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INTRODUCCION

Los problemas de un pianista tienen muchas causas y muchas posibles soluciones.
Aungue las condiciones de trabajo, estrés, instrumento y disefié del mobiliario son
factores determinantes, el aspecto mas importante no es lo que se le hace a los
musicos, sino lo que se ocasionan los pianistas, son los problemas ocasionados por

terceros.

F. M. Alexander (1869-1955) observé al individuo como un todo, y no habl6é del
“cuerpa”, sino del “ser”; no de la “postura”, sino del “uso”. El objetivo de la técnica
Alexander no es ensefar a hacer lo que es correcto, sino ayudar a dejar de hacer lo
gue es incorrecto, a través de una serie de procedimientos practicos, los cuales
despiertan la conciencia de la forma en que nos usamos a nosotros mismos, asi como
las condiciones para poder desarrollar nuestro potencial interior. La técnica puede ser
aplicada a todas las areas de la actividad musical, la técnica instrumental y vocal,
produccion de sonido, interpretacion, practica diaria, rutinas de ensayos, panico

escénico y otros problemas, incluyendo problemas de salud en general.
En el &mbito musical hay muchas historias que han llamado nuestra atencion...

Un nifio prodigio que una vez toc6 como un angel pierde su inocencia y se vuelve
consciente de su instrumento, su forma de hacer musica y de su publico. A pesar de
intentar tocar con sentimiento, es incapaz de hacer que sus interpretaciones sean

cada vez mas erraticas.

Una revista de encuestas muestra que una alarmante mayoria de masicos de orquesta
viven en un estado constante de aprehension e inseguridad. Muchos de ellos beben
antes y después de sus presentaciones. Otros toman tranquilizantes y supresores de
ansiedad. La mayoria se queja de varias enfermedades aparentemente relacionadas
con el trabajo, incluyendo dolor de espalda, dolor de cabeza, tendinitis, torceduras,

ulceras, y una plétora de condiciones mentales, incluyendo depresién e infelicidad.

El desperdicio de talento, las carreras acortadas, las interpretaciones inadecuadas, los
comportamientos cuestionables, la frustracion, sufrimiento y dolor estan dentro de la
norma de la profesion de la muasica. Todavia nos preguntamos, ¢deberia pasar esto?

¢ Hay algo dentro de la forma de tocar que lo hace inevitablemente doloroso?



La respuesta, por supuesto, es no. Musicos de todas las edades y habilidades, que
han enfrentado este tipo de problemas, han ofrecido muchas buenas razones para sus

deficiencias y errores.

Una buena explicacion para los problemas de un masico, y para todos los demas, es
el estrés. Para ilustrar este problema de una forma mas adecuada, tomaremos
prestada una imagen de la ingenieria. Imaginemos un puente que esta bajo estrés
(trafico constante), debido a esta accion el puente se tensa. El puente sufre desgaste y
debido a esto se cuartea, puede romperse o colapsarse como resultado, no del estrés,
sino de la tension. El estrés es un estimulo, la tensién es una respuesta. Claramente
es la respuesta la que causa el problema, no el estimulo; después de todo, muchos
puentes han permanecido de pie después de muchos siglos de constante estrés. El
estrés de la vida es permanente e inevitable, aln asi no es algo negativo o indeseable.
Observemos la cantidad de musicos saludables que enfrentan las situaciones mas

estresantes, incluyendo el tocar ante cientos o miles de personas.

Un topico relacionado al problema de los musicos es el “disefio humano”. Es probable
discutir el hecho de que un puente bien construido soportara el estrés, pero que el
cuerpo humano no fue diseflado para enfrentar los problemas de la vida moderna.

Esto es una doble mentira: la del “disefio humano” y la “civilizaciébn moderna”.

Consideremos el disefio humano primero. Mucha gente cree que un cuerpo pequefio
no fue disefiado para tocar la viola, 0 que una mano pequefia no fue disefiada para
tocar el piano. Este argumento lleva mucho tiempo entre nosotros. No fuimos
disefiados para correr maratones, usar zapatos, caminar en concreto y asi

sucesivamente.

Este argumento se puede refutar facilmente. “Para tocar la viola” dijo el violista y
maestro William Primrose, “tener una mano grande y ser de mediana o gran estatura

€s una ventaja, pero no es un requerimiento”.

En lo que respecta al argumento de la “civilizacion moderna”. Las intenciones detras
son nobles, pero son equivocadas. No podemos regresar el tiempo al siglo que nos

sea mas cémodo, 0 que tenga menos exigencias.

Por otra parte, algunos observadores han hecho de las sillas el emblema de las
enfermedades de la vida moderna. No solo afirman que se puede construir una silla
ideal, sino que con esto muchos problemas se mitigarian o eliminarian. Una silla asi

jamas existir4. De cualquier forma, un mueble por mejor disefio que tenga no nos dara



salud si no lo sabemos usar. “Lo que necesitamos hacer”, escribié Alexander; “no es

educar el mobiliario de nuestra escuela, sino educar a nuestros nifios”

Si nuestra capacidad de enfrentar las demandas de la vida moderna es inadecuada,
entonces debemos incrementar nuestras capacidades, en vez de reducir las

demandas que enfrentamos.

Otra razdén para los problemas de los muasicos son otras personas. Los musicos de
orquesta se quejan de los conductores y administradores de sus males. Los
conductores y administradores se quejan de los musicos. El nifio prodigio se queja de

la presion de sus padres. Los cantantes culpan a todo el mundo.

El estrés, el disefio humano, la civilizacion, y otras personas, han sido considerados
parte de los problemas de los musicos. Se han sugerido muchas soluciones para estos
problemas. La presién que ejercen los padres sobre el nifio provocan problemas
psicolégicos, la solucion seria la psicoterapia. Las manos pequefias provocan
tendinitis, la solucién seria la fisioterapia. Estas soluciones han estado entre nosotros
por mucho tiempo, muchas personas que tienen estos problemas han intentado estas

soluciones, aun asi estos problemas persisten.

Un diagnostico siempre implica un remedio. Si obtenemos un mal diagnostico, el
remedio podria dafar la vida del paciente. Podemos decir que la forma en que los
musicos diagnostican sus problemas se ha convertido parte de sus problemas. La
psicoterapia, fisioterapia, drogas, y el resto no han podido resolver los problemas de

los musicos satisfactoriamente.

Frederick Matthias Alexander (1869 — 1955) entendid la naturaleza de las dolencias
humanas y propuso soluciones efectivas. El pensaba que nos equivocabamos tanto en
el diagnostico como en la terapia. Descubrioé la causa de nuestros problemas no por la
forma en que estos afectan nuestros cuerpos, sino por lo que nosotros hacemos con
nosotros mismos Observd que el problema no es la vida moderna, sino nuestra

respuesta hacia ella; no el estrés, sino la tension.

La Técnica Alexander puede ser un medio por el cual podremos aliviar muchas
dolencias y sobre todo reeducar el uso de nuestro cuerpo teniendo conciencia de
nosotros mismos y del espacio que nos rodea.

El padecer "sindrome de tunel de carpo”, me ha llevado a conocer esta técnica, a

reaprender a tocar el piano, a ser consciente de los tantos errores que he cometido

' Man’s Supreme Inheritance, p.91.



durante mi carrera musical y sobre todas las cosas, a buscar una solucién definitiva a
los tantos dolores que tanto yo, como muchos compaferos de mi generacion y de esta

profesion, han padecido por afos.

Yo encontré en la Técnica Alexander la forma mas efectiva de solucionar mis
problemas. Con esta tesis, no estoy buscando convencer a nadie de la efectividad de
la técnica, sino dar una alternativa diferente a las cirugias, inyecciones y pastillas, que
son Unicamente un remedio temporal. El aprender a usar nuestro cuerpo
correctamente y a manejar los estimulos externos que nos generan tension, es algo

que deberia ser parte de nuestra formacién musical.

En esta tesis voy a hacer énfasis en la forma en que utilizamos nuestro cuerpo cuando
estamos frente al piano. Asimismo, mencionaré como podemos lidiar y/o aliviar
algunos de los estimulos internos y externos que nos causan patrones de tension en

nuestro cuerpo.



Prefacio

Es muy dificil para el lector promedio el aprender geologia o trigonometria de un libro
de texto, sin la ayuda de un maestro calificado. Con materias en las cuales la
experiencia sensorial es una parte integral del proceso de aprendizaje, es
practicamente imposible aprender de un libro de texto. Muchos libros han sido escritos
sobre el canto, sin embargo, nadie espera aprender a cantar leyéndolos. Lo mismo
pasa con la técnica Alexander. Esta tesis no tiene la intencién de ser un manual. Es
mMAas una guia para la gente que ha estudiado la técnica Alexander o que la esta
estudiando en estos momentos. También tiene la intencion de despertar la curiosidad
en aquellos lectores que nunca han tenido un acercamiento con la técnica Alexander;
espero sinceramente que aquellos lectores tomen clases de la técnica, es la Unica
forma de aprenderla. A través de este trabajo recordaré constantemente que es

imposible entender las experiencias sensoriales a través de la palabra escrita.



¢, Qué es la Técnica Alexander?

La Técnica Alexander puede ser algo dificil de definir, ya que de acuerdo con personas
gue han tomado clases de la Técnica, o bien, han estudiado la obra de Alexander, ésta no
es como el yoga, ni como el masaje, ni como la psico-filosofia oriental. No incluye la
practica de ejercicios, y es algo mucho mas sutil que y complejo que el entrenamiento

postural y la relajacion.

La Técnica Alexander elude una definicion precisa porque se refiere a una

experiencia nueva: la de liberarse gradualmente del dominio de los habitos establecidos.

Una buena definicion formal es la del doctor Frank Jones, quien describié la
técnica como “un medio para cambiar pautas de reaccion estereotipadas mediante la
inhibiciéon de ciertas tendencias posturales”.® La describi6 asimismo como “un método
para ampliar el campo de la conciencia de modo que no soélo incluya la excitacién, sino
también la inhibicién (es decir, el “no hacer” tanto como el “hacer”) a fin de obtener una

mejor integracion de los elementos reflejos y voluntarios en una pauta de respuesta”

La Técnica Alexander puede ayudar a la gente de muchas maneras. En gran
medida, dependeré de lo que cada persona necesite y de lo que espera conseguir. En
términos generales, parece que hay tres motivos principales por los que se acude a tomar

clases de técnica Alexander.

En primer lugar, el dolor. Personas con dolor de espalda, rigidez de cuello, asma,
jaquecas, depresion, tartamuded, etcétera. Los citados achaques son muchas veces el

resultado de malos habitos de movimiento y pueden aliviarse mediante una reeducacion.

En segundo lugar, su relacidon con las artes que necesitan de un intérprete y la
necesidad de adquirir ciertas habilidades. Los malos héabitos, son a menudo,
consecuencia de pautas generales de mala utilizacion en la vida cotidiana, pueden
exagerarse en gran manera cuando se practica regularmente una actividad dificil o

delicada. Quienes pretenden dominar este tipo de disciplinas pueden aprender mucho

! Frank Jones, “Method for Changing Stereotyped Response Patterns by the Inhibition of Certain Postural
Sets”, Psychological Review, 3, mayo 1965.

% Frank Jones, Body Awareness in Action: a Study of the Alexander Technique, Nueva York: Schocken Books;
1976, p. 2.



observando a los grandes maestros, que a menudo demuestran una facilidad y economia
de movimientos que parecen del todo naturales. Alexander descubrié que esta cualidad

de relajamiento en la accion no sélo se debe al talento innato, sino que puede aprenderse.

En tercer lugar, la transformacion personal. El reciente auge de la psicologia
humanista y la difusion cada vez mayor de las filosofias orientales han dado lugar a una
creciente comprension de la importancia de la responsabilidad que cada individuo tiene de

desarrollar su propia conciencia.

So6lo para aclarar una errénea idea popular hay que advertir que la técnica
Alexander no es una técnica, en el sentido estricto de la palabra. Es simplemente una
manera de aprender a mover nuestros cuerpos en la forma en que estos estan disefiados

para moverse.

Historia De La Técnica Alexander.

Frederick Matthias Alexander, nacié en 1869 en Wynyard, en la costa noroeste de
Tasmania (Australia). Decidié dedicarse a la carrera de actor y recitador, y pronto se gané
una excelente reputacion dando recitales, conciertos y sesiones privadas. Su especialidad

consistia en un espectaculo individual compuesto por piezas dramaticas y humoristicas.

En su carrera s6lo habia una nube: una persistente tendencia a la ronquera, con
problemas respiratorios que afectaban la calidad de su voz durante los recitales. Los
profesores de declamacion y los médicos le recomendaban descanso, y Alexander
descubrié que los sintomas desaparecian siempre y cuando no tratara de recitar. En una
ocasion dejé descansar la voz durante dos semanas, antes de una representacion
particularmente importante. En mitad del espectaculo, la voz le volvié a fallar. EI médico
gue consultd le dijo que debia seguir dejando descansar la voz. Desesperado por esta

situacion, decidio tomar el asunto en sus manos y buscarse solo la curacién.



La Forma de Hacer

Estaba claro que el origen de la dificultad era algo que hacia al utilizar la voz. Dado que
no encontraba dificultades en el habla ordinaria, Alexander dedujo que la causa del
problema debia ser algo que hacia cuando recitaba. De pie ante un espejo, comenzo a
observar exactamente lo que él llamaba su “forma de hacer”, primero mientras hablaba vy,
al no haber hallado nada extrafio, mientras recitaba. En cuanto comenzé a recitar, pudo
advertir tres cosas: el cuello se le ponia rigido, causando la retraccion de la cabeza (lo
que después llam6 “echar la cabeza hacia atrds”); la laringe se le deprimia
indebidamente, y jadeaba al tomar aliento (ver figura 1.1). En los pasajes mas dificiles,
esa pauta se exageraba. No tardd en darse cuenta de que se presentaba también durante
el habla ordinaria, aunque de un modo tan ligero que apenas si resultaba perceptible, lo

cual significaba que la diferencia entre hablar y recitar no era mas que de grado.
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Figura 1.1 F. M. Alexander observando su problema



No Actuar

La incapacidad para corregir sus habitos le impedia rectificar el problema. Entonces,
decidi6 que debia ir paso a paso, comenzando por la tension del cuello, puesto que
observé que ésta podia controlarla y aqui es donde realiz6 el descubrimiento que le
llevaria a la técnica Alexander. Observé que si podia dejar de tensar el cuello y detenerse
para intentar corregir los otros dos problemas, éstos desaparecian por si solos. Al no
actuar, conseguia hacerlo. El se daba cuenta de que al no actuar estaba realizando una
eleccion consciente para hacerlo. Este es el principio fundamental y basico que subyace a
toda su ensefianza. Esta eleccion, era la responsable de la calidad de su actuacion. A

esta capacidad de eleccion le dio el nombre de “uso”.

Control Primario

En su empefio de seguir perfeccionando su propio funcionamiento, Alexander comenzé a
experimentar inclinando la cabeza hacia delante. No obstante, observé que cuando
pasaba de cierto punto la laringe se le deprimia con el mismo efecto de antes. Buscando
luego una forma de usar el cuello y la cabeza que no provocara la depresion de la laringe,
descubrié que cuando ésta se le deprimia, también tenia tendencia a levantar el pecho,

estrechar la espalda y acortar su estatura.

Esta observacion fue decisiva. Alexander comprendia ahora que el funcionamiento del
mecanismo vocal no so6lo estaba influido por el cuello y la cabeza, sino también por la
pauta de tensién en todo el cuerpo. El paso siguiente consistié en tratar de no acortar su
estatura mientras mantenia el Uso perfeccionado de la cabeza y el cuello. Sus
experimentos le demostraron que la voz le salia mejor cuando alargaba su estatura, cosa
que solo podia lograr si colocaba la cabeza de una forma que describi6 como “hacia
delante y hacia arriba” en relacién con el cuello y el torso. Observd, en fin, que la relacién
entre la cabeza, el cuello y el cuerpo influia en todo el organismo, en su postura y

posicién, y llamé a esta relaciéon con el nombre de “control primario”.



La Confianza En Los Sentidos

Alexander estaba fascinado por estos descubrimientos y comenz6 a aplicarlos a todos los
aspectos de su vida. Se observaba a cada momento, todos los movimientos estaban
influidos por la posicion de la cabeza; cuando se encontraba desequilibrada o en una
posicion erronea, todo el cuerpo estaba en tensién. Sin embargo, no podia saber cuando
estaba bien sélo a partir de lo que sentia 0 pensaba. Podia observar esta situacion
fisicamente en los espejos, pero aquello que a menudo veia erréneo, no siempre lo sentia
como inadecuado o correcto. Y cuando sentia que su posicidn era errénea, los espejos le

decian que era adecuada.

Advirtié que debia desarrollar ciertos habitos, particularmente en la posicién de la cabeza,
de forma que la postura adecuada se convirtiera en un rasgo inconsciente. Y este rasgo o
habito lo daria como correcto cuando lo hubiera practicado durante mucho tiempo. La
posicion correcta de la cabeza la sentia errbnea porque era una posicion nueva y no
acostumbrada. Cayo6 en la cuenta de que no podia confiaren sus sentidos en relacién con
donde y como se mantenia su cuerpo. Esto le sorprendié bastante y parecia, que no
encajaba con algunos de los supuestos basicos sobre los que basamos nuestras vidas. Si
no podemos confiar en nuestra percepcién en relacién con dénde estamos y qué estamos
haciendo, ¢en qué podemos confiar? Alexander decidié que debia ser posible restablecer
la confianza. Si el actuar era errGneo, entonces deberiamos dar mas importancia al no

actuar.

Inhibicion

Cuando Alexander se miraba e intentaba cambiar, hizo otro importante descubrimiento: el
hébito era siempre mas fuerte que el deseo de cambiar. Sélo tenia que pensar en lo que
hacia para que todos los viejos habitos desaparecieran automaticamente y en lo que se
tensaba y que no se debia tensar.
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Una vez mas hizo un descubrimiento que influiria en sus ensefianzas futuras. Observo
que, si, justo cuando estaba haciendo algo abandonaba el pensamiento de hacerlo,
entonces nada se tensaba. Denominé a este abandono del pensamiento de hacer algo

“inhibicion”. Esta inhibicién es basicamente el habito causado por el pensamiento.

Uniendo Todo

Alexander comenz0 a conjuntar todos sus descubrimientos. Primero practicaba so6lo con
el recitado de una oracién y, al hacerlo, ponia en practica todas las observaciones que

habia descubierto:

e Inhibir la respuesta inmediata al habla y, asi, detener los habitos en su inicio;

e Proyectar conscientemente los controles principales en la direccién adecuada para
mejorar la “utilizacion de uno mismo”, de la forma siguiente: liberando el cuello,
tirando hacia delante y hacia arriba la cabeza, y permitiendo que la espalda se
alargara y ensanchara;

e Continuar manteniendo esta direccion incluso en el momento de hablar;

e SoOlo en el momento de hablar, detenerse una vez mas para reconsiderar la

decision, permitiendo una libertad para no hablar o para hacer cualquier otra cosa

La préactica continuada de la nueva técnica produjo un efecto muy bueno en el
cuerpo de Alexander. Sus dificultades respiratorias desaparecieron y empezé a
moverse con una agilidad y elegancia diferentes. Su fama como actor aumento, a
causa sobre todo de su voz impresionante. Otros actores, asi como miembros del
publico, acudieron a él para pedirle clases. Al advertir que el leguaje no alcanzaba
a transmitir plenamente sus experimentos, Alexander comenzé a trabajar en un
sutil proceso de manipulacién capaz de comunicar directamente la experiencia de
una mejor coordinacion psicofisica, proceso que elaboré y perfeccion6 durante el

resto de su vida.
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¢Para Qué Sirve?

Cuando los seres humanos se desarrollan, una parte necesaria del proceso de desarrollo
consiste en conseguir al mismo tiempo ciertos mecanismos de defensa. El cuerpo
humano, y en concreto la cabeza con su valioso contenido, es una pieza muy delicada y
sensible del equipamiento, por lo que debe protegerse a cualquier precio. Cuando
viviamos en cuevas, poseiamos ciertas respuestas para el peligro, respuestas que
todavia tenemos. Estas respuestas estan desencadenadas por estimulos externos, como
por ejemplo la aproximacién de un animal salvaje, o por estimulos internos — sensores
corporales-, como la respuesta al dolor que nos informa si hemos caido 0 necesitamos

protegernos de alguna forma.

