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    “Si Ud. sabe lo que hace, Ud. puede hacer lo que quiere”


    De Moshé Feldenkrais

  


  
    El cuerpo tiene infinitas posibilidades de expresión, es un lienzo en movimiento, sea éste global o parcial. Gestos y posturas que se despliegan en el escenario de la vida. Cada musculo, cada articulación, cada reflejo, contribuye a la danza que somos. La expresión corporal es nuestro lenguaje preverbal, una danza silenciosa que habla al mundo sin palabras. Por ello, conocerlo hace aplicable a las danzas y la expresión corporal en toda su dimensión.


    “La expresión corporal es una conducta que existe desde siempre en todo ser humano. Es un lenguaje preverbal, extraverbal y paralingüístico, por medio del cual el ser humano se expresa a través de sí mismo, reuniendo en su cuerpo el mensaje y el canal, el contenido y la forma, pues él es cuerpo y no tiene cuerpo” P. Stokoe.


    El cuerpo como envase y contenido, pero también como canal de comunicación del lenguaje no verbal. Donde hay una expresión hay un mensaje, que se da con gestos, movimientos y que serán recibidos por un espectador que comprenderá el mismo aún sin emisión de sonidos. La danza, en su esencia más pura, es la manifestación de este lenguaje no verbal. Desde los movimientos más fluidos del Ballet hasta la intensidad del Buto o el Hip Hop, el cuerpo se convierte en vehículo de nuestros pensamientos y emociones.


    El cuerpo está preparado para observar, percibir y reaccionar.


    El cuerpo es el elemento fundamental de la danza, sin importar el estilo que sea, una danza empieza y termina en el cuerpo del que la ejecuta.


    Con esquemas de compensaciones éste siempre buscará el Equilibrio (en todos los niveles fisiológicos muscular, nervioso, vascular, etc), pero también anhela la Economía y el Confort (entendido como no dolor), para mantener el equilibrio y en la búsqueda de confort muchas veces se genera un gasto superior de energía, lo que significará un estado de fatiga más importante. ¿Cómo logramos movernos sin dolor, sin fatiga excesiva? Las compensaciones son comunes en la danza, pero ¿a qué costos? Exploraremos como el cuerpo se adapta y cómo podemos respetar sus límites.


    No se observan los movimientos en globalidad sino muchas veces lo hacemos por circuitos o parcialmente, atendiendo a la laxitud o amplitud de movimiento en una articulación y no se mira que sucede con los músculos que aseguraran las funciones a traves de las cadenas musculares y ¿qué sucede con las fascias? a cuyo cargo está la buena organización general. Estructuras que se entrelazan para crear la coreografía de la vida, del hacer.


    De allí la importancia de adentrarnos en el conocimiento de la fisiología del cuerpo, para abordarlo adecuadamente, para extraer su potencial y respetar sus limitaciones en la variedad de cuerpos y su propia naturaleza.


    El estudio de danza o expresión corporal como arte hace necesario el conocimiento básico de los huesos, músculos y articulaciones así de como estos se enlazan en sus funciones.


    Este libro no es un tratado de nuevos hallazgos, sino una síntesis de conocimientos existentes aplicados a la práctica. No solo la descripción anatómica del cuerpo que se puede hallar en innumerables trabajos, sino como se relacionan y conectan entre sí sus partes y las distintas funciones que se despliegan en la realización del movimiento teniendo como disparador siempre un Estímulo que recorre determinadas vías para generarlo y obtener como resultado una Respuesta que se intenta sea directa, única en su ejecución.


    Basados en los conocimientos existentes desarrollados por otros autores, buscamos la manera de incorporar esos saberes a las prácticas corporales.


    Este libro ofrece a los formadores y a los alumnos apasionados por la danza y expresión corporal herramientas para comprender lo que hacen y como lo hacen. Porque como decía Feldenkrais, el conocimiento es el camino hacia la libertad de movimiento.


    Para prevenir lesiones, evitar excluir por desconocimiento, que el futuro formador pueda de manera simple aprehender estos saberes y logre resultados deseados. Para ello las neurociencias nos revelan secretos sobre como trabajar conscientemente las posturas y los movimientos.


    Incorporando un enfoque pedagógico aplicable a la teoría, necesaria para cualquier persona relacionada con técnicas corporales, tanto como para la práctica.


    Hannah reconocía un estado de “amnesia psicomotriz” que a su decir coincidía con los trabajos de Feldenkrais referidos a la toma de conciencia de los recorridos de un movimiento y sus estructuras involucradas.


    Para Moshe Feldenkrais al tener conciencia interna se conocen los límites y potencialidades del propio movimiento, de esa manera no solo protejo el cuerpo de posibles lesiones, sino que se aumentaría y facilitaría el rango de movimiento, mejorando la flexibilidad y coordinación.


