrio, sensibilidad, memoria muscular.

Materia: Expresion Corporal 4
Unidad 1 LAS TECNICAS DE APROPIACION DE LAS CAPACIDADES
PSICOFISICAS
1.3 Habilitacién del cuerpo: Calentamiento, fuerza, elasticidad, equilibrio,

coordinacion, sensibilidad.
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Optimizar la percepcion de

peso

Materia: Expresion Corporal 1
Unidad 2 LA RESPIRACION, LA POSTURA Y LA CONCENTRACION

2.1 Control y equilibrio corporal.

Materia: Expresién Corporal 2
Unidad 1 EL MOVIMIENTO CORPORAL

1.3 Caida, peso, recuperacion.

Materia: Expresion Corporal 3
Unidad 1 LA EXPRESION CORPORAL DEL ACTOR, EL
ENTRENAMIENTO
1.2 Peso y contrapeso, palancas, oposiciones.
Unidad 2 LA EXPRESION CORPORAL EN EL TEATRO ANTIGUO Y
MODERNO
2.4 Entrenamiento fisico: Calentamiento, fuerza, flexibilidad,

coordinacién, equilibrio, sensibilidad, memoria muscular.

Materia: Expresion Corporal 4
Unidad 1 LAS TECNICAS DE APROPIACION DE LAS CAPACIDADES
PSICOFISICAS
1.3 Habilitacién del cuerpo: Calentamiento, fuerza, elasticidad, equilibrio,

coordinacion, sensibilidad.
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Optimizar la percepcion de Materia: Expresion Corporal 1
espacio Unidad 2 LA RESPIRACION, LA POSTURA Y LA CONCENTRACION
1.4 Libertad, creatividad y dominio del movimiento, limites y

posibilidades.

Materia: Expresién Corporal 4
Unidad 2 LA MIMA, LA PANTOMIMA, LA EXPRESION CORPORAL, EL
MIMO MODERNO 2.3 Planos, caminatas, escaleras, texturas, densidades,

situaciones.

Ritmo Materia: Expresion Corporal 1
Unidad 2 LA RESPIRACION, LA POSTURA Y LA CONCENTRACION
1.3 Cualidades del movimiento corporal: ritmo, nivel, tempo y tono

muscular.

Materia: Expresién Corporal 4
Unidad 2 LA MIMA, LA PANTOMIMA, LA EXPRESION CORPORAL, EL
MIMO MODERNO

2.4 Ritmos, tempo, niveles, equilibrios, volimenes.
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Fuerza Materia: Expresion Corporal 1
Unidad 2 LA RESPIRACION, LA POSTURA Y LA CONCENTRACION
2.2 Flexibilidad, fuerza y practica de la configuracion de la masa y

habilidad muscular.

Materia: Expresién Corporal 2
Unidad 2 PRINCIPIOS DE LA CINETICA EXPRESIVA

2.1 Extension, estiramiento, fuerza.

Materia: Expresion Corporal 3
Unidad 2 LA EXPRESION CORPORAL EN EL TEATRO ANTIGUO Y
MODERNO
2.4 Entrenamiento fisico: Calentamiento, fuerza, flexibilidad,

coordinacién, equilibrio, sensibilidad, memoria muscular.

Materia: Expresion Corporal 4
Unidad 1 LAS TECNICAS DE APROPIACION DE LAS CAPACIDADES
PSICOFISICAS
1.3 Habilitacién del cuerpo: Calentamiento, fuerza, elasticidad, equilibrio,
coordinacion, sensibilidad.
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Tabla 2. Comparativa de materias y horas por semana, de las 3 instituciones

mencionadas.

SEMESTRE ENAT

1 Formacién corporal
1

Educacién

somatica 1

2 Formacién corporal
2

Educacién

somatica 2

3 Elementos basicos

del movimiento 1

Acrobacia actoral 1

Técnica somética 1

4 Elementos basicos

del movimiento 2

Acrobacia actoral 2

CuT

Acondicionamiento Fisico:
Equilibrio y ejercicios ritmicos

(6 hrs. por semana)

Expresion corporal 1

(4 hrs por semana)

Acondicionamiento Fisico:
Acrobacia de piso y baile
coreografico

(6 hrs por semana)

Expresion corporal 2

(4 hrs por semana)

Expresién corporal 3

(4 hrs por semana)

Acrobacia 1

(4 hrs por semana)

Danza urbana

(4 hrs por semana)

Expresién corporal 4

(4 hrs por semana)

Acrobacia 2

(4 hrs por semana)

CLDyT

Introduccién a la
expresion verbal y
corporal 1

(4 hrs por semana)

Introduccién a la
expresion verbal y
corporal 2

(4 hrs por semana)