Cuando estas respuestas se desencadenan de forma innecesaria, desarrollamos patrones
de tensién que se refleja en todo nuestro cuerpo. La antigua respuesta que desarrollamos
“huir o luchar” todavia es una parte de la composicién humana, pero no se usa como
antafio. No obstante, aun reaccionamos ante un peligro potencial como haciamos antes,
aunque hoy no es socialmente aceptable luchar fisicamente contra nuestros enemigos ni

huir de ellos.

¢Qué hacemos con todos los mecanismos de defensa que pone en juego el cuerpo
cuando pensamos que estamos amenazados? Normalmente, los almacenamos en forma
de tension muscular, tension con la que aprendemos a vivir. Y lo mismo sucede con los
estimulos internos. Si cada vez que nuestro cuerpo piensa que va a caerse, reaccionamos
poniéndonos en tension y prepardndonos para evitar lesionarnos, entonces no nos
caeremos, pero almacenaremos esta tension. El problema es que de la forma como
hemos aprendido a movernos, nuestro cuerpo piensa que estd constantemente
amenazado. A este respecto, no podemos detener las reacciones del cuerpo, pero

podemos cambiar la reaccion.

Antes de que podamos liberarnos de cualquier tension excesiva debemos comprender
cémo y por qué nos tensamos, y por qué seguimos manteniendo esta tension.

Continuamente estamos asustados, si no siempre.

La naturaleza nos ha atendido al incorporar en nosotros ciertos reflejos. Estos reflejos

tienen un corto "tiempo de desencadenamiento”. En otras palabras, se activan pero no
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responden siempre. Estan continuamente a punto para activarse ante cualquier indicacion

de peligro. Es como si estuviéramos viviendo siempre nuestra vida al limite.

En muchas personas, los mecanismos desencadenantes son muy sensibles. Otras
personas tienen una apariencia mucho mas relajada en sus tiempos de respuesta. Sin

embargo, también reaccionaran.

Existen ciertos sintomas basicos de estas reacciones, conocidas como “patron de

alarma”, y pueden verse fisicamente y controlarse de forma interna.

N

Después

Figura 2.1 Patron de Alarma
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Cambios Fisicos

e La cabeza se estira hacia abajo y hacia atras.
¢ Se elevan y encorvan los hombros.

e Se aplana el térax.

e Se estiran los brazos.

e Se curvan las piernas.

Cambios Fisiolégicos

e Se espesa la sangre.

e Aumenta la presion sanguinea.

e Aumenta el pulso.

e Se aceleran los latidos del corazén.

e Se cierra el sistema digestivo.

e Se liberan hormonas como la adrenalina.

e Se estrechan las arterias.

Existen otros cambios que también podrian incluirse en esta lista: los pulmones
aspiran mas aire, la piel cambia de color, la temperatura disminuye, las glandulas
sudoriparas se activan. Es decir, tienen lugar cambios radicales en todo el sistema
humano. Y esto sucede cada vez que iniciamos el patrén de alarma, obviamente, con
mayor o menor eficacia dependiendo de nuestra naturaleza basica, frecuencia y
familiaridad con el estimulo, y en relacién a como hemos aprendido a enfrentarnos con

la tension.

La técnica Alexander nos ensefia codmo responder y como podemos cambiar algunas
de nuestras respuestas. Todos los cambios corporales son muy necesarios para
ayudar a enfrentarnos cuando nuestras vidas estan amenazadas. Pero después de

gue la amenaza, real o imaginaria, haya desaparecido, mantenemos todo el cuerpo en
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tensién cuando podriamos aprender a liberarnos de ella. ElI aprendizaje de la

inhibicion puede ensefiarnos cémo no responder a un nivel tan instintivo.

El cuerpo necesita un cambio si realmente nos peleamos o huimos, todo oxigeno o
sangre extra debe utilizarse en forma correcta, y “esconder la cabeza” en un momento
dado puede ahorrarnos un golpe mortal. Pero una vez pasado el peligro, podemos
liberarnos de toda la tension. Controlando todo nuestro sistema rapidamente
aprendemos a conocer cuando nos hemos puesto tensos y, entonces, podremos

liberarnos cuando lo necesitemos.

Obviamente, en muchas ocasiones, los estimulos seran externos, por ejemplo,
situaciones no placenteras, accidentes, desastres, etc. ¢ Debemos estar alerta todo el

tiempo?

Cuando los estimulos externos nos afectan, podemos ver que esta pasando; pero si el
estimulo es interno, es mucho més dificil de detectar. ¢Qué hacer si pensamos que
estamos amenazados y no sabemos porque? Todos los mecanismos de defensa
corporales entraran en juego y todo lo que podriamos saber es que nos sentimos
tensos a causa de una tensiébn muscular excesiva o, incluso, irritables porque nos
sentimos inquietos y no sabemos por qué. Se podria decir que, el patrén de alarma se
instala “cuando la gente se siente amenazada”, y gastamos mucho tiempo en las

amenazas aungque no sean reales, sin hacer tensién innecesaria en el cuello.

Una de las principales lecciones dentro de la técnica Alexander es conseguir sentarse
y levantarse. Esto puede dejar perplejos a los estudiantes que reciben lecciones con
un profesor. Su profesor gastara mucho tiempo sentandoles y levantandoles, y ellos
nunca estaran seguros de porqué. A veces, les parecera que lo que se consigue es
“correcto”, aunque no siempre. La razén de que se dedique tanto tiempo a sentarse y
levantarse es que son actividades que ocupan mucho de nuestro tiempo, y también,

son una buena forma de conocer realmente cOmo y por qué nos ponemos en tension.

Sensores Internos

Los sensores internos detectan dénde y como estamos, en términos de equilibrio y

espacio. Estos sensores no han evolucionado al mismo ritmo que nuestra civilizacion,
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por lo que todavia operan de la misma forma que nuestras respuestas de lucha o
huida, a un nivel primitivo. Basicamente, los sensores le dicen a nuestro cerebro qué
hacer y que musculos necesitamos para poder hacerlo. Cuando estamos de pie,
necesitamos a los grandes grupos musculares de la espalda para mantener la
verticalidad. Cuando estamos echados, y nuestra mente percibe que vamos a dormir,
esos grandes musculos pueden relajarse. Algunos de estos sensores trabajan
recogiendo indicios a partir de la posiciébn de nuestros pies. Si nuestros pies estan
tocando el suelo, esto indica que estamos de pie y los musculos vuelven a tensarse.
Si nuestros pies no tocan el suelo, entonces debemos estar echados y estos musculos
se relajan. S6lo es un camino con dos direcciones — relajado o tenso — de pie o
echado. Esto es asi y de este modo simple trabaja. Por alguna razén, algunos
humanos inventaron sillas y confundieron todas las cosas. Cuando nos sentamos,
temporalmente perdemos nuestro equilibrio y durante una fraccibn de segundo
caemos hacia atras. ¢Qué sucede? Todas las respuestas del patron de alarma se

ponen en marcha y nuestro cuerpo se tensa cada vez que nos sentamos.

Ejercicio

Intente sentarse unas cuantas veces. Use una silla de asiento duro. Obviamente, debe
levantarse tantas veces como se siente. Cada vez que lo haga, sienta cdmo estan

actuando su cabeza y su cuello.

Ahora, inténtelo colocando sus manos en la nuca. Apoye sélo la punta de sus dedos y
compruebe lo que sucede. ¢Se mueve su cuello hacia atras? ¢Se siente tenso?
Mucha gente se sienta en las sillas y utilizan en el acto de sentarse sus manos o
brazos, y justo en el momento en que estan a punto de tocar la silla, se liberan
cayendo de golpe. Esto causa un reflejo de alarma, que provoca el desplazamiento

hacia atras de la cabeza, poniéndose en marcha los otros cambios mencionados.

Intente sentarse descendiendo muy lentamente, mantenga la punta de sus dedos en
la nuca, e imagine que alguien esta a punto de separar la silla en la que usted debe
sentarse. Debe ser capaz de aguantarse en cualquier momento, no existiendo ningan

punto en el que su cuerpo se libere. Mantenga su equilibrio y no se caiga. Esto
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significa que usted no ha activado el reflejo de alarma, de modo que no existe ninguna

tension y usted puede sentirse relajado.

Figura 2.3 Sentarse con la Técnica Alexander
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¢ Qué Es Levantarse?

Si miramos la siguiente figura, vera que el porcentaje normal del cuerpo humano que
necesitamos cambiar de posicion cuando nos levantamos es de un tercio. Cuando esté
sentado, dos tercios se encuentran ya levantados. Su cabeza, cuello y torso estan
levantados, asi como las extremidades inferiores; s6lo sus muslos deben cambiar de
posicion, son las Unicas zonas sentadas. Tirdndonos con suavidad hacia delante, nos
proporciona una salida, y utilizando su cabeza con un movimiento hacia delante y hacia

arriba, sélo tendra que pivotar sus muslos aproximadamente unos 45 °.

Misios

horimomtales

Tres extremidades
verlicales —espakda,
rruslos y peermes

Fiernas
b overrticales

Figura 2.4
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Su cabeza, cuello y torso deben moverse hacia delante, pero no debe variar su angulo.
Sus pies y extremidades inferiores deben permanecer en el mismo sitio. S6lo deben
moverse sus muslos. Es una operacion sencilla que todos realizamos con demasiado
esfuerzo. No necesitamos utilizar nuestras palancas ni usar la valiosa energia utilizando

los musculos inadecuados para levantarnos y sentarnos.

Dos Tipos de Muasculos

Actuamos con dos tipos de musculos: musculos voluntarios (no posturales) e involuntarios
(posturales). Poseen diferentes cualidades, caracteristicas, propoésitos, ventajas y

desventajas.

e Los musculos voluntarios, como los que se encuentran en los brazos y piernas,
son muy flexibles. Se cansan rdpidamente y actlan bajo nuestras Ordenes. Se
utilizan para la manipulacién, como traer y llevar, sostener, mover y otras
funciones generales. Basicamente nos permite hacer cosas.

e Los musculos involuntarios, como los que tenemos en la espalda, no son flexibles.
Pueden trabajar casi de forma indefinida y se “activan” por los sensores del cuerpo
sin ningun estimulo. Se utilizan para mantener la postura del cuerpo, resistir las
tensiones y estiramientos, como los que se producen al levantar objetos pesados,

y cambian nuestra posicion. Basicamente, nos mantienen erguidos.

Los dos tipos de musculos no deben confundirse: utilizamos los musculos involuntarios
para permanecer de pie y los muasculos voluntarios para sostener cosas. No debemos
esperar que los mausculos involuntarios de la espalda sostengan algo, ni que los

voluntarios hos mantengan de pie.

Dos Clases De Nervios En Nuestros MuUsculos

En los musculos existen dos clases de nervios. Conocemos la primera clase desde hace

tiempo: la que permite que se contraigan o estiren las fibras de los musculos; cuando los
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nervios detienen sus impulsos, las fibras se relajan y los masculos recuperan su posicion
inicial. La segunda clase, descubierta recientemente, consiste en conjuntos de nervios
gue realmente no estimulan los propios muasculos, sino que se tratan de haces
microscopicos enterrados profundamente en el interior de los masculos y llamados “husos
musculares”. Se encuentran a lo largo de todas las fibras musculares y son responsables
del estiramiento de los muasculos. Anteriormente, pensabamos que los musculos solo se
relajaban cuando la primera clase de nervios detenia sus impulsos. Ahora, sabemos que
existe un segundo proceso. La segunda clase podria relacionarse con un delicado tono
muscular: trabajan para prevenir que los misculos se contraigan excesivamente cuando

se utilizan, una especie de descarga eléctrica.

Husos Muertos

Cuando no permitimos gue nuestros musculos se relajen, la segunda clase puede
volverse inactiva y los husos “pueden morir”. Esto lleva a una posterior contraccion de los

musculos, y el resultado es un tono muscular pobre.

La técnica Alexander trata sobre el estiramiento de estos musculos, una vez que se
reactivan los husos musculares y nos permiten restablecer un uso y actividad muscular

completa.

Confundir Al Cerebro

Hemos visto como trabajan las dos clases de musculos. Ahora, intentaremos ver si
utiizamos la clase correcta de musculos para la actividad que desarrollamos. Por
ejemplo, si nos sentamos con ambos pies tocando el suelo, el mensaje que enviamos a
nuestro cerebro es que estamos de pie y, ademas, activaremos los musculos posturales,

o involuntarios, de forma que podremos sentarnos sin cansarnos durante un buen rato.

Si levantamos los pies, el mensaje que enviamos es que estamos echados, por lo que el
cerebro desactivara los musculos posturales y, si decidimos cambiar de posicion,

necesitaremos utilizar los musculos de actividad, o voluntarios, para sostenernos. El
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resultado de esto es que pronto nos cansaremos. Pero ¢Qué sucede si cruzamos las

piernas? En ese momento, confundiremos draméticamente al cerebro.

Cuando cruzamos las piernas, las sefiales que se envian circulan de forma desordenada
y los musculos posturales situados a un lado del cuerpo se activardn mientras que los
musculos del otro lado se desactivaran. De manera invariable, estaremos como si

estuviéramos agarrados o apoyados en algo.

Debemos utilizar nuestros brazos para sostenernos de forma vertical

Figura 2.5

Debemos recordar que no existe la forma correcta o incorrecta en relacion con todo lo que
he escrito anteriormente. Podemos sentarnos verticalmente, podemos cruzar las piernas o
ladearnos cuando queramos. La técnica Alexander trata sobre elecciones, no reglas.

Tampoco establece juicios.
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Podemos mirar a alguien y pensar que esa persona esta sentada de forma incorrecta,
pero no debemos prejuzgarla porque no existe ninguna superioridad para creerse “mejor”.
Podemos observar que la técnica Alexander produce el efecto deseado si la practicamos
con nosotros mismos, pero decir a otras personas lo que necesitan 0 que estan haciendo

algo mal puede disuadirles de que deseen aprender la técnica.

Tres Formas De Actuar
So6lo existen tres formas de actuar:

1. Laforma como actuariamos sin pensar.
2. Laforma como actuariamos si lo hubiéramos pensado.

3. Laforma en que estamos disefiados para actuar.

Alexander decia que cuanto més intente actuar de la forma correcta, peor le saldra. Tan
pronto como tengamos el concepto de correcto o incorrecto, seremos responsables de lo

que este concepto nos dicte en referencia a nuestra posicion, y esto sera incorrecto.

Alneacion incormecta Alireacion incorrecta Alinestion oomacts
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Forma de achuacion Forma de achacion Forma en la que estamos
Sir P s 52 hubern persada disefiados para achuar
Figura 2.6
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No es que la forma en que estemos de pie sea incorrecta, sino que lo sera el concepto.
Como consecuencia de la forma como estamos construyendo los conceptos sobre lo que
es correcto o incorrecto, estamos fundamentando una falsa informacion proporcionada
por otros que no nos conocen. Mientras aplicamos nuestras ideas de incorreccion o
correccion, siempre estaremos actuando de manera inadecuada. Cuando nos liberemos

de estos conceptos, tendremos alguna posibilidad.

Cuatro Estadios de Actuacién

1. Ineficiencia Inconsciente. Este es el estadio en el que nos encontramos, no
actuando de la forma en que estamos disefiados para hacerlo.

2. Ineficiencia Consciente. Este es el estadio al que estamos llegando, no actuamos
de la forma en que estamos disefiados para hacerlo, sino que seremos
conscientes de nuestra actuacion y podremos ver la diferencia.

3. Eficiencia Consciente. Este es el momento en el que comenzamos a actuar de la
forma en que estamos disefiados para hacerlo, pero debemos pensar en ello y nos
sentiremos raros.

4. Eficiencia Inconsciente. Este es el momento en que surge nuestra segunda
naturaleza. Nos podremos mover de forma eficaz sin pensar en ello y nos

sentiremos “bien”.

Si nacimos en el estadio 4, ¢ Como es que finalizamos en el estadio 1 y aprender todo

de nuevo?

Desarrollando Malos Habitos

De nifios todos aprendimos a andar cayendo hacia delante. Si miramos el aprendizaje de
cualquier nifio, veremos que cada paso es una caida hacia el siguiente. Los nifios se
sientan en el suelo, se ponen en cuclillas, giran en circulo constantemente y, por lo
general, se comportan de forma bastante natural. Entonces deben ir a la escuela y
comienzan a adoptar posturas inadecuadas. Todos sus instintos naturales para

mantenerse en movimiento deben suprimirse y deberiamos decirles jsiéntate y estate
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quieto!l. También deberan sentarse en sillas y apreciardn lo desafortunados que son. A
continuacion, deberan sentarse en sillas mal disefladas y utilizaran sus musculos
voluntarios para sostenerse. Una vez aprendido esto, comenzardn a sentirse “bien” y
seguiran actuando asi. Si nos dedicamos seis horas al dia, como un nifio en la escuela, a

adoptar una postura corporal antinatural y dificil, no nos preguntariamos si es adecuada.

Toda la evidencia apunta a que los nifios crecen mas que sus familiares, los nifios de hoy
son mas altos que los de antes. Sin embargo las sillas y los pupitres no han cambiado.
Cuando aprendamos a sentarnos de forma no natural y tengamos los equipos no
naturales —las sillas-, s6lo es cuestiéon de tiempo el acostumbrarse. El profesor nos vendra
a ver y nos dira “siéntese bien”. Esto lo podemos hacer arqueando nuestra espalda e

inclinando nuestro torax hacia delante.

Figura 2.8
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Es como si adquiriéramos un habito como consecuencia de que los desplazamientos del

profesor sirven para solucionar algin problema.

En la infancia, decimos que una postura corporal no natural se convierte un punto clave.
Asi, ¢qué pasara después? Adoptamos una postura no natural siempre que queremos

impresionar, evitar un problema, recibir un elogio, ganar puntos o cualquier otra cosa.

A los diez afios, caminar arrastrando los pies es un signo de indolencia o rebelién,
mientras que permanecer erguido significa conformidad y, en consecuencia, buena salud.
Cuando llegamos a los veinte, los condicionantes son mas duros y profundos: no sélo no

sabemos cOmo situar nuestros cuerpos, sino que incluso ignoramos que no lo sabemos.
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Ensefianza de la Técnica Alexander.

Alexander invirti6 mas de diez afios en sistematizar su trabajo, aunque luego se difundié
con bastante rapidez. Comenz0 a ensefiar con seriedad y observo que la gente no podia
comprender todo lo que intentaba demostrar cuando les hablaba de su trabajo. Entonces,
el siguiente paso fue mostrar a su audiencia las teorias que habia desarrollado utilizando
sSus manos para mover con suavidad los cuerpos en las posiciones adecuadas. Esta
utilizacién de las manos se convirtid, y aun lo es hoy, en uno de los principios de la
Técnica Alexander; sin embargo, no es esencial. El propio Alexander aprendié su trabajo

por medio del ensayo y error sin que nadie utilizara las manos en el cuerpo.

Al comienzo del siglo XX, Alexander viaj6 a Londres para que su trabajo ganara
reconocimiento. Tuvo gran éxito trabajando en Londres y contaba entre sus clientes a
muchas personas famosas, incluyendo a Aldous Huxley, George Bernard Shaw y Henry

James entre otros.

Con el advenimiento de la guerra en 1914, Alexander se trasladé a América. Durante esta

década, Alexander pas6 la mitad de los afios en América y la otra mitad en Londres.

La primera escuela que cred no era para la gente que quisiera aprender la técnica, sino
para nifios pequefos. En 1924, Alexander fundd una escuela en su estudio de Londres
para nifios de entre tres y ocho afios, con la intencion de ensefiarles una adecuada

utilizacion de sus propias capacidades desde una edad temprana.