    Al realizar un movimiento o un ejercicio y localizar la atención en determinadas zonas del cuerpo al momento de ejercitarlas se produce un feed back sensorial, el que daría paso a un proceso de reeducación del Sistema Nervioso Central, mejorando el estado de contracciones musculares o evitando lesiones que surjan de la ejecución de movimientos realizados inconscientemente.


    Si sabe o se conoce lo que se hace, es correcto para Ud. decía el autor a lo cual se agregaría estar consciente o presente en el momento de ejecutarlo, cuestión dónde la respiración colabora cuando se quiere permanecer en el presente, y que el movimiento no sea solo un automatismo.


    Evitar esa “amnesia sensorio motriz” identificando el adecuado recorrido del movimiento, generando patrones de movimientos adecuados y conscientes de los sectores involucrados. Al igual que el estado en que ellos se encuentran, eludiendo patrones poco eficientes, cuestión esta última en estrecha relación con los principios de Shuchard y Busquet de que el cuerpo busca el Confort, Menor gasto de energía y Equilibrio.


    La consciencia de la que hablamos reside en la capacidad de desarrollar autoconocimiento y aprendizaje sobre nuestro propio cuerpo y movimiento, ligado al ejercicio de la voluntad. Esta consciencia ampliada requiere de información: conocer las estructuras anatómicas y comprender cómo funcionan.


    Lo que dará al sujeto “mayor rango de autonomía y autorregulación” según Hannah es una “función sensomotora aprendida”. Sin embargo, debemos considerar solo lo que ayude al docente y al estudiante de danza a comprender como estas partes se conectan y funcionan. No pretendemos ejercer una ciencia de la salud, sino más bien cuidar el cuerpo y sus estructuras durante la ejecución de movimientos, evitando lesiones y comprendiendo la mecánica de estos.


    En el ámbito de la danza y la expresión corporal todo se desarrolla en un espacio. Este espacio con el que interactuamos y aprendemos a relacionarnos, debe ser definido. Al iniciar una actividad corporal, elegida voluntariamente, ya existe una conexión previa con ella que despertó nuestro interés por ejecutarla. Es común cuestionarse sobre la aptitud o las condiciones para llevarla a cabo


    Aunque el cuerpo consta de estructuras universales ya que somos una especie, no se debe olvidar explorar. Cada cuerpo también es singular y lleva consigo una historia que puede inhibir o facilitar.


    En la actualidad, se presentan tensiones entre la práctica de ciertas danzas y las posibilidades físicas del individuo, generando una exclusión más o menos evidente.


    Poseer conocimientos de anatomía puede tender un puente hacia la inclusión e integración de aquellas personas con funciones diferentes, pero con modos singulares de expresión desde su particular percepción del mundo. Esto se basa en un nuevo modelo de aprendizaje corporal.


    En este contexto definimos la salud como, el completo estado de bienestar físico, psíquico y espiritual del ser humano. La danza contribuye enormemente a este bien estar.


    La voluntad es el motor, y la expresión se encuentra en todo el cuerpo, así como en la mirada hacia las infinitas posibilidades de realizar un mismo movimiento de diferentes maneras sin perder oportunidades de realización.


    ¿Para expresar, primero debemos percibir? ¿Cómo se da esa conexión? Intentemos describirnos desde lo más simple hasta lo más complejo.


    Que esta obra sea un viaje hacia la comprensión profunda de nuestro cuerpo y su expresión.
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“Si UD. sabe lo que hace, Ud. puede hacer lo que quiere”
De Moshé Feldenkrais

sta obra es el resultado de muchos afos de docencia en el Instituto

Superior de Danzas y Teatro “Maria Angelica Pellegrini”, donde los es-

tudiantes, amantes de la Danza y la Expresion Corporal buscan titular-
se como docentes en sus disciplinas artisticas.

El constante desafio de transmitir conocimientos propios de las ciencias
médicas y bioldgicas, junto a las exigencias propias de cada disciplina ar-
tistica, me ha llevado a disefiar estrategias pedagogicas y didacticas. Para
ello, he realizado investigaciones y analisis de postulados de figuras desta-
cadas como Busquet, Bienffant, Souchard, entre otros. Con el aporte sobre
Neurodesarrollo realizado por la Lic. Lilian Maricel Silva Altamirano.

Estos conocimientos se utilizan de manera pedagdgica para facilitar su
traslacion al medio académico en las teorias para posteriormente tener-
las presente en el desarrollo de las clases practicas. La educacion en las
técnicas corporales relaciona la mente y el cuerpo, dos entidades que
integran una persona.

De esta manera, mi intencion es realizar un aporte a esta noble tarea de
ensefar, colaborando con tantas personas, docentes y alumnos, dedicadas
al estudio de distintas modalidades de Danzas y Expresion Corporal.

Deseo que su uso, en las aulas, facilite el abordaje de la Anatomia en
estas disciplinas.
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