Expresion corporal 1

(4 hrs por semana)

Expresion corporal 2

(4 hrs por semana)
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Técnica somética 2

Movimiento 1

Combate escénico
1

Movimiento 2

Combate escénico
2

Taller de

movimientol

Taller de

movimiento 2

Danza urbana

(4 hrs por semana)

Acrobacia 3

(4 hrs por semana)

Expresion corporal 5

(5 hrs por semana)

Combate escénico 1

(4 hrs por semana)

Danza urbana

(2 hrs por semana)

Acrobacia 4

(4 hrs por semana)

Expresidén corporal 6

(5 hrs por semana)

Combate escénico 2

(4 hrs por semana)

Danza urbana

(2 hrs por semana)

Expresién corporal 7

Expresién corporal 8

Expresion corporal 3

(4 hrs por semana)

Expresion corporal 4

(4 hrs por semana)
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Tabla 3. Deficiencias en el cuerpo de los estudiantes contrastadas con el plan de

estudios.

Deficiencia

Propiocepcion

Conocimiento del

cuerpo

Plan de estudios 2009

Materia: Expresion Corporal 1
Unidad 1 RECONOCIMIENTO DEL CUERPO A TRAVES DE LA
AUTOPERCEPCION
1.1 Reconocimiento dindmico de huesos, muasculos, articulaciones, tendones.
1.2 Sensacioén, y expresion de peso, tamafio, espacio, movimiento, textura.
1.3 Cualidades del movimiento corporal: ritmo, nivel, tempo y tono muscular.

1.4 Libertad, creatividad y dominio del movimiento, limites y posibilidades.

Materia: Expresion Corporal 3
Unidad 1 LA EXPRESION CORPORAL DEL ACTOR, EL ENTRENAMIENTO
1.1 Conocimiento del cuerpo, tedrico y practico.
1.2 Peso y contrapeso, palancas, oposiciones. 1.3 Tension, relajacion,

energia.
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Energia Materia: Expresion Corporal 2
Unidad 1 EL MOVIMIENTO CORPORAL
1.2 Energia potencial y cinética.
Materia: Expresion Corporal 3
Unidad 1 LA EXPRESION CORPORAL DEL ACTOR, EL ENTRENAMIENTO

1.3 Tensién, relajacion, energia.

Fuerza Materia: Expresién Corporal 1
Unidad 2 LA RESPIRACION, LA POSTURA Y LA CONCENTRACION
2.2 Flexibilidad, fuerza y practica de la configuracion de la masa y habilidad
muscular.
Materia: Expresion Corporal 2
Unidad 2 PRINCIPIOS DE LA CINETICA EXPRESIVA

2.1 Extension, estiramiento, fuerza.

Resistencia Materia: Expresion Corporal 4
Unidad 1 LAS TECNICAS DE APROPIACION DE LAS CAPACIDADES
PSICOFISICAS
1.3 Habilitacién del cuerpo: Calentamiento, fuerza, elasticidad, equilibrio,

coordinacion, sensibilidad.
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Flexibilidad

Materia: Expresion Corporal 1
Unidad 2 LA RESPIRACION, LA POSTURA Y LA CONCENTRACION
2.2 Flexibilidad, fuerza y practica de la configuracién de la masa y habilidad
muscular.
Materia: Expresién Corporal 2
Unidad 2 PRINCIPIOS DE LA CINETICA EXPRESIVA

2.1 Extension, estiramiento, fuerza.
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Figura 1.

Kesné Cruz con abanicosde seda

Alla Kushnir con velo Alla Kushnir con baston moderno  Alla Kushnir con bandeja de velas

Compahila de danza Adasha de Pamplona
con alas de Isis

lasirah con pois de seda

Musherrah con dagas Irina Akulenko con sable

El velo, el bastdn, las alas de Isis, abanicos de seda, velas, pois, sable y dagas.
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Figura 2.

Mujer turca con tamborin, Jean-Etiene Liotard, La danza del harem, Giulio Rosati
Museo de historia del arte, Genova. Bailarin tocando crétalos
Pandero croétalos
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Figura 3.

Estatuilla de ceramica de mujer bailando. 07.447.502

. Museo de Brooklyn
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Figura 4.

Tumba de Nebamin (1390-1352 a.n.e.), de la dinastia XVIII
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Figura 5.

Mizmar

Figura 6.

Derbakes del siglo XI en el Museo del Teatro romano de Cesar Augusta (Zaragoza).
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Enlace para escuchar y visualizar los audios y videos

google drive

https://drive.google.com/drive/folders/170QAy96LWGDh-
Eal oWMO37evGLzDiwvqg?usp=sharing
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