La primera escuela para profesores fue fundada por Alexander, en Londres en 1930, y
ofrecia un programa de tres afios de duracién. Estaba absolutamente convencido de que
quien quisiera ensefiar su técnica, primero debia demostrar que podia aprenderla y
ejecutarla haciendo un uso adecuado. ElI hermano de Alexander, Albert Alexander, fue
probablemente el primer profesor preparado. Albert se habia partido la columna vertebral
en un accidente de caballo y se le diagnosticd que nunca mas podria andar. Alexander le
ensefd los conceptos de su técnica, Albert practicé estas ensefianzas en la cama del
hospital hasta que un dia pudo levantarse y moverse. Dos afios después de su accidente,
estaba completamente recuperado y era un ejemplo “andante” de la efectividad de la
técnica. Durante el resto de su vida fue profesor, seguidor y exponente de la técnica

Alexander.
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Durante la vida de Alexander, el éxito de su técnica fue demostrado con claridad. Muchos
eminentes doctores y cientificos se ofrecieron para confirmar este extraordinario éxito. Era
un nuevo desarrollo del conocimiento corporal, por lo que deberia haber atraido a mucha

mas gente; sin embargo, parte de la culpa fue de la propia personalidad de Alexander.

La Técnica Alexander En la Actualidad

Actualmente la Técnica Alexander puede ser aprendida de muchas maneras, por videos,
libros, diplomados, etc. Las aplicaciones de esta técnica son muchas y variadas. Los
musicos y actores la utilizan para aliviar la tension y el estrés; pero ademas, se esta
imponiendo como una forma de conocimiento personal del cuerpo que le ensefia como
dominarlo y utilizarlo correctamente. También se utiliza de forma preventiva para corregir
muchos defectos corporales, por ejemplo, los dolores de espalda y las lesiones causadas

por un esfuerzo excesivo y reiterativo.

Sumario

Alexander desarroll6 su técnica a causa de los problemas que tuvo de pérdida de voz.

Este desarrollo se produjo cuando observo tres hechos:

e Tensaba su cuello provocando que la cabeza se inclinara hacia atras
e Estiraba los musculos de la garganta

¢ Realizaba cortas pero profundas inspiraciones
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También desarroll6 algunos principios basicos que pueden resumirse de la siguiente

manera:

e La Forma de Actuar — Como desarrollamos los héabitos que preceden a los
movimientos.

e No Actuar — Cuanto mas intentamos corregir los errores, peor lo hacemos; si no
actuamos, aprendemos mas cosas.

e Control Principal — Las relaciones entre la cabeza, el cuello y el torso influyen en
todo el cuerpo.

e Inhibicion — Los viejos habitos son més fuertes que el deseo de cambiar; antes de

realizar un movimiento, debemos elegir entre realizar el movimiento o no.
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El Cuerpo Explicado

Si tenemos una idea errénea del modo en que trabaja el cuerpo, no somos capaces de
diferenciar lo que es “correcto” de lo que es “incorrecto”. Mucha gente tiene una nocion

confusa sobre el punto de equilibrio entre la cabeza y la columna vertebral.

La Columna Vertebral

En la mayoria de las personas, aunque existen excepciones, la columna vertebral esta
formada por treinta y tres vértebras (los huesos que cobijan la medula espinal),
articuladas conjuntamente por discos (articulacion que nos permite realizar variados tipos
de movimientos). Mientras existe un movimiento entre las articulaciones individuales, toda
la estructura se comporta normalmente como un conjunto, 0 mejor, como un montén de
piezas de un juego de construccion para nifios, equilibradas entre ellas mediante una fina
capa elastica. Si nosotros cargamos todo nuestro peso sobre la estructura, la capa
elastica se comprime acortando la estructura. Si eliminamos las cargas, alargaremos la

estructura.

La Cabeza

La cabeza se encuentra en la parte superior de la columna vertebral y actiGa como
contrapeso hacia la parte frontal. Esta equilibrada en el area que se encuentra justo por
detras de las orejas. Si le preguntamos a mucha gente donde creen que se equilibra la
cabeza, normalmente sefialaran el cuello, pero el punto exacto del pivote estd méas arriba.
La cabeza se equilibra libremente sobre la parte superior de la columna vertebral en la
articulacion atlantooccipital, esto significa que se asienta sobre la vértebra atlas que esta

sostenida por el hueso occipital en la parte inferior del craneo.
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La Espalda

Las costillas estén unidas a la parte superior de la espalda por las vértebras toracicas. Las
costillas protegen los pulmones, el corazon y otros 6rganos importantes como el higado;
ademas, estan sostenidas por un conjunto de musculos que las conectan a la columna
vertebral, la pelvis, los hombros y los brazos. Estos muasculos, trabajando conjuntamente
con el diafragma (que es el muasculo que separa el térax del abdomen), permiten el
movimiento de las costillas. Estos musculos son los que, con frecuencia, sostienen la
tension, lo que nos causa que tengamos un restringido nimero de movimientos de las
costillas que reduce nuestra capacidad respiratoria e interfiere con todos los grandes
organos. Si permitimos que la espalda, y sobre todo las costillas, se destensen, podemos
recuperar los movimientos perdidos con todos sus beneficios inherentes. Existen nueve
grupos de musculos s6lo en el cuello, y 32 grupos en la espalda. Cuando contraemos
estos musculos por medio de un alineamiento incorrecto o al hacer algo (actuar)de forma
incorrecta, deformamos toda la estructura y la alejamos de las funciones para las que fue
disefiada. Sin embargo, no podemos recuperar su elasticidad actuando; solo al no actuar

podemos relajarnos y obtener un beneficio.

Musculos

Todos nuestros musculos estan formados por fibras y nervios. Las células nerviosas
musculares individuales se llaman motoneuronas, y cada una de ellas comienza en la
columna vertebral. Las conexiones nerviosas, axones, extienden la informacion desde la
médula espinal (en la columna vertebral) a las fibras musculares. El mdsculo se contrae
por un impulso eléctrico que se envia desde el cerebro, baja la columna vertebral, viaja
por las células gracias a las conexiones realizadas por los axones y contacta con los
mecanismos motores del musculo. En concreto, los musculos se contraen por las sefiales

enviadas desde el cerebro, que es el érgano donde se localiza el pensamiento.

Las investigaciones han demostrado que podemos mejorar nuestra actuacion en cualquier

ambito, desde tirar un dardo hasta lanzar una pelota en baloncesto, s6lo imaginando que

30



nuestra ejecuciéon ha mejorado. Llevando adelante el proceso mental, sin practicarlo
fisicamente, ya entrenamos los musculos de forma natural cuando los requerimos para
actuar en la vida real de la misma forma que los hemos entrenado en nuestra

imaginacion. Ya han recibido las sefiales.

Alargarse

Los musculos que aguantan la columna vertebral pueden contraerse y mantenerse
tensos, al igual que los musculos que aguantan las costillas, se aplican los mismos
principios. Pueden contraerse al actuar, pero so6lo al no actuar se destensan. No existe
ningn movimiento que pueda destensar los musculos. Esta accion de destensado
consiste en la liberacion de cualquier mecanismo de activacion que estimula los masculos
y les provoca la contraccion. Al no actuar no podemos desactivar la estimulacion. Solo
podemos no actuar y, en consecuencia, causar distenciéon y relajacién. No actuar es mas

dificil que actuar porque los seres humanos hemos perdido el arte de no actuar.

Nervios

Los nervios se encuentran en todas las zonas de nuestro cuerpo. No existe ninguna zona
que no sea, de una forma u otra, sensible al dolor o a otras sensaciones. El sistema
nervioso esta formado por dos partes: la parte exterior o periférico, el area nerviosa que
entra en contacto con el estimulo que provocara la reaccién, como la temperatura o el
dolor, y el sistema central , que esta compuesto por la médula espinal y el cerebro. La
médula espinal es la parte del sistema nervioso que se encuentra dentro de la columna
vertebral y transporta todos los mensajes del cerebro. Es una zona de transito importante,
y cualquier comprension o distorsion excesiva es probable que interfiera en ese transito.

31



Huesos

Todos los huesos que sostienen nuestras extremidades estan, de un modo u otro, unidos
a la columna vertebral o suspendidos de ella. Los huesos se unen a las articulaciones por
medio de ligamentos, formados por bandas de tejido similares a fuertes cuerdas. Dentro
de cada articulacion existe una pequefia bolsa 0 membrana que segrega un lubricante
para permitir que la articulacion se mueva sin problemas. Algunas articulaciones se
deslizan unas sobre las otras, como, por ejemplo, la de la mandibula inferior, que se
mueve sobre la superior; otras funciones de forma parecida a una bisagra, como las
articulaciones del codo y de la rodilla; otras, por ultimo, estan compuestas por una bola
gue engrana en un agujero, como la articulacién de la cadera. Algunos huesos estan
fusionados de manera permanente, como las cinco vértebras inferiores que forman el

sacro.

Existen varias clases de huesos: largos para realizar la accién de palanca, y delgados,

para ejecutar la accién muscular. Crecen continuamente hasta los 15 o 20 afios.
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Primera Lecciéon

En una leccion tipica de técnica Alexander, sin duda los primeros minutos los gastaremos
hablando. Esto permitira que nos relajemos y que podamos conocer a nuestro profesor.
Muchos profesores nos dirdn que nos levantemos 0 nos sentemos mientras colocan sus
manos suavemente en la nuca. Esto se hace asi para que los profesores puedan ver
cOmo nos tensamos, cOmo realizamos movimientos sencillos, etc. Algunas personas
encuentran bastante incbmodo emocionalmente que les toque un extrafio, incluso aunque

sea levemente.

El profesor puede ofrecernos una pequefia platica introductoria sobre qué es la técnica
Alexander, o mejor, sobre lo qué no es. Mucha gente acude a su primera leccion con la
mente llena de conceptos de cédmo es su postura y qué hacer para estar erguido. Los
profesores, a menudo dicen, que se tarda mas tiempo en reeducar a la gente que en

educarlos en los principios de la técnica Alexander.

El profesor, puede indicarnos que realicemos algunos movimientos simples, como
sentarse y levantarse, echarse y alzarse. Probablemente incidird varias veces en estos
temas. Las primeras veces seremos consientes de que nos estd mirando, e incluso,
intentaremos hacerlo de forma “adecuada”, pero poco a poco nos relajaremos,
olvidaremos que el profesor estd ahi y actuaremos como lo hacemos cotidianamente.

Entonces, el profesor podra ver cémo nos movemos realmente.

Nos indicarA que nos acostemos en posicion semisupina (Fig.5.1), que consiste
béasicamente en tirarse en el suelo, sobre la espalda, con las rodillas inclinadas y unos
libros debajo de la cabeza.

Figura 5.1
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Esta posicion, cuando se adopta adecuadamente, estimula el alargamiento y
ensanchamiento de la espalda y, al mismo tiempo, corrige la relacion entre el cuello y la
cabeza. Mientras estamos en esta posicion, el profesor puede colocar los brazos, cabeza
y piernas en una posicion algo diferente de la que hemos adoptado, enderezando nuestra
espalda. Si permanecemos en esta posicion, el profesor podra ver cual es nuestro grado

de estiramiento.

Otra de las cosas que podria pasar es que el profesor nos pida que nos levantemos y nos
sentemos varias veces mientras él mantiene una mano en la parte posterior del cuello y

para favorecerla de la unién de la cabeza con la columna (Fig. 5.2).

Figura 5.2
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Mientras nos levantamos y sentamos, el profesor realizara minimos ajustes en relacion
con la posicion de cabeza y cuello. Durante un curso, el “sentimiento” de dénde se supone

se encuentra la cabeza se vuelve mas natural, aunque al principio se sentird muy extrafio.
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Como Aplicar La Técnica Con Uno Mismo

La técnica Alexander es:

e Un sistema de reeducacién postural y adecuado uso corporal.

e Una mejora general en la utilizacion del cuerpo gracias a una correccion de los
defectos individuales.

e Una forma de cambiar los patrones de respuesta estereotipados por la
inhibicién de ciertas posturas.

¢ Un método para expandir la conciencia aplicando tanto la inhibicion como la
excitacion, obteniendo asi una correcta integracion de los reflejos voluntarios e
involuntarios en un patron de respuesta.

¢ Un método de entrenamiento postural.

e Una técnica por medio de la cual se armonizan la mente y el cuerpo.

e Un aprendizaje para mover adecuadamente sus articulaciones y musculos.

e Una serie de movimientos fisicos disefiados para corregir malas posturas y
para alinear el cuerpo y la espalda de forma que se corrija la funcién

establecida por la naturaleza.

Estas son definiciones de la técnica Alexander realizadas por profesores, autores y
psicélogos. Es interesante reflexionar sobre lo que el propio Alexander decia cuando
se le preguntaba por la técnica. Como puedo denominar algo que es tan amplio. Si
hace lo que yo digo, sera capaz de hacer lo que yo quiero. Lo que él hacia era
examinar conscientemente cada movimiento que realizaba y, entonces, analizar el
porqué y el como. Cuando era consciente del movimiento, aprendié a inhibirlo para
prevenir que los antiguos habitos controlaran los movimientos para, a continuacion,
remplazar los habitos por nuevos controles —proyecciones conscientes- y, por ultimo,
moverse utilizando el control principal, permitiendo que su cabeza y su cuello se
liberen y alineen adecuadamente. Estos son, en esencia, los tres estadios de la

técnica Alexander.

Antes de empezar a aplicar la técnica Alexander, debemos aclarar unos conceptos

errébneos que se presentan cuando alguien aprende la técnica:

e Inhibiciones. No tiene nada que ver con el concepto freudiano de las

emociones suprimidas o reprimidas. Las inhibiciones, en la terminologia de
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Alexander, significa detenerse y pensar antes de hacer un movimiento, lo que
representard una eleccion para cambiar nuestra mente y no seguir con el
movimiento, continuar o hacer algo mas. La inhibicion se presenta antes de
que tenga lugar cualguier movimiento. Es una pequefia pausa antes de

movernos, mientras consideramos el valor del movimiento.

e Proyeccion Consciente. No es una mantra que deba ser repetida para
conseguir tener la mente en blanco. Es una instrucciéon consciente que se
utiliza antes de hacer un movimiento y mientras lo estamos haciendo. La
proyeccion consciente es: liberar el cuello, mover la cabeza hacia delante y
hacia arriba, permitir que la espalda se estire y destense. La proyeccion
consciente es una idea, es decir, no es un movimiento de ningun tipo. Estamos

liberando y permitiendo. Esto no es un movimiento sino una concesion.

e Control Primario. La cabeza deberia estar apuntando hacia arriba y hacia
adelante. Primero, arriba no es una colocacion, es una direccion. Es la
direccion a la que la parte superior de la columna debe apuntar. Cuando se
esta sentando o levantando, arriba es hacia el techo. Pero si se es hacia la
cabecera de la cama. Y si estamos a gatas, arriba seria la parte situada
delante de nosotros. En segundo lugar, dirigir la cabeza hacia delante no
significa que la tengamos que empujar hacia delante. Debemos inclinar la
cabeza donde se equilibra con la parte superior de la columna (entre las orejas,
no en la parte superior del cuello), hasta que apunte hacia delante.

Probablemente estos son los aspectos mas importantes de la técnica. No podemos
avanzar hasta que formen parte de nuestra naturaleza. No obstante, como decia
Alexander “podemos eliminar los hébitos de toda una vida en unos pocos minutos

si utilizamos nuestro cerebro”.
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Trabajar con Nosotros Mismos

Falta De Conciencia Sensorial

La mayoria de los musicos pasan muchos afios tomando clases privadas. Su
aprendizaje es necesariamente arduo, tienen mucho que aprender. No sélo por la
magnitud del trabajo, sino por un factor que hace que el camino sea dificil: falta de
conciencia sensorial. El masico promedio no tiene conciencia ni una idea precisa de lo
que esta haciendo, y pasa mucho tiempo cultivando malos habitos en su instrumento y

fuera de él.

La falta de conciencia sensorial es una fuerza tan poderosa que practicar por nosotros
mismos puede hacernos dafio o lastimarnos. "Los resultados son raramente
satisfactorios si un cantante, principalmente un principiante, practica demasiado
tiempo por él mismo en lo que llama "técnica"," * escribié Husler y Rodd-Marling. La
mejor manera de deshacerse de eso, siempre ha sido con la ayuda del maestro, cuyo

primer rol es de un observador.

Observacion, Conciencia, Imitacion y Ejercicio

Para hacernos conscientes de reacciones tales como el patrén de alarma, tenemos
que observarnos de alguna manera. Al comienzo es virtualmente imposible
observarnos sin dejar de interferir con lo que estamos haciendo. Si intentamos
escuchar nuestra respiracion, por ejemplo, inmediatamente la cambiaremos por el acto
de observarla. Por lo tanto, la falta de conciencia sensorial provocara que nuestras

observaciones no sean verdaderas.

Es dificil ser objetivo con uno mismo. Es mas facil ser especifico con otras personas. A
pesar de que cada individuo es Unico, hay formas de usar mal el cuerpo que
practicamente son universales. Una vez que comenzamos a notar como las personas

alrededor contraen su cabeza, espalda y cuello, es mas facil suponer que hacemos lo

! HUSLER, FREDERICK, And RODD-MARLING, YVONNE, Singing: The Physical Nature of the Vocal Organ. A Cuide to the
Unlocking ofthe Singing Voice (London: Faber and Faber Ltd., 1965).
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mismo, a pesar de que no lo podamos sentir. El primer paso para aprender a trabajar

€coNn uno mismo, es observar a los demas.

Con las condiciones adecuadas, la imitacion es una buena forma de trabajar con
nosotros mismos. Por el momento, hemos dicho que la mayoria de la gente usa mal su
cuerpo la mayor parte del tiempo. Por lo tanto, observar a los demas, significa
observar el mal uso del cuerpo. Entonces, tenemos que aprender a imitar lo contrario

de lo que vemos. Esto es un método para aprender que no hacer.

Aun asi, si buscamos cuidadosamente podemos encontrar ejemplos admirables del
buen uso del cuerpo alrededor de nosotros. Por ejemplo nifios jugando, atletas,

bailarines y musicos, animales domésticos y salvajes, etcétera.

La técnica Alexander no trata sélo sobre el "uso del cuerpo”, sino también sobre
nuestras reacciones. El ejercicio fisico en todas sus formas-deportes aerobicos,
estiramientos, fisico culturismo, etc.-no es un sustituto adecuado para trabajar con
nosotros mismos. La gente que usa mal su cuerpo, habitualmente exagera su mal uso
cuando hacen ejercicio. En tales casos hacer ejercicio nos puede dafar. Si inhibir y
dirigir preceden y acompaian una actividad, la actividad se convierte en "trabajar con
nosotros mismos". Debemos, por lo tanto, aplicar el conocimiento de inhibicién vy
direccion a cualquier actividad que realicemos, incluyendo el ejercicio. Entonces y no
después, el ejercicio sera algo benéfico para nosotros.

Hacer, Ser

La inhibicién y direccion afectan todas las actividades humanas. No importa si son
conscientes o no, bien o mal, estamos inhibiendo y dirigiendo a cada momento. Con la
técnica Alexander podemos ayudarnos a estar conscientes de la inhibicion y direccion.
Una vez que esto sucede, la técnica se transforma en una parte integral de nuestra

vida: no algo que hacemos, sino algo que somos.

Antes de llegar a ese punto, habr4d un aparente conflicto entre una libertad
despreocupada y una disciplina deliberada requerida para cultivarla.

Debido a que las habilidades y necesidades individuales varian enormemente, seria
tonto prescribir una sola forma de aprender la técnica para todos los alumnos. Una
guia general aplica en la mayoria de los casos. La mayor parte del tiempo es mejor
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trabajar con nosotros mismos por un periodo corto de tiempo, mas que trabajar por
mucho tiempo durante todo el dia. Siempre es mejor trabajar con nosotros mismos
para prevenir: no tenemos que esperar a estar cansados o a sentir dolor para detener
nuestras actividades. Si, nos encontramos cansados, con dolor, o simplemente de mal
humor, debemos recordar que trabajar con nosotros mismos puede mitigar o eliminar
esos estados. No tenemos que darnos excusas para no trabajar con nosotros mismos.
El trabajar con nosotros mismos no es cémo cepillar nuestros dientes. Es algo que se
necesita cultivar, no importa qué tan dificil sea al comienzo, hasta que se vuelve parte

de nosotros y que se sienta extrafio el no hacerlo.

Podemos trabajar con nosotros en la casa, escuela, durante un receso, mientras
esperamos el camion, sentados en una silla, y practicamente en cualquier parte a
cualquier hora. Debemos de mantener en mente que trabajar con nosotros mismos no
significa hacer las cosas correctas, si no dejar de hacer lo incorrecto. ldealmente, se

debe de aplicar los principios de la técnica Alexander siendo conscientes.

Espejos, Camaras De Video, Grabadoras

Cuando Alexander decidié encontrar la forma en que se estaba usando el mismo
mientras hablaba, trabajo en frente de un espejo. Después afiadié otros dos espejos,
de forma que se pudiera ver la parte de atras sin mover la cabeza. Lo que observo

jugé una parte importante en sus descubrimientos.

Muchos musicos han usado por mucho tiempo espejos en su practica diaria. Mas
recientemente, algunos han usado grabadoras y camaras de video. A pesar de que

estos equipos pueden ser muy utiles, todos contienen ciertos riesgos.

Es posible mirar sin ver, y oir sin escuchar. Algunas veces cuando se pone a un
estudiante en frente de un espejo y se le pide hacer un gesto ordinario, el estudiante
usa mal su cuerpo. Si se le pregunta ¢qué observaste mientras te movias?, las

non A

respuestas mas usuales son, "nada", "no lo sé", "no estaba observando".

Si no se tiene una actitud adecuada el hecho de observarnos o escucharnos en una
grabadora, puede no significar nada. Peor aun, podemos llegar a juicios como "me

non

gusta", "no me gusta".
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La falta de conciencia sensorial ocupa todos los aspectos de nuestra vida, incluyendo
el observar y el escuchar. El hecho de utilizar herramientas visuales o auditivas no

garantiza que nuestra percepcion sea la adecuada.

Buscar Retos

Debemos de recordar lo que dijo Alexander, "no estamos aqui para hacer ejercicios, 0
para aprender a hacer algo correctamente, sino para aprender a enfrentar situaciones

que nos hacen usar mal nuestro cuerpo y aprender a lidiar con ellas."?

La mayoria de la gente evita las situaciones estresantes; Alexander nos invita a
reaccionar diferente hacia ellas. El trabajar con nosotros mismos es el enfrentarnos a
estimulos que nos hacen usar mal nuestro cuerpo. Esto sucede cada vez que tenemos
estrés 0 cuando estamos en una situacion estresante. Entonces usamos nuestro

conocimiento de inhibicién y direccion para reaccionar de una forma diferente.

Podemos hacer esto con bases especificas, practicando; o buscando retos donde
estemos en situaciones estresantes. En ambos casos estaremos trabajando en

nuestra adaptabilidad.

Adaptabilidad especifica.

Claudio Arrau dijo algo sobre tocar en pianos que no conocemos: "uno deberia ser
capaz de ajustarse en escena, instantaneamente. Desde el primer acorde, debemos

de saber inmediatamente qué clase de piano estamos tocando."®

Para desarrollar nuestra adaptabilidad, debemos de practica en situaciones no
habituales poco ideales. Lo que le permiti6 a atender un sentimiento inmediato de
adaptabilidad fue la practica similarmente, debemos experimentar en nuestra practica
con todas las variables posibles. Es verdad que debemos de trabajar con las mejores

condiciones posibles, sin embargo, no tendremos una libertad artistica sino nos

’ The Alexander Technique, p.2
3 Horowitz, Conversations with Arrau, p 109.
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enfrentamos a nosotros mismos a situaciones poco favorables, reaccionando de forma

ideal.

Cuando enfrentamos situaciones poco favorables, los musicos usan mas su cuerpo,
tocan de una manera que no es la adecuada. Los grandes musicos hacen que los
instrumentos, no importando su calidad suenen bien. Esta claro que no debemos de
poseer un instrumento muy fino, sino la habilidad de trabajar muy bien en cualquier

circunstancia.

Adaptabilidad general.

Entre mejor enfrentemos las situaciones que tenemos en la vida diaria, mejor
reaccionaremos en nuestra vida musical. Seria beneficioso para nosotros, el practicar

en condiciones poco favorables.

Normas y Desviaciones

En una leccion, el maestro de técnica Alexander desea dar ideas sobre los
movimientos, gestos, pensamientos y direccion. Llamémoslas “normas de buen uso.
Una norma es la forma en que deberiamos usar nuestro cuerpo. Nuestro habitual mal

uso del cuerpo es una desviacion de la norma.

Es mas facil personificar estas ideas en las manos de un maestro de técnica
Alexander, en un ambiente seguro como lo es un salén de clase, que en el mundo
real, bajo el estrés de la vida cotidiana. De esta misma forma, un musico puede seguir
las normas para hacer “buena musica” en el lugar donde practica, pero desviarse de
ellas bajo el estrés de la interpretacion. Mientras mas claras tengamos esas normas,

mas facil sera no desviarse de ellas.

Pensar en términos de normas y desviaciones nos ayuda a entender la logica del
trabajo de Alexander. También es una forma practica de resolver problemas. La
técnica Alexander fue desarrollada para resolver un problema especifico, la perdida de
la voz que sufri6 cuando recitaba a Shakespeare. Después de que comenzé a
descubrir las causas de la perdida de la voz, se dio cuenta de que la forma en que
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recitaba, se alejaba de la forma usual en que hablaba, es decir, se desviaba del uso
ideal de la voz. Antes de comenzar a trabajar en su forma de recitar, necesitaba
trabajar en su forma de hablar; antes de trabajar en su forma de hablar, necesitaba
trabajar en el uso completo de su cuerpo. Alexander llevo este argumento mas allg, y

establecio un principio general:

El logro de cualquier fin deseado...involucra la direccion e interpretacion de una serie
de actos preliminares llevados a cabo por medio de los mecanismos del
cuerpo...Estos actos preliminares, también son fines deseados, pero no son fines
aislados, porgue forman parte de una serie de actos coordinados que se deben llevar

a cabo en conjunto, uno después de otro.*

Para lograr un acto, se debe de conocer de antemano todos sus componentes. El
dominarlos depende de que no nos desviemos de ninguna de las formas, que todas

juntas y en progresion, hacen un movimiento.

El principio de norma y desviacion se puede aplicar para cualquier fin. Se puede
aplicar para el buen uso general del cuerpo, asi como en la forma en que hacemos
muasica. En la practica diaria necesitamos establecer normas de sonido, ritmo,
entonacion, articulacién y exactitud; en la sala de concierto debemos de evitar

alejarnos de esas normas.

Las normas de buen uso y de la forma de hacer muasica estan relacionadas la una con

la otra; trabajar en una significa trabajar en la otra.

Las “manos detrds de la silla” establece las normas para el uso de los brazos,

mufiecas, manos y dedos, que un pianista debe aplicar a todo momento cuando toca.

Las normas especificas de la musica (ritmo, articulacion, etc.) nunca estan separadas
de las normas del uso del ser. Mientras mejor usemos nuestro cuerpo, mejor

tocaremos.

*Us 38.
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La Técnica

No importa si eres un cantante, instrumentista o director de orquesta, cada quien tiene
su propia definicion de técnica. Nuestro concepto de técnica afecta la forma en que

practicamos, ensayamos e interpretamos.

Muchos musicos dirian que la técnica es “el resultado fisico por el cual demostramos
nuestra concepcion musical’. A pesar de que suena razonable, hay algo de falso en
ella, esta definicién de técnica implica que hay una separacién de cuerpo y mente, la

cual no existe.

Al definir la técnica de esta forma, hay el riesgo de igualar el “trabajo técnico” de la
practica de todos los dias con el “entrenamiento del cuerpo”. El entrenamiento del
cuerpo, es invariablemente mecanico, repetitivo y no requiere atencion. El musico que
intenta tener un “control técnico” de esta forma, muchas veces no logra tener ni un

dominio técnico ni musical, y muchas veces hay riesgo de lastimarse.

Afortunadamente, muchos musicos han dado puntos de vista diferentes. Busoni,
segun un biégrafo, escribié que “un gran pianista debe ser primero, y sobre todas las
cosas un gran técnico. Pero, que la técnica no depende Unicamente de los dedos y la

mufieca, ni de la fuerza y persistencia. La técnica esta alojada en la cabeza.” *

Para tener una buena técnica, se necesita invariablemente entrenar el cerebro, o
mejor dicho, las conexiones que existen entre el cerebro y musculos. Los maestros de

Técnica Alexander se refieren a estas conexiones como direcciones.

“La Técnica”, escribié el maestro de viola lvan Galamian, “es la habilidad de dirigir
mentalmente y ejecutar fisicamente todos los movimientos necesarios de la mano

izquierda y derecha, brazos y dedos” 2

Seria una contradiccion decir que un masico que es grande ejecutando pero mediocre

dirigiendo mentalmente. De esta forma la técnica es sinénimo de direccion.

! Stuckenschmidt, Ferrucio Busoni, 79.

2 Principles, 5.
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Interdependenciay Jerarquia

Galamian no solo habla de los movimientos de la mano izquierda, derecha, brazos y

dedos, sino que va mas lejos:

Ademas de la importancia de los elementos individuales en la técnica de violin, es
importante entender su interdependencia en una relacion natural y organica. Si, en un
ejemplo dado, el arco es tomado de cierta forma, el funcionamiento de los dedos,
mano, mufeca y brazo adoptaran cierto patrén natural. Si se cambia la forma de
tomarlo, debemos permitir que todas las partes de la mano y brazo encuentren su
posicién natural, haciendo los ajustes necesarios encontrando su balance el uno con el

otro .2

Ahora expandamos este argumento bajo la luz de la Técnica Alexander. Un cambio
eventual en la forma de tomar el arco, necesita ajustes en los dedos, manos, mufiecas
y brazos de los que habla Galamian. Debemos ir mas alla y considerar el uso de la
mano o brazo en conjunto con el resto del cuerpo, particularmente la cabeza, cuello y
espalda. También debemos reconocer que la coordinacion procede de la cabeza hacia
abajo, o del centro a la periferia. Entonces, el mejor uso posible de la cabeza, cuello y

espalda deben determinar la forma de tomar el arco y no lo contrario.

Aspectos Del Todo

La técnica ha sido igualada con la coordinacion, y coordinaciéon con la habilidad de
tocar notas rapidas. Velocidad y exactitud son aspectos importantes de la técnica, pero
también lo son la claridad, uniformidad, entonacion y muchos otros. Es comun el
escuchar que alguien tiene mucha técnica pero un sonido malo. La técnica, escribié
Wilhem Furtwangler, “debe hacer una regulacién libre del ritmo cuando sea posible, e
ir mas alla para influenciar el sonido” * Heinrich Neuhaus esta de acuerdo con esto:
“Trabajar en el sonido es trabajar en la técnica y trabajar en la técnica es trabajar en el

sonido” °

? Ibid. 2.
* Notebooks 1924-1954, 9.
> The Art of Piano Playing,79.
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El musico con un mal sonido puede tener una gran habilidad, la cual es un aspecto de
la técnica, pero no tiene una gran técnica. Heinrich Neuhaus remarcaba una cita de
Nietzsche sobre los escritores: “El perfeccionar un estilo es perfeccionar las ideas”
Esto, comentaba Neuhaus, “es el verdadero significado de técnica (estilo). A menudo
les digo a mis alumnos que la palabra “tecnica” viene de la palabra griega “techne” y

que significa arte”.®

La habilidad técnica es un aspecto de la forma en que se usa un musico, cuando la
técnica es buena refleja el trabajo armonioso del ser. Esto se caracteriza por una

conexion clara entre cada gesto y el pensamiento animado.

La Técnica como un Efecto de la Coordinacion.

La Técnica (buena, mala o mediana) es una manifestacién del uso de si mismo, un
efecto de la coordinacién, no su causa. Esto hace posible distinguir entre la técnica
gue es impuesta en un organismo, Furtwangler la llamaba la técnica que se puede
aprender, y la técnica que no es otra que la natural trabajando en el organismo, y que

por si fuera poco, es inseparable del cuerpo.

La Técnica Redefinida.

Redefinamos la técnica como el uso aplicado de si mismo. El uso de si mismo
aplicado al piano, constituye “la técnica pianistica”, aplicado al canto constituye “la

técnica vocal”. Conocemos las formas del uso de si mismo:

e El ser es indivisible, y siempre trabaja como una unidad de cuerpo, mente y
espiritu.

e Cada parte del ser tiene un rol en cada situacién, y el uso de cada parte afecta
el uso del todo.

e El uso afecta el funcionamiento, y para cambiar el funcionamiento debemos

cambiar el uso.

® The Art of Piano Playing, 2.
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e Eluso es gobernado por la dinamica, cambiando constantemente la relacion de
cabeza a cuello, y de cabeza, cuello y espalda. Para actuar naturalmente
debemos prevenir el mal uso del Control Primario.

e Esta integracién-un proceso mental y una correspondiente e inseparable
realidad fisica- determina una actitud hacia la vida que necesariamente incluye

un punto de vista artistico.

Caracteristicas de una Buena Técnica.

Heinrich Neuhaus le escribe a un alumno que “por dificultades técnicas o por otra
razén...toca “lo que sale” y no lo que él quiere y piensa, o -lo mas importante de todo-
lo que el compositor quiere. Esto nos da algunos puntos sobre lo que constituye una

buena técnica.

Primero y mas importante, la buena técnica sirve a los deseos del compositor y a los

propositos de la musica.

Segundo, la buena técnica representa una conexion entre la concepcion y la
percepcion. Concebimos algo con los oidos de nuestra mente, hacemos realidad esta
concepcion; evaluamos los resultados objetivamente, para verificar que tocamos lo
gue queriamos. Una técnica libre, entonces, es sinbnimo del buen uso del ser, que por

su buen uso nos permite que nuestras percepciones sensoriales sean exactas.

La buena técnica no significa necesariamente la habilidad de ejecutar pasajes dificiles,
sino la habilidad de ejecutar un pasaje con una buena mano. Es decir, un nifio que
canta una melodia simple perfectamente tiene mejor técnica que un cantante

profesional de dpera que canta un pasaje mas complicado ineficientemente.
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Trabajando En la Técnica

Friedich Wieck, el suegro de Robert Schumann, una vez escribié en una carta a la
madre de Schumann: “Para Robert, la mayor dificultad estd en su fria y bien

considerada conquista de la técnica, como su fundamento de tocar el piano.” ’

La evaluaciéon de Wieck ilustra una creencia establecida de como la técnica puede ser
adquirida. Como se dijo anteriormente, perseguir el control técnico practicando como

méquina y sin un esfuerzo mental, no ataca el verdadero problema de la técnica.

No quiero decir que hay que abandonar los ejercicios, escalas, arpegios y estudios,
sino que debemos darles un toque de musicalidad, simple o complejo, a lo que

estamos haciendo, de forma que tenga un significado.

Heinrich Neuhaus escribio: “(Leopold) Godowsky, mi incomparable maestro y uno de
los grandes pianistas virtuosos de la era posterior a (Anton) Rubinstein una vez nos
dijo en clase que él nunca practicaba escalas (y, por supuesto, asi era). Aun asi las
tocaba brillantemente, con igualdad, velocidad y belleza de sonido, que creo nunca he
escuchado mejor.” ® El también escribié: “Todo el secreto del talento musical consiste
en vivir plenamente la muasica en el cerebro antes de tocar el teclado o rozar el arco en

una cuerda” °

7 Joan Chissell, Schumann, 3rd rev. Edn (London: J. M. Dent and Sons Ltd., 1977), 23.
® The Art of Piano Playing, 12.
® Ibid. .
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Los Brazos y Manos

El uso de brazos y manos para un musico es de gran importancia; todos estamos de
acuerdo con esto. De hecho, los pianistas, instrumentistas con instrumentos de
cuerda, directores de orquesta, entre otros, ocupan una gran parte de su tiempo de
practica examinando y ejercitando sus articulaciones superiores. Esto es razonable,
considerando la complejidad de los requerimientos que se necesitan para tocar estos
instrumentos. Aun asi, si los musicos ignoran los demas aspectos de su uso, ponen en
riesgo la eficacia de sus articulaciones superiores, no importando los esfuerzos que

hagan para mejorarlas.

Esta preocupacion ha sido ejemplificada por la siguiente definicion de un maestro de
violin:" técnica es la habilidad de dirigir mentalmente y ejecutar fisicamente todo los

movimientos necesarios de la mano izquierda, derecha, brazos y dedos"!

La mayoria de los musicos aceptaria esta definicion, pero por el momento nos va a
servir para demostrar que falla al considerar el uso de los brazos y las manos en

relacion con el resto del cuerpo.

Comenzaremos con un experimento de observacion. Por la falta de conciencia

sensorial, sera mas facil demostrarlo si pedimos a alguien que lo haga por nosotros.

Pidamosle a alguien que se ponga de pie con los pies separados a la distancia de los
hombros, con los brazos levantados enfrente de él a la altura de los hombros, los
codos rectos y las palmas de las manos hacia abajo. Si el uso del cuerpo de esta
persona es el promedio jalard su cabeza hacia atras y hacia abajo, levantara sus
hombros y los movera hacia adentro, acortard su estatura y arqueara a espalda baja.
Puede que haya una tendencia a que deje de respirar y mirar al vacio, dos sintomas

comunes de mal uso de la concentracion.

La gente puede usar mal su cuerpo en diferentes grados, pero el patron descrito es
casi universal. Demuestra que la mayoria de la gente al usar los brazos, interfiere con
el buen uso de la cabeza, cuello y espalda. ElI levantar los brazos como en el
experimento es muy similar a lo que hacen los directores de orquesta, instrumentistas,

pianistas, trombonistas y muchos musicos mas. Necesitamaos, por lo tanto, encontrar

! lvan Galamian, Principles of Violin Playing and Teaching, 2nd ed. (Englewood Cliffs, NJ: Prentice-Hall,
1985), 5.
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una forma de usar los brazos para que no interfiera con nuestro control primario, o

mejor aun, mejorar su funcionamiento.

Alexander desarroll6 un procedimiento, el cual llamé "poner las manos en el respaldo
de una silla". Alexander describe este procedimiento su segundo libro, el control

consciente del individuo.

Las Manos en el Respaldo de una Silla

Este procedimiento se pueda realizar de pie 0 sentado. Se necesitan dos sillas. El tipo
de silla no es importante porque, como Alexander escribid, necesitamos educar a
nosotros mismos, no ha nuestros muebles. Sin embargo, utilizaremos las mejores
sillas disponibles, lo suficientemente altas para que la cadera no esté mas baja que

nuestras rodillas, con un respaldo firme que no se mueva adelante o hacia atras.

El alumno se sienta viendo el respaldo de la segunda silla. Se sienta hacia el borde de
la silla, sentdndose mas en sus huesos que en sus muslos. Esto es una forma mas
dinamica de sentarse. Como dijo Heinrich Neuhaus, "la mejor posicién para sentarse
es la que nos permita movernos con el maximo de velocidad y facilidad" 2. Sentarse
recargandose en el respaldo de una silla, hace dificil el moverse hacia delante, hacia

atras o hacia los lados.

1. Al haber decidido trabajar sobre los brazos y manos el maestro de técnica
Alexander procede a no trabajar con los brazos las manos. En vez de esto se
esforzara al maximo en crear en el alumno un estado total de coordinacion, en el cual
la relacion entre la cabeza, cuello, y espalda tienen prioridad sobre cualquier otra cosa.
El maestro manipula al alumno buscando un balance entre tension y relajacion, fuerza
y flexibilidad, movilidad y estabilidad. Mientras el alumno esté sentado, su espalda
debera estar firme y derecha, no debera estar flacida, las articulaciones de su cadera
deben estar perfectamente libres, permitiendo al tronco moverse hacia adelante y
hacia atras, sin acortar la estatura. La cabeza, debera estar libre, no caida. Este

balance es dificil de lograr, porque los alumnos tienden a endurecer sus articulaciones

2 NEUHAUS, HEINRICH, The Art of Piano Playing, trans. K. A. Leibovitch (London: Barrie and Jenkins, 1973).

Hoy
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intentando hacer que la espalda este estable, y dejan caer la espalda intentando

liberar sus articulaciones.

2. Una vez que el alumno ha logrado esto, con la ayuda del maestro, un grado de
coordinacién de cabeza, cuello y espalda, se procede a trabajar con los hombros. Una
persona promedio tiende a endurecer sus hombros, levantarlos o contraerlos el uno
hacia el otro, asi como rotarlos hacia adelante o hacia atras. El trabajo del maestro
consiste en inhibir con las manos estas tendencias dafiinas en los hombros del
alumno, cultivar las tendencias opuestas, liberando y expandiendo los hombros. En
este punto, el maestro trabaja en los hombros del alumno mientras constantemente se

refiere a su cabeza, cuello y espalda.

3. Una vez que los hombros comienzan a relajarse y a expandirse, el maestro
continuard con los brazos. El maestro mueve y estira cada brazo, la forma de hacerlo
varia de acuerdo al maestro y al alumno. La prioridad es liberar a los brazos de tensién
innecesaria, mientras se asegura que el cuello esta libre, la espalda fuerte, y los
hombros relajados. Ademas de liberar los brazos, el maestro mueve los brazos en

direcciéon contraria a los hombros.

4. Una vez que el maestro ha obtenido la condicién adecuada entre espalda, cuello,
hombros y brazos, pone las manos del alumno en el respaldo de la silla. Esto consiste
en tomar cada brazo a la vez, estirandolo, prolongandolo y doblando el codo vy la
mufieca. Finalmente se le pide al alumno tomar el respaldo de la silla con sus dedos,
mientras se asegura que el alumno es consciente de la longitud de su espalda, asi

como de la silla que esta frente de él.
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El maestro puede trabajar en silencio o no, el describir este proceso con la voz sirve
para muchos propositos, clarifica los propésitos de procedimiento, aumenta la
conciencia del alumno sobre las diferentes partes del cuerpo y su funcionamiento en
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un todo, se sefala la importancia de las instrucciones, ayuda al alumno a memorizar
las instrucciones para sus futuras practicas. Las palabras son una guia para las

sensaciones, y no remplazan a las sensaciones.

La posicion de los brazos y las manos son mucho menos importantes que las
instrucciones. Esto significa que el maestro y el alumno pueden jugar con las variables
como la distancia entre las manos, el grado con que se dobla las mufiecas y los codos,
la altura de los codos y asi sucesivamente sin perder el beneficio que obtienen

alumno, siempre y cuando siga correctamente las instrucciones.

El final, agarrar la silla con la punta de los dedos, tiene poca importancia comparada
con los medios, la coordinacion entre cabeza, cuello, espalda, hombros, brazos,
codos, mufieca y manos. El maestro y el alumno siguen una jerarquia en las
instrucciones, las cuales se ejecutaran "todas al mismo tiempo, una después de la
otra", y ningln paso en esta larga secuencia se permite que interfiera con los demas
pasos. Si por algn motivo, mientras se trabaja con los hombros el alumno comienza a
ignorar las instrucciones para la cabeza y cuello, debemos de dejar los hombros por
un momento y volver a repetir las instrucciones para la cabeza y el cuello.
Similarmente, si cuando se toma respaldo de la silla con los dedos, se deja de poner
atencion a la libertad de los hombros, debemos de ir de vuelta, buscando la
coordinacién de cabeza, cuello y espalda, después los hombros y los brazos, después

los codos y las mufiecas, y después se puede tomar la silla de nuevo.

El tocar la silla con la punta de los dedos no debe causar inmovilidad en el resto del
cuerpo. El cuello se mantiene libre, la cabeza con libertad, la espalda alargada. Se
debe poder mover el torso con facilidad hacia adelante y hacia atras, en un circulo
completo, medio circulo, elipse, en direcciéon de las manecillas del reloj y al contrario.
De hecho, ésta es la forma en la que se mueven los grandes pianistas, sin perder la
integridad de la cabeza, cuello, y espalda. Incluso si el torso no se mueve, debe

mantener su movilidad.

Beneficios generales

1. Dar multiples instrucciones. La esencia de este procedimiento no ensefia una
posicion para los brazos, sino la habilidad de recibir mdltiples instrucciones en un

orden jerarquico. Ademas de aprender a cémo usar los brazos, se aprende la
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disciplina de un pensamiento mdaltiple, el cual se puede aplicar a todos los aspectos de

la vida.

2. Lidiar con lo bueno y lo malo. Este procedimiento nos puede mostrar muchas cosas
que pueden ir mal. El alumno principiante tiende a mal usar su cuerpo en las formas
sefialadas anteriormente. Con el tiempo el alumno se hace consciente de las
diferentes formas en que mal usa su cuerpo, después aprende a prevenirlas. Este
proceso de conciencia sensorial e inhibicién, es en si mismo mas valioso que el uso
correcto de los brazos que se aprende de él. Hay dos posibles formas en las que este
ejercicio puede ir mal. La primera, en el cual el mal uso del alumno es obviamente
incorrecto, rapidamente el alumno se hace consciente de la contraccién en su cuello,
de la mala postura de su espalda, de la contraccion de sus hombros y asi
sucesivamente. El alumno lo estda haciendo mal, lo siente, estd de acuerdo con la
opinion del maestro de que lo esta haciendo incorrectamente. Hay, por lo tanto, una
forma en que las cosas van mal. Cuando el alumno comienza a usar su espalda y
brazos de una forma correcta y natural, esto se puede sentir mal para él. Siente que su
espalda estd demasiado tensa, los brazos y las mufiecas doblados, sus dedos muy
estirados. Incluso puede sentir dolor, simplemente porque no esta acostumbrado al
uso correcto del cuerpo y los brazos. Incluso si no siente dolor, el alumno puede sentir
qgue ha perdido control de los brazos, sintiendo molestias muy parecidas al dolor. El
alumno que usamos para este ejemplo puede tener una postura correcta pero sentirla

incorrecta, y necesita aprender a lidiar con sus poco confiables sensaciones.

3. Calcular la tension necesaria. Este procedimiento ensefia efectivamente a calcular
la tension de una manera muy sutil. Hasta el preciso momento en el que el maestro
pide tomar la silla, se nos ha ordenado mantienen los brazos completamente libres de
cualquier tensién. Para tomar la silla, usaremos el minimo de tension que se necesita.
La diferencia entre no haber tensién y un minimo de tension se hace mas pequefa
mientras se progresa, hasta que se es posible pasar de la una a la otra casi
imperceptiblemente. Por ejemplo, esto se puede ilustrar cuando tomamos una botella
con agua con demasiada fuerza, simplemente porque pensamos que estaba llena. La
actitud de nuestra mente es incorrecta, la forma que usamos todo nuestro cuerpo es
incorrecta, y como consecuencia la forma en que usamos nuestros brazos es

incorrecta.

55



Las manos en el respaldo de la silla, solo.
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Dirigiendo los Brazos

Hay tendencias especificas que se deben cultivar mientras se trabaja con los brazos y
las manos. Alexander escribié acerca de tres diferentes formas de usar los brazos,
cada una de ellas asociada con una fase en la evolucion de la coordinacion. Mientras
se esta de pie, la gente cuya coordinacién esta menos desarrollada, apunta las palmas
de sus manos hacia adelante, los codos hacia el cuerpo, los pulgares hacia afuera. El
hombre y la mujer promedio se para con las palmas de las manos hacia el cuerpo, los
codos ligeramente hacia atras los pulgares hacia afuera. Las personas con buena
coordinacién se paran con las palmas de las manos hacia atras, los codos ligeramente

doblados y apuntando hacia fuera, los pulgares hacia el cuerpo.

En otras palabras, la gente con buena coordinacion promueve la pronacion. La cual
podriamos definir como "una rotacion de la mano y antebrazo de manera que la palma

de la mano esté viendo hacia atras".

Una aduccién es un movimiento de una parte hacia el cuerpo, una abduccién se aleja

del cuerpo.

Juntos, la pronacién de los brazos y la aducciéon de las manos crean una dindmica
particular de las diferentes partes de las articulaciones, asi como con el resto del
cuerpo. La pronacion deberia ser la norma al usar los brazos. Debemos aclarar una
vez mas la diferencia entre posicion e instruccién, se puede tener diferentes
instrucciones al manejar los brazos: contraccion, expansion, libertad, tension,

elasticidad, y asi sucesivamente.

Estudiaremos las fotos de Arthur Rubinstein sentado en el piano (Fig. 8.1). En ambas
fotos se muestra un extraordinario uso del cuerpo, desde la cabeza hacia abajo. Sus
brazos estan listos para la accion, muestran la tensidbn necesaria mas que una

relajacion.
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Figura 8.1 Arthur Rubinstein al piano.

Debemos de recordar que el uso de los brazos debe ser secundario comparado con el
uso de todo el cuerpo. Finalmente, el usar correctamente los brazos no significa que

los dejemos relajados, sino que debemos dirigirlos con la tensién necesaria.
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Poder y Fuerza en los Brazos

El tema del poder y fuerza muscular es un gran obstaculo cuando queremos cambiar
el uso de los brazos. La mayoria de las personas asocian su concepto mental de
poder con un cierto sentimiento de tension en los musculos del cuerpo. Si el
sentimiento estd ausente, lo mismo serd con la percepcion de poder. En otras
palabras, creeré que no tengo poder, me sentiré incapacitado, a menos de que pueda
sentir el esfuerzo muscular que es habitual al usar los brazos, ya sea para abrir un

frasco o para tocar un fortisimo en el piano.

Al tocar un fortisimo, el pianista habitualmente levanta sus hombros, empuja su
espalda hacia abajo y presiona las teclas hacia abajo contrayendo sus brazos,
mufiecas, manos y dedos. Alexander escribi6, "cree que esta venciendo lo que
considera una inercia esencial, cuando realmente esta peleando contra la resistencia
de una accion muscular creada por él mismo, una resistencia de la cual no es

consciente".?

Primero crea tension dentro de él mismo, después pelea contra este sentimiento de
tension, creyendo que lo que hace es usar la fuerza necesaria para tocar fuertemente.
De hecho, el tocar fuerte requiere de una gran relajacion y menos esfuerzo comparado

con tocar algo suave.

Lo mismo se debe aplicar a todas las situaciones donde requerimos usar los brazos
(tocar el piano, dirigir una orquesta) y a las situaciones donde hacer algo con fuerza no
requiere el uso de los brazos (cantar, tocar instrumentos de viento). Esto no quiere
decir que debamos tocar con fuerza todo el tiempo, sélo que el tocar algo fuerte se
logra con menos esfuerzo y una gran sensacion de libertad, y esto debe constituir una
norma al tocar. El origen de la fuerza cuando hacemos musica recae en la espalda, no
en los brazos. (Para esto no necesitamos tener los musculos de un atleta,
necesitamos coordinacién.) Janos Starker escribié: "el tocar con relajacion es en
realidad la distribucion de la tension en los musculos... el poder del brazo se origina en

los musculos de la espalda... cuando se levanta los brazos, los musculos de la

*RBII.
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espalda, no los de la parte de arriba del brazo, son los que se requieren para tener el

poder necesario."*

Es dificil describir el como se deberia de sentir una espalda poderosa y brazos con
libertad. Unos brazos con libertad no quieren decir que no tengan vida, asi como una

espalda poderosa no es corpulenta o rigida.

Hay una frase que se atribuye a Ferrucio Busoni y a Dinu Lipatti: "un pianista debe de

tocar con brazos de espagueti y dedos de acero™

. De alguna forma esta idea no se
aleja el punto de vista de Alexander. Los musicos habitualmente tocan con "hombros,
codos y mufiecas de acero". Si la espalda es el origen del poder, los brazos pueden

ser de espagueti.

El usar la espalda como fuente generadora de poder para liberar los brazos afecta

todas las facetas al hacer musica. Cambia la calidad del sonido.

Transferencia Bilateral y Cuadrilateral

Hasta ahora hemos discutido el uso de los brazos principalmente al estar sentado.
Estas instrucciones son las mismas cuando se esta de pie o caminando. Al comienzo,
trabajar en los brazos mientras se esta sentado o moviéndose puede parecer dificil,
esto se debe a que hay muchas instrucciones simultaneas a considerar. A largo plazo,
es practicamente imposible lograr un uso adecuado de los brazos si no consideramos
las piernas, esto se debe al fendmeno de transferencia cuadrilateral. El uso del brazo
izquierdo, siempre afecta el uso del brazo derecho y viceversa. A esto lo llamamos
transferencia bilateral. Esto ha sido estudiado cientificamente, pero sé6lo ha sido

comprendida parcialmente:

Hace mas de un siglo, investigadores de la Universidad de Yale descubrieron que si se
ejercita, por ejemplo, el dedo indice de la mano derecha, el dedo indice de la otra

mano, también se volvera mas fuerte.

* The Alexander Technique, 81.

> STUCKENSCHMIDT, HH., Ferruccio Busoni: Chronicle of a European, trans. Sandra
Morris (London: Calder & Boyars, 1970).
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En personas con mala coordinacion, la transferencia bilateral dificulta el usé de todo el
cuerpo. En personas con buena coordinacion, la transferencia bilateral fortalece un

uso correcto del cuerpo.

En la transferencia cuadrilateral, el uso de una extremidad afecta el uso de las demas.
El uso de una pierna tiene influencia en el uso de la otra pierna y de los brazos.
Algunos musicos por ejemplo contraen sus pies mientras estan tocando, esto se debe

algunas veces al mal habito de contar el tempo.

La mayoria de los musicos consideran que la parte superior del cuerpo no esta
relacionada o no afecta el funcionamiento del cuerpo mientras se toca. El discriminar
el uso de las piernas y pies, hace que la transferencia cuadrilateral entorpezca el uso

del cuerpo.

Heridas Accidentales En Las Manos

La mayoria de los musicos son muy cuidadosos con la salud de sus brazos y manos,
porque un accidente podria causar pérdida de trabajo o una herida permanente.
Algunos musicos evitan hacer ciertas cosas, como abrir la tapa de un piano, levantar
un maletin, etc. para evitar el uso incorrecto de los musculos y la posibilidad de un
accidente. Esto parece razonable, aunque podrial no evitar accidentes sino a
causarlos. Entre mas nos concentramos en los brazos, menor atencion ponemos al
uso de todo el cuerpo, por lo tanto incrementamos la posibilidad de accidentes.
Claudio Arrau dijo: "yo hago muchas cosas que de hecho son peligrosas para mis

manos, por ejemplo cortar hierba con una hoz".®

Siempre tenemos una eleccién a diferentes estimulos. Mas que evitar una situacion
gque habitualmente tememos por qué nos podria lastimar, deberiamos cambiar nuestra
reaccién y perder nuestro miedo. Pongamos un ejemplo. En el arte marcial japonés
aikido, hay una serie de candados a la mufieca que son usados para paralizar a un
oponente. Si nuestro oponente aplica un candado a una de nuestras mufiecas,
nosotros tensariamos todo nuestro cuerpo, en anticipaciéon del dolor o para derrotar a

nuestro oponente. Esta respuesta crea las condiciones necesarias que favorecen la

6 Joseph Horowitz, Conversations with Arrau (New York: Knopf, 1982), 105.
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presencia del dolor, entre mas te resistas, mas se lastima la mufieca. Si dejas de
poner resistencia y dejas ir el miedo al dolor, el candado a la mufieca se convierte en
un estiramiento de brazo y sentiras calor y energia en la mufieca. Los musicos harian
bien en deshacerse de la anticipacion del dolor, liberando los brazos, mufiecas, manos

y dedos.

Si tienes un accidente, la técnica Alexander puede jugar un papel importante en tu

reaccion hacia un accidente y acelerar tu recuperamiento.

Dedos Inadecuados

Los musicos cuando tienen dificultades técnicas pueden culpar a sus instrumentos o0 a

deficiencias en sus manos o brazos.

Los sentimientos de debilidad en algunos dedos estan basados en una percepciéon de
fuerza relativa. Mi dedo indice es mas fuerte que mi dedo mefique, por lo tanto, pienso
gue mi dedo mefique es débil. Debemos de recordar las palabras de Heinrich
Neuhaus: "La anatomia de la mano humana es... ideal desde el punto de vista del
pianista y su conveniencia, un mecanismo inteligente y adaptable que provee una gran
variedad de posibilidades para extraer los tonos mas variados de un piano. El
mecanismo de la mano estd, por supuesto, en completa armonia con el mecanismo

del teclado."’

Un musico Consciente no culpa a su anatomia. Manos pequefias, dedos cortos, de
dos débiles, son simples excusas. No importa el tamafio y forma de las manos cuando
se usan en armonia con todo el ser. Para dominar el uso de los brazos y manos sin

lastimarnos, todos los musicos deben de adquirir habitos saludables en la practica.

” The Art of Piano Playing, 72.
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La Préactica Diaria

Para un mausico, practicar es resolver problemas. Sin embargo, los musicos practican
frecuentemente de una forma mecanica, sin entender la naturaleza de la mano y sus
dificultades, por lo tanto, no encuentran una solucién ideal para sus problemas. “El
problema nunca esta separado de la respuesta”, escribié Bruce Lee. “El problema es

»nl

la respuesta — entender el problema reduce el problema.”” Por lo tanto, el diagnostico

es el primer requerimiento de una practica efectiva.

Alexander tenia un entendimiento particular del diagnostico y la cura. Mientras él se
dio cuenta que cada problema tenia sus propias causas y sus propias soluciones,
siempre remarcO que cada problema compartia una caracteristica fundamental. Los
sintomas del mal uso del cuerpo, y la falta de conciencia sensorial asociada a ellos.
Esta observacion tiene implicaciones para los objetivos (el “qué”) y los métodos (el

“como”) de la practica diaria de un musico.

“Una persona que aprende a hacer un ejercicio bajo un principio, habra aprendido a
hacer todos los ejercicios, pero una persona que aprende a hacer un ejercicio, tendra
que aprender a hacer ejercicios infinitamente” % Por lo tanto, hay 2 maneras de tocar

un ejercicio: de acuerdo a un principio y al azar.

Todos los maestros de musica estan familiarizados con el alumno que tiene un
problema para entender qué es lo que necesita para corregir un problema, no
importando la simplicidad del ejercicio o la claridad de la clase. El alumno no escucha
con calma las instrucciones y no mira con atencién la demostracion del maestro. Con
frecuencia interrumpe al maestro, tocando o cantando mientras el maestro habla, o
mira el error en la demostracion del maestro. El alumno tiene ideas preconcebidas de
lo que es su problema y de que soluciones hay para el mismo. Incluso cuando no
tenga ideas preconcebidas sobre un problema en especifico o0 una solucion especifica,
el alumno piensa, o siente, que debe concentrarse para poder absorber la informacion
nueva. Aun asi, mientras mas se concentra, menos aprende. De hecho, algunos
alumnos tienen ataques de panico cuando el profesor les pide que toquen un ejercicio,

sin importar que este sea familiar.

La desatencion, miedo a olvidar un pasaje, miedo a equivocarse, ideas preconcebidas,

prisa y dudas — como resultado de su condicién mental, el alumno termina tocando el

' The Tao, 20.
2 ucL, 216.
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ejercicio incorrectamente, en la clase, y peor aun, en su casa. Musicos de todos los
niveles toman afios y afios de clases, y muchas veces, todas de un mismo maestro.
Los alumnos contindan tocando el ejercicio sin poder sacar provecho de lo que el
ejercicio tiene que ofrecer, o toman un ejercicio que es benéfico y lo hacen dafiino,

debido a su mal estudio.

Las actitudes poco favorables no son exclusivas de los principiantes, de hecho los
musicos profesionales o alumnos mas avanzados pueden ser los mas obstinados al
momento de practicar. Al respecto escribié Cornelius L. Reid “un principiante no es
necesariamente alguien que se presenta a su primer clase, muchos cantantes han
estudiado por afos, jy siguen siendo principiantes! De hecho, no son tan buenos como
los principiantes, porque sus fallas iniciales han sido empeoradas por haber intentado

resolverlas por métodos mecanicos.” *

Los buenos maestros deben de hacer todo lo posible para tirar las barreras que un
alumno pudo haber creado para corregir un ejercicio. En este sentido los maestros
también deben de ser psicélogos. “Cuando estamos intentando dar a el paciente un
control consiente, la consideracion de la actitud mental debe preceder a la
interpretacion del acto prescrito. El acto interpretado tendra menos importancia que la

forma de hacerlo.” *

Ejercicios y El Uso de Si Mismo

Asumamos que el estudiante estd listo para ejecutar un ejercicio bajo un principio.
Ademas de una mente abierta y una actitud calmada, el principio requiere que, cada
ejercicio, sin excepcion, debe ser tocado en un contexto de total coordinacion.
Alexander escribié que, “Todos los ejercicios son fundamentalmente lo mismo, en el
sentido de que la actividad que acompafia a su interpretacion es inseparable de la

manera habitual del uso general del cuerpo del ejecutante.” ®

Dirigir el cuerpo, debe preceder y acompafar la ejecucion de cada ejercicio. Por
ejemplo, le damos a un alumno un ejercicio para articulacién. Se debe insistir en (1)

una actitud mental libre del miedo o ideas preconcebidas; (2) el uso adecuado de la

*The Free Voice, 135.
* MSI 44.
> UCL, 55.
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cabeza, cuello, espalda, hombros, brazos, piernas y pies, poniendo atencion en no
hacer un uso inadecuado del Control Primario; (3) la habilidad del alumno para
escuchar, respirar y ser, incluso, capaz de hablar durante la ejecucion del ejercicio,
para asegurar que no se esta concentrando erroneamente; y (4) el uso correcto de las

manos como esta indicado en el gjercicio.

Aunque parezca laborioso, esta demandante forma de practicar asegura que la
interpretacion de cada ejercicio es realmente benéfica. Trabajando bajo este principio
tampoco lastimara los mecanismos de nuestro cuerpo. Recordemos a Robert
Schumann y su lesién permanente que hizo a sus manos mientras intentaba mejorar
Su uso. Si se practica cada ejercicio poniendo atencion a todo el cuerpo evitaremos

este tipo de lesiones.

Trabajar bajo un principio significa desarrollar cierta constancia de claridad mental y un

buen uso, que una vez establecido, se ponen en accién en cada actividad.

Sobre El Ritmo

Alexander no escribi6 especificamente sobre el ritmo, pero Patrick McDonald escribié
sobre el descubrimiento de Alexander “el ritmo natural dentro del cuerpo humano, el
cual existe en los mecanismos sensoriales y motivacionales, los cuales se han

trastornado en la mayoria de las personas.”

El buen ritmo mejora el uso y el funcionamiento en el cuerpo, al mismo tiempo que un
buen uso del cuerpo mejora el ritmo: se retroalimentan mutuamente. La primer
disciplina que un musico debe de aprender es el ritmo, porque el ritmo es lo que nos

da la libertad.

Cuando menciono la disciplina ritmica, no me refiero exclusivamente a la exactitud de
un metrénomo. La precision es esencial para un buen ritmo, un metrbnomo no nos
hara mas precisos, pero escuchando cuidadosamente podemos decir si nuestro ritmo

€S preciso o no.

Un ritmo perfecto incluye la precision, pero también energia, dinamismo e impetu.
Algunas veces cambiamos el ritmo cuando aprendemos una pieza nueva o cuando

nos encontramos con algun pasaje dificil. Tenemos varias opciones para poder

® The Alexander Technique I.
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aprender a tocar un pasaje dificil a tempo: tocar a un tempo mas lento, simplificar el
pasaje, etc. En cualquier caso debemos de tocar el pasaje con un ritmo perfecto; si no
lo hacemos no podremos regular los movimientos del cuerpo que necesitamos para

dominar un pasaje dificil.

En otras palabras, el buen uso del cuerpo es intrinseco al ritmo, y contiene en si

mismo la semilla de la musicalidad.

Trabajar El Ritmo Fuera Del Instrumento

Propongo dos estrategias para mejorar el ritmo a través de cambios en el uso de
nosotros mismos. La primera tiene que ver con la habilidad de poder leer ritmos en voz
alta, esto requiere una comprension y diferenciacion entre el pulso, la métrica, el ritmo
y la forma en que estan relacionados el uno con el otro jerarquicamente. La segunda
estrategia implica la continuidad del ritmo y la precisiéon en nuestro instrumento, para
hacer esto tenemos que subdividir el pulso y anticiparnos a los cambios ritmicos de

una linea melddica.

Mientras leemos los ritmos en voz alta, tenemos que tener en cuenta que tan seguro
es nuestro pulso, que es lo que pasa con nuestra mufieca y brazo cuando movemos
nuestros dedos, que pasa con nuestra cabeza, cuello y espalda cuando movemos los
brazos, si lo hacemos con seguridad o timidamente, si podemos hablar mientras
mantenemos el pulso, etc. Podemos aprender mucho si hacemos este ejercicio en
compafiia de un amigo; podemos ver que tan rigido se pone u otras actitudes

negativas, que nos ayudaran entender y a superar nuestras dificultades.

Trabajar El Ritmo En Nuestro Instrumento

La segunda estrategia propuesta para trabajar el ritmo requiere tocar y hablar al

mismo tiempo. Una vez entendido las bases del ejercicio no sera necesario hablar.

a) En un lugar cerrado y de pie comenzaremos por balancear nuestro pie derecho
adelante y hacia atras, nuestra rodilla derecha ligeramente doblada y la pierna
izquierda recta.
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b) Anadimos un pulso golpeando con nuestros dedos de la mano derecha sobre

nuestra pierna.

c) Reagrupamos el pulso en compases moviendo nuestro brazo derecho

crP PP PP PP PP PP

d) Afadimos un ritmo, regular o con variaciones, recordemos que el ritmo se hace

con la voz y que el pulso lo lleva el brazo.
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e) Elegimos una melodia sencilla y leemos su ritmo en voz alta, aplicando los

pasos anteriores. No necesitamos cantar la melodia.
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Ejemplo de Domenico Gabrielli, “Canon para duo de violonchelos”

f) Observa si puedes leer el fragmento sin cambiar la melodia, el pulso o la
métrica del pasaje. Debes de subdividir el pulso y golpear con tus dedos dos

veces por cada golpe, sin cambiar el compas (abajo, izquierda, derecha,
arriba).
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Tomado de J.S. Bach, Suite en Re mayor para violonchelo solo, BWV 1012,

Allemande.

Si se trabaja bajo este principio poco a poco se podra dejar a cargo la parte de la voz a
los oidos de la mente. Entonces se puede tener toda la precision ritmica y sensacion
de movimiento que se necesita sin ningln movimiento del cuerpo ademas de la

respiracion.

Antes de dominar el ritmo, los movimientos del cuerpo en el instrumento son una
manifestacion de la carencia de técnica. Una vez dominado el ritmo, los movimientos

son principalmente manifestaciones de nuestra libertad interpretativa.
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Repeticion: Bien Y Mal

La repeticion de ejercicios, frases, secciones y movimientos juegan un rol importante
en la practica diaria. Podemos justificar el repetir algo que sabemos que esta mal solo
si al hacerlo aumentamos nuestra conciencia de lo que estamos haciendo. Por
ejemplo, si un alumno toca el piano, y notamos que levanta los hombros en un pasaje
una y otra vez. Es probable que el alumno no se dé cuenta que se esta usando
incorrectamente. Tenemos que pedirle que repita y que ponga especial atencién en
ese mal uso de su cuerpo, como primer paso para eliminarlo. En este caso, la

repeticion de algo que esta mal, es Util y necesaria.

El hacer algo mal a propésito, también puede ayudar a obtener una apreciacion de lo
gue estad bien. Una vez que el alumno pueda tocar ese pasaje sin levantar los
hombros, habria que pedirle que toque otra vez levantando los hombros y que
compare lo que esta bien con lo que estd mal, con esto, haremos mas clara la

diferencia y obtendremos mejores resultados.

Ahora imaginemos una situacioén diferente. Si un alumno tiene miedo de hacer algo
mal (notas falsas, equivocarse en el climax de una frase, tocar muy fuerte), y que ese
miedo a estar mal provoque un mal uso del cuerpo y un resultado negativo. Tenemos
gue pedirle al alumno que lo haga mal a propésito, lo cual nos ayudara a eliminar el

miedo a hacerlo mal y el mal uso que el miedo provoca.

Estas situaciones son excepcionales. Normalmente no hay un motivo para practicar
algo mal intencionadamente. El hacerlo sélo provoca malos habitos. “Uno puede
suponer que la experiencia de error constante nos guiara a un principio diferente” ’
Patrick McDonald escribio, “Cuando al principio no se tiene éxito, nunca lo intentes

otra vez, por lo menos no de la misma forma” ®

El pianista André Benoist, quien toco con Heifetz, nos cuenta una anécdota interesante
que demuestra el valor de no practicar las cosas mal. Cuando Heifetz era pequefio, su
primer maestro fue su padre, el cual también supervisaba su préctica diaria. Heifetz, le

escribe a Benoist,

Nunca me permitia desafinarme. Nunca me permiti6 tomar el arco de una forma

inadecuada, ni siquiera un segundo. Cuando terminaba de estudiar, me quitaba el

7 Us 34.
& The Alexander Technique, I.
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violin y el arco, después los ponia fuera de mi alcance. Las consecuencias fueron, por
supuesto, que nunca tuve una oportunidad de deshacer los beneficios de mi practica.
El resultado final también fue, que al nunca poder retroceder, para los nueve afios

(habiendo comenzado a los 3) ya era un virtuoso.®

El argumento para no repetir algo que estd bien puede ser menos persuasivo. Pero
“un ser humano se vuelve menos humano con la repeticion idéntica de la misma
situacion”, dice Hiroide Ogawa, entrenador de basquetbol y maestro Zen. “Practicar
tirando el balén desde el mismo punto una y otra vez, es igual a apretar tornillos
idénticos desde las 8 de la mafiana hasta las 4 de la tarde. Una estancia diferente. Un

balon diferente. jAhora si sirve!” *°

Nunca debes intentar reproducir las sensaciones de una accion que estd bien, mas
bien busca los procesos coordinativos, la sensacion como resultado de estos
procesos. “La experiencia que queremos esta en el proceso de obtenerlo. Si tienes

algo, déjalo. Obtenerlo, no tenerlo, eso es lo que queremos.” **

Seguridad y Control

La razon para repetir un pasaje muchas veces es crear una memoria muscular del
pasaje, de forma que una orden del cerebro pueda recuperar esta memoria con
facilidad y confianza durante la interpretacion. Aunque esta meta parezca razonable
(desarrollar una buena memoria muscular), la forma de lograrlo (repeticion diaria)
puede crear obstaculos en aspectos técnicos y de libertad musical. La claridad,
precision y confianza son componentes necesarios en la técnica de cualquier musico.
Sin embargo, el masico que intenta adquirir estos componentes de una forma parecida
a la de una maquina, va contra la naturaleza de la musica. Wilhem Furtwangler

escribio:

No se puede decir nada en contra de la precision, pero practicamente elimina la parte
mas importante de tocar, la intuiciébn del momento... La posibilidad de poder practicar

ad infinitum, lo cual es tomado como un privilegio especial, disminuye necesariamente

° The Accompanist...and Friends: An Autobiography of André Benoist (Neptune City, NJ: Paganiniana
Publications, 1978), 284.
10 . . . . s
Enlightenment, paginas sin numeracion.
" RB 5.
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la sensibilidad y consecuentemente la calidad de la técnica del director ..., asi como la

sensibilidad psicoldgica de la orquesta, la cual se hace comdn, sin inspiracion...

Es necesario hacer una diferencia entre estar seguro y sentirse seguro. Es similar a
cuando te sientes satisfecho después de haber comido mucho, sentirse técnicamente
seguro después de haber estudiado mucho. Es un sentimiento engafoso. El control

verdadero a veces se siente como falta de control.

Hay musicos que practican el mismo pasaje docenas, y en ocasiones, cientos de
veces. ¢ Es necesario este tipo de estudio obsesivo? Alexander claramente tenia otra

idea al respecto:

Es como un gato, que por puro instinto, la primera vez que ensaya para brincar,
calcula sus fuerzas y la distancia con precision, asi es que, con mayor razén y gran
facilidad, el ser humano, empleando su intelecto y la experiencia en vez del instinto,
deberia poder dirigir sus fuerzas a un fin determinado, con menos tension y repeticion

fisica. 3

El repetir un pasaje muchas veces sin razon refleja una incontrolable sed de control.
Se puede dominar cada dificultad con pocos intentos si se practica inteligentemente.
Entonces surgen 3 nuevas preguntas: ¢Cuanto debe de durar la practica diaria?

¢ Cuando hay que parar? ¢ COmo se debe repartir el tiempo durante la practica?

La Duracion De La Practica

Es un hecho de la pedagogia musical que el practicar demasiado es tan malo como no
practicar suficiente. Aln asi, hay musicos a los que les gusta presumir que practican
incesantemente 8 0 mas horas por dia. Theodor Leschetizky fue uno de los mas
grandes maestros de piano a fines del siglo diecinueve; Paderewski y Schnabel fueron
2 de sus més sobresalientes alumnos. Harold C. Schoenberg escribié lo siguiente

sobre su ensefanza:

Dentro de sus estructuras se encontraba la falsedad del concepto que largas horas de
practica eran benéficas. El no podia imaginar un alumno estudiando seis, siete u ocho

horas por dia."Nadie puede hacer eso sin ser mecanico, y eso es justo lo que menos

12 Notebooks 1924-1954, 32-3.
B MslI 136.
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me interesa. Dos horas, o0 tres como maximo, es lo que cualquiera necesita si se

escucha y critica cada nota” *

El secreto de Leschetizky, si es que habia alguno, era su habilidad para hacer que sus
estudiantes se escucharan a ellos mismos y a el sonido que producian (algo en lo que

muy pocos maestros alguna vez han tenido éxito). *

Es virtualmente imposible para un muasico, no importa que tan bueno sea, escucharse
con mucha atencion por un periodo largo de tiempo. Se puede pensar que estaba muy
bien para un muasico con gran talento estudiar un par de horas por dia, pero que
Nnosotros necesitamos trabajar mucho mas, especialmente si queremos ser alguien en
la masica. La unica forma en que podemos imitarlos es usando la mayoria de nuestras
habilidades de una forma adecuada. El buen uso del cuerpo requiere atencion
sensorial, la habilidad de escucharse a uno mismo adecuadamente, la habilidad de
medir la tension, esfuerzo y movimiento. Practicar este buen uso del cuerpo nos hara

que estudiemos mejor.

Una practica eficiente también incluye el saber cuando parar. Esto significa cuando
pasar de un ejercicio al otro, cuando tomar un descanso y cuando dejar de estudiar
por el dia de hoy. Si queremos desarrollar una buena memoria muscular, es mucho
mejor tocar nueve veces seguidas bien un pasaje que tocar nueve veces bien y diez
mal, confundiendo a la memoria. Asi mismo, dejar de estudiar antes de la fatiga, no

después.

Objetivos De La Practica Diaria

Cada musico tiene un concepto diferente del porque estudia. Por ejemplo, el musico
gue repite el mismo pasaje incesantemente, busca el control. El improvisar, el refinar,
el controlar, todos son objetivos deseados en la practica. Sin embargo, ninguno de

ellos aborda las necesidades reales de un musico. William Pleeth escribe:

Pablo Casals, por su propia cuenta, se hizo del habito de comenzar cada dia tocando
Bach, para santificar la casa, como él decia. Me parece que es una idea maravillosa,
no solo porque santifica la casa, sino porque también santifica la mente: el espiritu se

pone en contacto con algo maravilloso, y le da al cuerpo algo en que montarse. Nos

 The Great Pianists (London: Victor Gollancz, 1974),280
" Ibid. 283.
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ayuda a dibujar un circulo, en el cual, lo fisico y lo espiritual se complementan desde el

comienzo. *®

Si calientas de la forma adecuada, tu practica y forma de tocar tendran una sensacion
de integracion. Al final, no hay demasiada importancia en practicar algo, sino en vivir y

luego practicar.

“El atleta con mas afios de experiencia tiende a calentar lentamente y por mas tiempo”
escribié Bruce Lee, “Esto puede deberse al hecho de que haya una necesidad de
calentar por méas tiempo, o puede ser a que el atleta tiende a hacerse “mas inteligente”

conforme pasan los afios.” *’

Alternar, Continuidad y Resistencia

Hay dos argumentos que chocan entre si cuando se habla sobre tomar periodos de
descanso. El primer argumento dice “encuentro el detenerme perjudicial”. Si me
detengo muy a menudo, pierdo la concentracion. Y si no practico demasiado y por
periodos largos, dice el segundo argumento, “nunca desarrollaré la resistencia que
necesito para tocar’. Ambos argumentos son engafosos. Alexander le dijo a un
escritor, cuyos habitos de escribir por horas le causaron varios dafios a su salud, que
“olvidaba” tomarse descansos, el escritor aseguraba que se desconcentraba cada vez
que se detenia. Alexander le dijo que “deberia ser facil detenerse en una pieza que
requiere trabajo mental, y retomarla otra vez, y que deberia ser posible no sélo sin que
haya una pérdida de conexién, sino que se acumulan los beneficios de la

concentracion”. 8

Alexander recalcaba que la incapacidad de detenerse durante una actividad ordinaria
es sintoma de la incapacidad de detenerse generalmente. Es una carencia de control,
una carencia de inhibicion. El alternar entre dos actividades diferentes en la practica
diaria hace que diferentes mecanismos se pongan en uso, de no hacer esto, estos
mecanismos permanecerian inactivos por mucho tiempo. Lo ideal seria que todos los
grupos de mausculos trabajen en conjunto. Por ejemplo, si un pianista trabaja

insistentemente en un solo mecanismo, digamos sus trinos, se esta arriesgando a

1 Cello, 10.
Y The Tao, 29.
8 cc 191.
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sobre trabajar el mecanismo en cuestion y de no trabajar lo suficiente los demas
mecanismos, los cuales deberian participar en el buen uso del cuerpo. Sus trinos
mejorardn mejor y tendrd mejor resistencia si alterna el practicar con otras técnicas,

descansando y trabajando fuera del instrumento.

“Un estado mental adecuado y de perfeccion fisica, implica la capacidad de adaptarse,
lo cual hace que sea facil el cambiar de una actividad, que ocupa un grupo de

musculos, a otra que utiliza un grupo totalmente diferente de masculos.” **

Sobre el segundo argumento en contra de los periodos cortos de estudio y la
resistencia. El violinista Carlos Ramos Mejia escribi6: “la fatiga, es un estado de
molestia que no puede ser dominado “acostumbrandose a él” (como es aceptado por
muchos violinistas), sino eliminando sus causas”. ?° En la mayoria de los casos, la
fatiga es un sintoma no de debilidad o de falta de resistencia, sino del mal uso del
cuerpo. La resistencia es resultado del buen uso del cuerpo. Debe ser adquirida

indirectamente, a través del buen uso y no por largas sesiones de practicas.

Memoria

La memoria de un musico es ejercitada de muchas formas: visualmente,
muscularmente, verbalmente, analiticamente. En este caso Unicamente hablaremos

sobre la memoria muscular.

La memoria tiene tres fases distinguibles: registro, almacenamiento y recuperacion. De
las tres, el registro es la mas importante. Mientras mejor registremos algo, mejor lo
memorizamos. Alexander escribié de su experiencia con un estudiante, mientras le
intentaba ensefiar como susurrar un “ah”.”Antes de que el maestro hubiera terminado
de hablar, el alumno estaba intentando memorizar (las instrucciones) mientras
escuchaba, por un “proceso fisico” (sensorial), intentando “sentir” las instrucciones

mientras escuchaba, en vez de adquirirla por un proceso de memoria (recordando).*

En este caso el alumno se equivoca dos veces. Primero, intenta hacer las
instrucciones antes de haberlas entendido. Segundo, el intenta registrar las

instrucciones sintiendo en vez de escuchar. Si sus sentimientos son poco confiables,

¥ MsI 143.
2% | 3 dindmica del violinista, 56.
! bid. 274
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se arriesga a aprender algo diferente a lo que el maestro estd diciendo. Su
memorizacién de estas instrucciones va a ser débil, como si no hubiera escuchado,

porgue lo que el alumno sintié no es necesariamente lo que el maestro dijo.

Para memorizar un gesto, primero hay que decir “no” al deseo de memaorizar. No hay
que actuar, hay que poner atencion a nuestro uso del cuerpo, y particularmente al uso
del control primario. Considera las 6rdenes mentales que el gesto necesita, no los
sentimientos. Una vez que nos hayamos detenido, no actuando, dirigiendo nuestro

uso, escuchando las instrucciones, podemos considerar y aprender cdmo se siente.

Podemos aplicar este principio a todo lo que queramos aprender. No hay que tocar
una pieza nueva de memoria demasiado pronto, no vaya a ser que memoricemos
notas incorrectas. Algunos artistas han aprendido y memorizado una pieza completa

antes de tocar una nota.
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Imitacion

La importancia de la imitacion.

Los seres humanos no podrian crecer, aprender o incluso sobrevivir si no tuviera la
gran capacidad de imitacién. La imitacién esta presente en todas las esferas de la
actividad humana, incluyendo todos los aspectos de la interpretacion musical. A pesar
de que la imitacién es necesaria e inevitable, no toda la imitacién es deseable. Dos

preguntas surgen: qué imitar, y como.

An

Respondamos primero el "qué", manteniendo siempre en mente que el "cémo"

4l

siempre condiciona el "qué" directamente, y el "gqué" condiciona el "cémo"
indirectamente. El primer problema que enfrenta el estudiante es la eleccion de
modelos. Ningun ser humano es perfecto, por lo tanto todos los modelos son
inadecuados. Esto no representaria ningun problema si los seres humanos de hoy en
dia no tuvieran tan malas posturas. Gracias a nuestro modo de vida, el ser humano
promedio posee mala coordinacion, es poco saludable, infeliz, es inadecuado como

profesional y como persona.

Las circunstancias determinan los modelos que imitamos. Nosotros imitamos a
cualquier persona que nos ensefia en la escuela. Tomemos el caso de un chelista que
gueria tocar como su idolo. Este estudiante iba a todos los conciertos de su idolo,
hacia anotaciones, escribia todas las digitaciones y arcadas que podia. Tocaba las
mismas piezas que su idolo, a las mismas velocidades, y utilizaba los mismos gestos.
(Podriamos decir que intentaba tocar la interpretacion de su idolo.) Copiaba la postura
de su idolo en el instrumento y la forma con que colocaba el mismo contra su cuerpo.
Su caso ilustra muchos de los peligros asociados con la imitacion. Para apreciar como
la técnica Alexander nos ayuda a evitar esos peligros, necesitamos mirar a este

ejemplo en detalle.

Arte y Personalidad

Tomemos como modelo a este chelista. Un musico reconocido y exitoso no seria un
buen modelo ahora. Muchos musicos logran un éxito pablico en mayor cantidad por la
fuerza de su personalidad, mas que por su capacidad y maestria.

77



Ese tipo de musicos le daran al puablico un gran placer. Aln asi, esta satisfaccion se
puede considerar como un truco, ya que si analizamos mas de cerca podremos notar
las fallas en los ritmos, técnica, produccion de sonido, articulacion, estilo, etcétera.

Podriamos decir que este tipo de muasicos hacen trampa, aln asi se salen con la suya.

El masico joven que busca inspiracion en este tipo de modelos esta pasando por alto
un algo importante. Su idolo es exitoso gracias a su personalidad y no a su maestria.
El musico que imita la individualidad de otro nunca desarrollara la fuerza de su propia
personalidad. Por lo tanto nunca serd como su idolo, cuyas caracteristicas bien

definidas lo hacen Unico.

Interpretacion, Autoridad Y Errores

Este estudiante de violonchelo copiaba la digitacion y las arcadas. Esto es inadecuado
por dos razones. La primera, las digitaciones y las arcadas, asi como otros elementos
de la musica tienen una ldgica interna. Sirven a las necesidades de un musico, estan
conectadas de cierta manera con las caracteristicas fisicas del instrumento y deben de
adaptarse a la morfologia y el uso del musico. El tamafio de la mano y la elasticidad de
los dedos, por ejemplo, limitan a la hora de elegir una digitacion. Algunas ediciones
preparadas y digitadas por musicos bien reconocidos vienen con muchas indicaciones:
arcadas, respiraciones, articulaciones, legales y muchas otras. En muchos casos es
asombroso ver como muchas de estas indicaciones son inadecuadas. Imitar los
errores de otros no es una buena idea. Tenemos todo el derecho del mundo a cometer
nuestros propios errores, especialmente en el proceso de aprender las leyes de la

digitacion, respiracion, etc.

Copiando Defectos

Ademas de copiar algunas caracteristicas de la técnica de su idolo, este estudiante
copia muchos de sus gestos, los cuales no son necesarios para la interpretacion de
una pieza. Alexander decia que un artista triunfa a pesar de sus fallas, no por ellas.
Este estudiante no se convertird en un mejor musico copiando los defectos de alguien

mas, sino todo lo contrario.
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Un sentido de proporcién y balance esta dentro del ideal de la perfeccion humana.
Cada exageracion es por definicion un defecto; en una persona bien coordinada nada
es excesivo, nada esta fuera de lugar. Sin embargo, estas exageraciones se puede
notar con facilidad, y por lo tanto ser imitadas con mayor facilidad que las sutilezas de
un comportamiento moderado. Un buen modelo a copiar seria aquel que pasa sin
notarse, precisamente porque es muy bueno. Cuando se le presenta un modelo de
este tipo a un estudiante, probablemente no notar4 que esta enfrente de un buen

modelo, o sabra que es bueno, pero no sabra cémo o porqué.

Una persona observadora que esta enfrente de un buen modelo, y que esta dispuesto
a copiar algunas de sus caracteristicas puede enfrentar dos problemas. Gracias a la
falta de una conciencia sensorial, se puede llegar a pensar que se esta copiando el
modelo como es, cuando de hecho se estd copiando el modelo como lo percibimos
gque es. Si hay 10 estudiantes en un ejercicio 0 en una clase de baile, habra 10 formas
diferentes de imitar al maestro, y la mayoria de ellas seran initiles o dafiinas para el

estudiante.

Mal Uso e Imitacion

Imaginemos que se elige a un buen modelo, y que se hace una anotacion precisa de
lo que se debe imitar. Alun asi se enfrenta a lo que podria ser lo mas dificil en la
imitacion: el hecho de ser capaces de imitar lo que vemos. Antes de seguir adelante

con este tema, daremos algunas conclusiones sobre la imitacion.

1. Todo el mundo tiene una capacidad de imitar. Necesitamos cultivarla,
aprenderla y hacerla crecer. Ejercitamos nuestras capacidades de imitaciéon de
dos formas, consciente e inconscientemente.

2. La imitacién puede ser una fuente de poder positiva y negativa, dependiendo
de quién imitemos, el porqué y coémo.

La tendencia del mal uso hace dificil encontrar buenos modelos a imitar.

Es mas facil que no apreciemos un buen modelo cuando esta frente a
nosotros; nuestra atencion es atrapada facilmente por caracteristicas
exageradas, las cuales son defectos por definicion.

5. Hombres y mujeres exitosos no son necesariamente buenos modelos. Una
buena presencia escénica no es igual a autoridad, y autoridad no es igual a
infalibilidad.
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6. Los modelos no pueden ser totalmente buenos, un modelo puede ser bueno a
pesar de sus faltas, y debemos ser capaces de distinguir los defectos del
modelo de sus buenas cualidades, y copiar Unicamente las cualidades.

7. Por la falta de conciencia sensorial tendemos a imitar a un buen modelo

"incorrectamente”.

Modelos del Buen Uso

Para que la imitacién sea funcional y saludable, nosotros no debemos de imitar los
efectos, sino las causas, no las manifestaciones de buena coordinacion, sino los
procesos que nos llevan a obtener una buena coordinacion, no el funcionamiento

del ser, sino el uso.

La persona que observa el mundo a través del marco de la técnica Alexander se
enfrenta a varias similitudes entre personas muy diferentes. Artur Rubinstein,
Jascha Heifetz, William Primrose y Emanuel Feuermann (pianista, violinista,
violinista y violonchelista respectivamente) todos expresaban su arte en formas
Gnicas. Aun asi hay muchas cosas en comdn: su postura, su economia de
movimientos, su energia bien encaminada, la maestria en sus instrumentos, el

magnetismo en escena, etcétera.

Mientras tocaban nunca estuvieron demasiado tensos o demasiado relajados.
Movian sus cuerpos con discrecion y elegancia, manteniendo siempre la relacion
entre cabeza, cuello y espalda. La energia que tenian en la punta de los dedos
provenia de la solidez de su espalda, viajaba a través de sus brazos, las mufiecas
estaban en posicién y listas para trabajar, nunca demasiado sueltas ni demasiado
tensas. Ellos fueron y alin son grandes ejemplos a imitar, simplemente porque

utilizaban bien su cuerpo.
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La Técnica Alexander y la Imitacién

Ahora daremos un segundo grupo de conclusiones sobre la imitacién, resaltando

las formas en que la técnica Alexander hacen de la imitacién algo efectivo y

benéfico.

1. La técnica Alexander provee instrucciones claras, objetivas y definidas
sobre el uso del cuerpo, permitiéndonos determinar lo que un buen modelo
a imitar deberia ser.

2. Un buen modelo es una persona que usa Su cuerpo correctamente.
Debemos imitar su uso, no su funcionamiento.

3. Para imitar a otros bien, necesitamos observar a nosotros mismos y el
mundo alrededor de nosotros con claridad, asi aprenderemos a usar a
nosotros correctamente y podremos traducir algo que vemos a algo que

hacemos.

Mantener esto en mente nos da un panorama de las cosas que debemos considerar

cuando imitamos a un buen modelo de una forma constructiva.

1.

Intentar estar en presencia de gente que usa de forma correcta su cuerpo.
Cuando estamos en presencia de alguien que usa su cuerpo de forma
incorrecta, debemos asegurarnos de no perder nuestra orientacién. Una vez
gue somos conscientes de el uso, de nuestros cuerpos y de otros, estaremos
sorprendidos de la forma en que esta presente la imitacion, y como todos
tendemos a imitar a personas que usan mal su cuerpo pero que tienen una
personalidad fuerte. Esto es claro en el caso de los nifilos con sus padres.
Debemos de observar conciertos, peliculas y videos siendo conscientes de la
forma en que los intérpretes usan su cuerpo.

Tenemos que desarrollar una apreciacion de lo que es bueno en un modelo
imperfecto y copiarlo de forma correcta.

Debido a que la mayoria de la gente usa de forma incorrecta su cuerpo la
mayor parte del tiempo, el observar a otros con los ojos la técnica Alexander es
observar como se usa el cuerpo de forma incorrecta. Esto es una educacion de
lo que no se debe hacer; si somos conscientes de los mecanismos de la
imitacién, podemos mejorar a nosotros mismos después de observar un buen

modelo y después de observar lo contrario.
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5. Sivamos a imitar los aspectos universales del buen uso, entonces no debemos
limitar los modelos de personas que estan en nuestro campo de actividad. Un
violonchelista puede inspirar a un pianista, un pianista puede inspirar a un
bailarin, un nifio a un adulto, etc.

6. Por lo general, podemos imitar mejor a un modelo sin experiencia que usa
correctamente su cuerpo, que a un buen modelo que usa correctamente su

cuerpo con mucha experiencia.

Muy a menudo intentamos influir en otros directamente: por la fuerza, manipulacion
y chantaje, por érdenes, etc. Cambiar a nosotros mismos es infinitamente mejor
que cambiard otros, el ser un buen modelo viviente del buen uso del cuerpo es tal

vez la mejor manera de ayudar indirectamente a otros a cambiar.
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Péanico Escénico

Causas Del Panico Escénico

Recordemos las palabras de Alexander sobre la naturaleza de su trabajo: "no estamos
aqui para hacer ejercicios, o para aprender a hacer algo correctamente, sino para ser
capaces de encontrar un estimulo que siempre nos hace estar tensos y aprender a

lidiar con él."*

El panico escénico necesita dos acercamientos. El primero es aprender
sus causas y encontrar un remedio permanente. La segunda es considerarlo como "un
estimulo” que "nos pone tensos", y "aprender a lidiar con éI": eso es, interpretar
satisfactoriamente a pesar del panico escénico. La técnica Alexander ofrece a todos
los musicos formas efectivas de eliminar el panico escénico y a lidiar con él cuando

esta presente. Ahora consideremos alguna de sus causas inmediatas.

1. Insuficiencia técnica y musical. Un muasico cuya técnica y musicalidad no son
suficientes para la tarea que esta interpretando puede sufrir de péanico
esceénico. Tal vez ha elegido una pieza demasiado dificil, o no ha tenido una
preparacion adecuada. Llamaremos a esto un panico escénico garantizado. Es
natural de tener miedo al tocar algo, cuando estamos en circunstancias
excepcionales, algo que no podemos tocar en circunstancias normales. Antes
de que un musico piense sobre el panico escénico, necesita adquirir primero
las habilidades y pulirlas. Esto no quiere decir que Unicamente los intérpretes
bien logrados deben salir a escena; obviamente todos los musicos deben de
pasar por un proceso de aprendizaje que les permita interpretar ante un
publico.

2. Circunstancias de la vida. El panico escénico puede venir un masico, si a pesar
de estar bien preparado técnicamente y musicalmente, no pone demasiada
atencion a los aspectos de la preparacion de un concierto que no estan
directamente relacionados con la interpretacién. Pasar una mala noche, una
comida muy pesada, el beber alcohol o café, llegar tarde a la sala de concierto,

puede influir en la habilidad de concentrarse mientras se esté tocando algo.

RB.9
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Heinrich Neuhaus escribio:

cuando, después de un concierto o un numero de conciertos, me pongo a
pensar porque un concierto fue de esa forma y no diferente, podria establecer con
claridad una conexién entre la calidad del concierto y lo que pasaba en mi vida antes
del concierto... (Alfred) Cortot solia decir que para un pianista esta en una gira lo mas

importante es tener un buen suefio y una buena digestién.?

El sentido comun nos da un niumero de reglas que debemos de seguir a pesar de lo
gue pase en nuestra vida. Y no seguirlas seria simplemente algo no muy inteligente, la

Técnica Alexander no va mas alla de ellas.

3. Circunstancias inusuales. Algunas veces uno o mas detalles circunstanciales
pueden disparar el panico escénico en un musico que esta bien preparado,
sobrio, bien alimentado y con descanso. El comenzar el concierto unos minutos
tarde, una iluminacion diferente a la del ensayo, hay nifios presentes, etcétera.
En realidad las circunstancias nunca son perfectas. Los verdaderos
profesionales toman en cuenta todas las imperfecciones en sus conciertos, y
no se molestan a pesar de ser molestados. Esta actitud es la que debe de
tener todos los artistas. Para lidiar con el panico escénico en estas
circunstancias debemos cultivar esta actitud y practicar con conciencia de un
estimulo de circunstancias anormales. Debemos de recordar que el problema

no es el estimulo de una circunstancia anormal, sino nuestra reaccion hacia él.

Las Bases de la Técnica Alexander

Hasta ahora hemos considerado los casos de panico escénico provocados por la

insuficiencia técnica y musical, la falta de sentido comun y los detalles molestos de un

’ The Art of Piano Playing, p. 208.
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concierto. Es relativamente sencillo resolver o mitigar el panico escénico por estas

causas. Es més intrigante el resolver el panico escénico en un musico bien preparado.

Encontramos en los escritos de Alexander un juicio de las causas del panico escénico,

sus manifestaciones y su remedio. El escribio:

Nos dicen que (el panico escénico) es una cuestion de "nervios"... Estos problemas
emocionales son parte de un desequilibrio fisico y mental, un estado de ansiedad y
confusion, y no cabe duda de que cualquier circunstancia que es mas o menos inusual

nos puede provocar estos estados. 3
Como un remedio al panico escénico, Alexander escribioé en una leccion

El maestro le pide a su estudiante el no hacer ningun intento por llegar a este
"objetivo”, en cambio le pide el aprender gradualmente a recordar las 6rdenes o
instrucciones, que estdn antes y que nos permiten llegar a este objetivo dia a dia.
Puede que no sea hoy, mafiana o la prOxima semana, pero llegaran, entonces los
estudiantes podrén repetir este acto con una precision matematica todas las veces y

bajo cualquier circunstancia.

La relacion de todo esto con la pregunta de "mantener la concentracidon en un

momento importante" es clara. *

El pénico escénico, por lo tanto, es un sintoma de "una condicion fisica
desbalanceada", un sintoma del mal uso del cuerpo. Es caracterizada con la
interferencia del control primario, y su remedio es la inhibicién de sus causas, y la

instruccién por la cual debemos llegar a este fin.

Alexander no menciona las causas "fisicas", "mentales" o "sociales" del panico
escénico, considera al ser como un todo. El considera el panico escénico como una
manifestacion especifica de un fenémeno general. Trabajando en el uso de todo el ser,
sobre unas bases generales, y permitiendo su funcionamiento (en el cual el panico
escénico, o0 su ausencia, es uno de muchos aspectos) para mejorar de forma indirecta,
logramos en un solo paso resultados multiples que son soélidos y duran por siempre.
Alexander considera la solucion del panico escénico no como "hacer algo", sino como
"no hacer" previniendo el mal uso del control primario. Los méritos del "no hacer" para

combatir el panico escénico directamente, pueden no ser evidente es la primera vez, la

> MSl. 90.
*ccc210.
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mayoria de los musicos estan familiarizados con el incremento del panico escénico

que viene con los numerosos esfuerzos para combatirlo.

Los procedimientos mencionados aqui siguen el punto de vista de Alexander para
llegar a un objetivo, el mal uso, inhibicion y direccion. Aplicarlos con constancia en

nuestro trabajo diario nos podra hacer perder el miedo del panico escénico.

El objetivo es deshacernos de la nocion del panico escénico.
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Emociones y Reacciones del Cuerpo

Me gustaria subrayar y aclarar uno de los aspectos del entendimiento de Alexander,
cuando se refiere a que el cuerpo y la mente son inseparables. William James,
considerado como el padre de la psicologia moderna, escribid en su libro de

psicologia:

Nuestra forma natural de pensar sobre estas emociones (miedo, ira, amor) es que la
percepcion mental de algunos factores, excita la afeccion mental llamada la emocion, y
gque este estado posterior de la mente hace que las expresiones corporales aumenten.
Mi teoria, por el contrario, es que los cambios corporales vienen directamente de la
percepcion del hecho excitante y que nuestro sentimiento de estos cambios que
ocurren, es la emocion...Cada uno de los cambios corporales, cualquiera que sea, se
siente plenamente o vagamente mientras ocurre. Si el lector nunca ha puesto atencion
a este hecho, estara interesado y asombrado de aprender cuantos cambios corporales
puede detectar en si mismo, como una caracteristica en su estado de animo... Si
imaginamos alguna emocion fuerte, e intentamos separarla de nuestra conciencia de
todos los sentimientos y de sus sintomas corporales, encontraremos que no tenemos
nada detras, no hay "una mente consciente" de la cual la emocién puede venir, y que

un estado frio y neutral de una percepcion intelectual es todo lo que queda. °

Esta idea tome en cuenta nuestras ideas mas comunes sobre la relacion entre cuerpo
y mente. Creemos que tenemos miedo al fracaso en nuestras mentes; que este miedo
"provoca" el panico escénico; y que el panico escénico provocar que nuestras
articulaciones tiemblen y que nuestra respiracidbn sea anormal. Al proponer que una
percepcion mental es anterior a un estado del cuerpo, implica una division entre mente
y cuerpo. James sugiere que el estado del cuerpo es la emocion. La investigacion en
la neurobiologia argumenta que "las emociones y sentimientos no son, como dicen los
filésofos y poetas, reflexiones efimeras del alma humana" sino "las interpretaciones del

cerebro de nuestra reaccion visceral hacia el mundo".®

Tal vez recordemos las palabras Alexander sobre el subconsciente: su concepcién de
ella "no necesariamente implica ninguna distincién entre la cosa controlada y el control

mismo".” La mente no controla el cuerpo; el cuerpo no controla la mente. No hay

> Quoted by Sherrington, The Integrative Action, 259.
6 Sandra Blakelee,"The Physical Roots of Emotion”, International Herald Tribune (8 Dec. 1994), 8.
7

MSI 23.
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"estados de la mente" o "estados del cuerpo”, sélo estados del ser. El panico escénico
es uno de esos estados, y cuando tengamos que lidiar con él no debemos de perder

de vista las ideas de Alexander y James.

La Condicién del Panico Escénico

Hay una tendencia a hablar del panico escénico como si todos estuviéramos de
acuerdo en lo que significa esta expresion, como si este fenébmeno fuera individual,
experimentado por todos bajo la misma luz. Maria Callas y Pablo Casals, entre otros
grandes artistas, sufrieron de pénico escénico todas sus vidas, aun asi sus
interpretaciones estremecian a la audiencia y, seguramente en algunas ocasiones a

ellos mismos.

El panico escénico no es sino una reaccién a un estimulo. El estimulo puede ser
universal para todos los intérpretes, pero la reaccion a él varia de persona a persona.
Callas respondia al panico escénico en una forma que, aunque incomoda, le permitia
tener buenas interpretaciones en publico. Ella triunf6 por su panico escénico, no a
pesar de él. Bruce Lee escribié que "el atleta experimentado reconoce (la presencia

del panico escénico) no como una debilidad interna, sino como una fuerza interna"

Para algunos cuantos, la anticipacién de un concierto y el concierto en si son positivos.
Para otros (como Callas y Casals), la anticipacion es negativa, pero el concierto
positivo. Para otros, la anticipacion y el concierto son negativos. Estas reacciones son
diferentes en todos los musicos. Algunos tiemblan, algunos sienten deseos de correr o

algunos tienen una tendencia a dormir.

Para resumir, el panico escénico significa cosas diferentes para todos los musicos. Se
manifiesta de una forma Unica en cada persona y de hecho puede ser un fenébmeno
positivo, una forma en que el intérprete se fuerza a si mismo a hacerlo mejor de lo que

lo haria en ausencia de este panico.

Hasta ahora hemos analizado diferentes tipos de panico escénico y sus posibles
causas y curas. También hemos observado el punto de vista de Alexander, el cual

provee procedimientos directos de largo plazo para eliminar el panico escénico. Ahora

¥ The Tao, 69.
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podemos considerar las estrategias directas de corto plazo para lidiar con este panico,
a pesar de ser buenos porque son de corto plazo y directos, no pueden tomar el lugar
de "las formas por las cuales" el panico escénico es eliminado. Hay cuatro aspectos a
ser considerados: preparacion interna, la anticipacion del panico escénico, el uso de

rituales y la conducta del cuarto verde.

Preparacion Interna

Por "preparacion interna”, me refiero a los ejercicios fisicos y psiquicos en la
imaginacion y la visualizacion que nos permite concebir a nosotros mismos como

intérpretes exitosos antes de serlo.

Una persona con mala coordinacion se pone en riesgo de ser aun peor al visualizarse.
En la misma medida, sin embargo, la persona con buena coordinacion no se arriesga
en nada al visualizarse, y puede obtener beneficios de ella. La mayoria de los atletas
hoy en dia, hacen un uso muy grande de los poderes de la visualizacion para preparar
sus competencias. Si nosotros damos instrucciones a nuestro ser antes y durante la

visualizacion, la podemos usar para mejorar nuestras actuaciones.

No daremos mas detalles de la visualizacion porque estaria fuera de los alcances de
esta tesis. Podemos usar todas las técnicas comunes de visualizacion: imaginarnos
tocando, imaginarnos como un miembro del publico observandonos tocar, imaginar el

placer de la audiencia mientras tocamos.

Anticipacion del Panico Escénico

Tradicionalmente los musicos han usado la visualizacién para imaginarse libres del

panico escénico. Hay otra ruta posible.

Estando sentados o de pie en un cuarto tranquilo, nos imaginaremos en un concierto,
sufriendo de pénico escénico. Esto se puede lograr muy facilmente. Pronto sentiremos
los sintomas habituales del panico: temblores, sudoracion excesiva, etcétera.
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Continuaremos imaginando esto y nos daremos nhuevamente instrucciones.
Pensaremos en la elasticidad de nuestra espina dorsal, en la fuerza en nuestra
espalda pierna, en lo relajado de nuestra mandibula y lengua, la expansion natural de
nuestra caja toracica mientras respiramos. En otras palabras, pensaremos mejor, a

pesar de tener los efectos del panico escénico.

Haremos esto deliberadamente y con conciencia. Debemos medir el tiempo con
cuidado antes del concierto. Haremos esto todos los dias por un periodo. Este
ejercicio es doloroso y tenemos la opcion de no pasar por él. Aun asi, la recompensa
de la disciplina justifica el esfuerzo. Dos cosas pueden suceder. La primera, las
instrucciones que le damos a nuestro cuerpo cada vez estdn mas presentes y son mas
poderosas que la sensaciéon de nuestro panico, y terminan por superarlo. La segunda,
para cuando el concierto llegue, habremos gastado todo nuestro miedo y preocupacion
sobre él. Alexander escribié sobre él "el habito de preocuparse, un estado en el cual
(una persona) manufactura el estimulo de preocuparse." ° No es recomendable el

cultivar este hébito, sino encontrar formas de hacerlo bien a pesar de este sentimiento.

Sobre los Rituales, Supersticién y Concentracion

"El gran reto de tocar en publico”, escribié el pianista Gyorgy Sandor, "vienen de la

atmdsfera de un concierto la cual es diferente a la del lugar donde practicamos.” *°

Nuestro lugar de practica es ordinario, el escenario es extraordinario. Lo extraordinario
de la interpretacion consiste de dos partes. Podemos practicar lo que queremos y tan
seguido como queramos, pero como todo, no tendremos la oportunidad de tocar en
publico tan seguido como practicamos. El tocar en publico es extraordinario porque es
menos frecuente que la practica. Aun asi, sigue siendo extraordinario a pesar de que
toqguemos muy frecuentemente. El concertista que toca 100 o més recitales por afo,
todavia encuentra algo diferente cuando camina a escena. El tocar en publico
frecuentemente, a pesar de ser muy Uutil, no elimina automaticamente el panico

esceénico, asi como no cambia la naturaleza de ésta experiencia.

’ccc, 222.
% 0n Piano Playing, 220.
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Nosotros respondemos a esta exaltacidn de una situacion de concierto, entrando en
un estado extraordinario del ser. Para lidiar mejor con este estado, podemos usar

rituales antes del concierto.

Cada musico tiene un ritual de su eleccién: el planchar una camisa, el limpiar un par
de zapatos para el concierto, bafiarse o usar maquillaje, caminar o rezar. El tener un

ritual puede llegar a ser contraproducente, pero puede ayudar a algunas personas.

Es importante distinguir entre los rituales que hacen que nos concentremos y que por
lo tanto son benéficos, de los rituales que son supersticiosos y que pueden traer
riesgos de un mayor panico escénico. Los rituales benéficos nos ayudan a tener un
sentido de disciplina y de encontrar la fuerza interna para responder a una situacion
extraordinaria. La supersticion, por ejemplo, el usar cierta ropa detras de un traje, es
una forma de escapar de las responsabilidades que enfrentamos cuando estamos en

escena, se basa en un deseo y no en inhibir y dar instrucciones.

Otro aspecto importante de un ritual positivo es que no debe dirigir nuestra atencion
Unicamente, sino el uso de todo el cuerpo. Alexander escribié con énfasis sobre "la
mente distraida" y la concentracion. El decia que la mente distraida es una condicion
fisica y psiquica del ser, y que la concentracién puede ser una condicion indeseable.
Bruce Lee definio los términos de concentracion y estar alerta: "la concentracion
clasica... se enfoca en una sola cosa y excluye todas las demas, el estar alerta... es

total y no excluye nada." **

"Una mente concentrada no es una mente que pone atencion, la mente que estaalerta

es la Gnica que se puede concentrar."?

muchos musicos han intentado combatir el panico escénico "concentrandose”, y han
utilizado rituales para este propadsito. Los rituales deben ser un proceso de adquisicion,
no de sustraccion. Mas alla de intentar quitar las distracciones aparentes que "hacen
gue nuestra mente se distraiga”, de lo que estamos haciendo, debemos de afadir el

estar alerta a las actividades antes del concierto.

Nosotros podemos pensar que, el pensar en nuestro cuello nos puede distraer de lo
gque estamos tocando y tocar aun peor. Debemos recordar que entre mejor nos

usemos a nosotros mismaos, mejor tocaremos.

" The Tao, 21.
2 bid., 203.
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El Cuarto Verde

El cuarto verde obtiene su nombre por el desagradable tono de la cara de los
intérpretes antes de salir a escena. La mayoria de las estrategias mencionadas
funcionan a largo y mediano plazo. Para cuando estemos en el cuarto verde sera
demasiado tarde para salvar el dia. Sin embargo, podemos y debemos usar la Técnica

Alexander antes, durante y después de tocar en publico.

Primero debemos considerar de nuevo el tema de la atencion y relajacion. Muchos
musicos creen que el panico escénico es causado por demasiada tension, y que la
solucién es la relajacién. Esto es un mal entendido. La "Tensién", es inevitable. Es un
prerrequisito de dinamica, energia y esfuerzo. Lo que un intérprete necesita no es

eliminar la tension, sino dirigirla y manejarla, y hacerla servir a los propositos artisticos.

Algunas veces puede ser tan intensa que no sirve al ejecutante para tocar

eficientemente.

En Confianza

Hay hombres y mujeres que a pesar de sus grandes incapacidades de caracter y
habilidad, son extremadamente seguros de si mismos. Esta confianza le ha servido a
algunos y ha arruinado a muchos otros, y no puede ser considerada de ninguna forma

deseable.

Por otra parte, una inseguridad que paraliza a hombres y mujeres, no es mas
deseable. "Demasiado modesto es ser medio orgulloso”, dice un proverbio judio.
Intérpretes exitosos, 0 mejor dicho, seres humanos exitosos que tocan
satisfactoriamente, evitan una autoestima alta y vacia provocada por un pensamiento

positivo y la modestia que sobrepasa la humildad.
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Conclusiones

La mente consciente.

Durante su vida, Alexander tuvo personas importantes que apoyaron su técnica dentro
de los campos de la ciencia, educacién, politica y todas las artes. Dentro de sus
alumnos estuvieron hombres prominentes como George Bernard Shaw, Aldous

Huxley, John Dewey, el biélogo George Coghill y Sir Charles Sherrington, entre otros.

La técnica Alexander pertenece a la corriente del intelecto humano y comportamiento
practico, sin embargo mucho de la técnica proviene de la sabiduria adquirida. Me

parece que podriamos llamar Alexander un gran racionalista.

Para algunas personas, asi como para algunos maestros de la técnica, la Técnica
Alexander es parte de un movimiento de la nueva era. Esta idea hace menos los
logros de Alexander, diluye y distorsiona sus principios y hace menos el impacto de la
técnica en la sociedad. El maestro no puede prevenir que un alumno con tendencias a
pensar en cosas misticas crea que la técnica Alexander tiene que ver con la tan
nombrada "metafisica", esta no era la intencion de Alexander. "Siempre me ha
parecido que la primer obligacion de el hombre fue y es entender y desarrollar todas

sus capacidades que estan dentro de la esfera de sus actividades en la tierra™.*

Recuperar lo que tenemos de nacimiento.

Cuando aprendemos la técnica Alexander desarrollamos una forma diferente de usar
todo nuestro ser. En algunas ocasiones podemos sentir que la técnica Alexander nos
hace hacer cosas que son poco naturales, seria preferible llamarlo no habituales.
Cuando hacemos una investigacion, Alexander decia siempre, se ha encontrado que
cada cosa que estamos haciendo es exactamente lo que pasa en naturaleza cuando
las condiciones son las adecuadas, la diferencia es que nosotros lo estamos

aprendiendo a hacer conscientemente.?

La técnica Alexander nos da algo que ya ha estado dentro de nosotros siempre. El

descubrirlo nuevamente es algo completamente diferente.

e, prefacio, paginas sin numerar.
*RB 7.
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Responsabilidad Personal, Autocontrol, Control.

Alexander dijo algo que siempre debemos de mantener en la cabeza: "si enfrentamos
los hechos, cada hombre y mujer honestos de esta tierra debe admitir que cada uno

de nosotros es mas o menos responsable por lo que esta pasando en este momento."?

El aceptar la responsabilidad de nuestras acciones, decisiones y reacciones, asi como
Sus consecuencias es un acto que nos da una total libertad, nos libera. Convierte una
situacion de dependencia y debilidad a una llena de posibilidades, de crecimiento y
cambio, y del control de nuestra propia vida. No siempre es facil hacerse cargo de
ellas, particularmente en la forma de no hacer de Alexander. Aln asi no tenemos otra
opcién mas que hacernos responsables. Una vez que lo hagamos, no querremos que

nadie mas tome el control de nuestras vidas.

Hemos dicho la causa, efecto y el remedio desde el entendimiento de Alexander,
también como lograr un objetivo, el mal uso del cuerpo y la inhibicion. "Al final todo es
inhibir una reaccion particular a un estimulo dado. Pero nadie lograra verlo de esa
forma. Todo lo que veran es como si le falta y se sienta alguien de una silla de forma
correcta. No es nada de eso. Se trata de lo que un alumno decide que hard o no hara

de una forma consciente."*

La inhibicién, es una forma de auto-negacion. Nos negamos a nosotros mismos
nuestra reaccion habitual: no nos consentimos el ir hacia abajo, y elegimos el ir hacia
arriba. Para algunos la combinacion de responsabilidad y la autorizacion puede
parecer un paso hacia atras, después de todos los problemas que hemos pasado en
nuestra busqueda de nuestra libertad individual y expresion. No podemos negar que
muchos de nuestros problemas, individualmente o colectivamente, resultan de nuestra

insistencia de una gratificacion instantdnea por cada deseo.

Debemos de definir nuevamente el término libertad. Como la gratificacion instantanea
la mayor parte del tiempo es automatica y adictiva, no podemos considerarnos a
nosotros mismos una persona libre hasta que seamos capaces de dominarnos y
contenernos de este estimulo, por eleccion propia, en cualquier momento y en

cualquier situacion.

* The Alexander Technique, 237.
*RB, 9.
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Cuando pensamos en el control, tendemos a pensar en algo que se enciende y se
apaga como un aparato eléctrico. "Control", dijo Alexander, "debe ser en proceso, no

n5

impuesto.”” Su concepto de control "no implica necesariamente una distincion entre la

cosa controlada y el control mismo".® Un estudio profundo de la técnica nos da un gran
control, pero sélo después de que abandonemos nuestras ideas preconcebidas de
control. El control en la técnica Alexander se manifiestan o las cosas que hacemos,
sino en las cosas que dejamos de hacer (algo que entenderemos después de

experimentarlo).

Limites de la Técnica.

Para juzgar una teoria objetivamente, debemos considerar la aplicacion de sus
principios en condiciones ideales. "No podemos cambiar el curso de la naturaleza

coordinandonos nosotros mismos,"’

a pesar de los cambios que podemos lograr a
través de la técnica, siempre habra dificultades que se tienen que resolver por medio
de drogas, cirugia, etcétera. La técnica Alexander nos ayuda Unicamente a dar lo
mejor de nosotros mismos. Lo cual quiere decir que el dar lo mejor de nosotros no nos
va a hacer un artista de clase mundial la técnica nos ayudara a desarrollar sus
capacidades y nada mas. Debemos de mantener en mente que muchos maestros

notaran nuestros talentos a pesar de nuestro mal uso.

Teoria y Practica.

Alexander nunca tuvo la intencion de crear una filosofia o una escuela de
pensamiento. Lo que lo motivo fue encontrar una solucién practica a un problema que
tuvo en su vida. "Nos vemos forzados a la hora de ensefiar en traducir cualquier cosa

a un proceso concreto,"®

>RB, 3.
®Msl, 23.
"RB 3.

¥ Ibid. 7.

95



Un Camino Largo.

La técnica Alexander no es la Unica forma de analizar nuestra vida, pero es eficiente,
debido a su naturaleza. No creo que se deba aprender la técnica Alexander para lograr
y desarrollar nuestro potencial, para ser saludable y feliz, pero creo que para lograr
estos objetivos debemos de pasar a través de un camino de descubrimiento y
transformacion. Si es moverse hacia adelante y hacia atras de donde estamos hoy,

este camino, inevitablemente tendra algunas caracteristicas de la técnica.

Alexander le gustaba decir, " podemos deshacernos de un habito de toda la vida en
algunos minutos, si usamos nuestro cerebro."®. El asunto es gue nos toma toda una

vida el aprender a usar nuestros cerebros.

En Mi Experiencia.

¢, Qué sucede en nuestra formacién, en qué momento dejamos de ser humanos y nos
convertimos en maquinas de hacer musica? ¢(En qué momento se pierde esa
sensacion de placer que se produce al hacer musica y perdemos el camino? ¢,Por qué

razon tenemos que ser todos concertistas?

El tener una lesién que me dejé las manos inhabilitadas por mas de un afio, me ha
llevado a pensar mucho sobre estas preguntas. A sentir un gran dolor y frustracién por
no ser ese gran concertista que la sociedad musical siempre esta buscando, en
preguntarme cudl es mi valor como pianista, si no puedo tocar nada por una lesién de
sobre uso. El deber de los maestros, es guiar a los alumnos a la verdadera naturaleza
de la musica, a apreciar su cuerpo y cada uno de sus movimientos, a asumir la
responsabilidad de su cuerpo, de sus actos y de su forma de hacer mdusica.
Ensefiarles a "disfrutar" lo que estan haciendo, a vivir la musica y tocar un instrumento
por el placer de la musica, no por ganar un concurso de piano, por ser el mejor

concertista del mundo o por tener fama en el ambito musical.

RB, 6.
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Apéndice

Un Caso

Joanna, una consagrada concertista de piano y maestra, quien buscé ayuda en la
Técnica Alexander después de que le diagnosticaron sindrome de tinel carpiano, una

condicién dolorosa de la mufieca.

El sindrome del tinel carpiano es una condicidn producida por un aumento de presion
sobre el nervio mediano a nivel de la mufieca. De hecho, es un atrapamiento de este
nervio a nivel de la mufieca. Los sintomas pueden incluir insensibilidad, hormigueo y
dolor en el brazo, la mano y los dedos. Hay un espacio en la mufieca llamado “tunel
carpiano”, donde el nervio mediano y nueve tendones pasan desde el antebrazo a la
mano. El sindrome del tanel carpiano se presenta cuando hay un aumento de presion
en este tunel debido a una hinchazon, y esa presién se transmite al nervio. Cuando la
presién debida a la hinchazén aumenta lo suficiente como para perturbar la forma en
que trabaja el nervio, se experimenta insensibilidad, hormigueo y dolor en la mano y

los dedos.

Sin tratamiento, esta condicién lleva a una discapacidad permanente. El diagnéstico
médico es complementado por la idea de que esta condicion puede ser causada por el
sobre uso de la mufieca; el sindrome del tanel carpiano es un estado causado por
movimientos tensos repetitivos. La medicina ofrece la alternativa del descanso,

fisioterapia, inyecciones de cortisona y cirugia.

Los maestros de Técnica Alexander ofrecen un acercamiento diferente. El sindrome
del tinel carpiano no es causado por el uso excesivo de las mufiecas, sino por el mal
uso de todo el ser, incluyendo las mufiecas; si el mal uso continda, el problema volvera
después de cierto tiempo. Los ejercicios de la mufieca pueden convertirse en parte del
problema, no la solucion. La Cortisona (la cual alivia el dolor sin alterar la condicion del
problema) es una droga extremadamente poderosa con muchos efectos
contraproducentes. La cirugia no ataca el problema del mal uso; algunas operaciones

pueden ayudar, pero otras son innecesarias.

La técnica Alexander propone un acercamiento diferente. El sindrome de tunel
carpiano, no es causado por el sobre uso de las mufiecas, sino por el mal uso de todo

el cuerpo, incluyendo las mufiecas. Descansar las manos no seria una solucion; si el
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mal uso persiste, el problema se presentara de nuevo posteriormente. Los ejercicios

de la mufieca podrian llegar a ser parte del problema, no la solucién.

El problema de la mufieca de Joanna era causado no Unicamente por como tocaba el
piano, sino por las demas cosas que hacia en el piano y afuera de él. Habitualmente
contraia su cabeza contra su espina dorsal, encorvaba su columna y ponia mucha

tension en su cuerpo.

Su uso (su individualidad y caracter) tenia otras caracteristicas. Joanna era una mujer
volatil que reaccionaba rapidamente a cualquier cosa que pasaba a su alrededor. Su
forma de hablar era agitada y con mucho sentimiento. De hecho, siempre exageraba
sus reacciones. Joanna, como mucha gente hoy en dia era adicta a la estimulacion de

todos los tipos: intelectual, emocional, sensorial, gastronémico, etc.

Era una pianista con talento muy bien entrenada, técnicamente muy eficiente, muy
sofisticada musicalmente y se sentia muy cémoda delante de un publico. Su mal uso
no era mas pronunciado que el de otras personas, pero llego el momento en que su
cuerpo atrap6 ese dolor, como sucede regularmente a todas las personas de cierta
edad.

La unica forma de que Joanna pudiera eliminar su dolor, era eliminando esa constante

tension de todo su cuerpo.
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