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RESUMEN

Titulo: DE LA VOZ HABLADA A LA VOZ
CANTADA. La autoconciencia desde el Método
Feldenkrais como herramienta de aprendizaje.

Resumen: Este trabajo propone una forma de
aprender el canto a partir de la voz hablada y
del estimulo de la autoconsciencia. Para tal fin,
hace un analisis de algunos aspectos del
Método Feldenkrais que abren la puerta a
alternativas pedagdgicas. Se hace un estudio de
caso y la sistematizacion de la imparticiéon de un
taller-laboratorio.

Palabras claves: Autoconciencia, Método
Feldenkrais, voz hablada, canto.

—

Title: FROM THE SPOKEN WORD (SPEECH) TO
THE SUNG WORD (SINGING). Self-awareness
from the perspective of the Feldenkrais Method
as a learning tool.

Abstract: This proposal presents a way of
learning singing as of the spoken word and the
stimulus of self-awareness. For this purpose, it
encompasses the analysis of some aspects of
the Feldenkrais Method which open the door to
pedagogical alternatives. It also analyzes and
systematizes a lab-workshop.

Key words: Self-awareness, Feldenkrais
Method, spoken word, singing.
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INTRODUCCION

El interés en esta investigacion radica en la observacion de las diferencias entre la produccion de la
voz hablada y la voz cantada. Al hablar, el cuerpo se organiza para producir sonido de una forma
eficiente y adecuada a las necesidades de comunicacién, sin embargo, al cantar existe una
dificultad recurrente para usar esos mismos mecanismos y asi lograr una ejecucién en donde se
maximice el potencial natural de cada voz.

En este sentido, la aplicacién de elementos que ayuden al reconocimiento del cuerpo desde su
funcionamiento organico aportara alternativas en la solucidn de problemas técnicos propios del
estudio del canto, tales como la postura corporal, la afinacién y el apoyo.

En este trabajo de grado el Método Feldenkrais se constituye en la herramienta para la expansion
de la autoconciencia en el ejercicio de trasladar las cualidades de la voz hablada a la voz cantada.
Al tomar consciencia de como se habla, se pueden tomar aquellas caracteristicas de fonacién
eficientes y saludables para usarlas al cantar.

Mi primer acercamiento al Método Feldenkrais fue en la asignatura Analisis Motor, electiva que
era ofertada por el Proyecto Curricular de Artes Escénicas opcidon Danza de la Facultad de Artes
ASAB de la Universidad Distrital Francisco José de Caldas, y que cursé durante el segundo semestre
del afio 2010 como parte de un interés personal por encontrar espacios y recursos que me
permitieran conocer mi cuerpo y estar en mayor contacto con él en calidad de estudiante de
canto. Tal interés nacié del deseo de superar dificultades con respecto al instrumento en mi
formacién como cantante en el drea de Canto del Proyecto Curricular de Artes Musicales de la
Facultad de Artes ASAB de la Universidad Distrital Francisco José de Caldas. En el curso se nos
dieron a conocer distintas técnicas, entre ellas, el Método Feldenkrais. Al principio no fue mas que
una informacion interesante, pero a medida que avanzaba el curso mi curiosidad por descifrar de
qué se trataba en realidad fue creciendo, asi que empecé a practicar las lecciones de
autoconciencia a través del movimiento y a consultar bibliografia sobre Moshé Feldenkrais y el
Método que propuso.

En cuanto a mi formacién como cantante, me enfrentaba a observaciones por parte de mis
maestros de canto que a ese punto se habian convertido recurrentes. Me desafinaba pero yo no
me daba cuenta, después de un examen no podia recordar mi actuacion y entender conceptos
como el apoyo me resultaba dificultoso. Era como si no supiera cdmo cantar mejor porque no me
percibia a mi misma al hacerlo a pesar de mis esfuerzos por ser una estudiante diligente y
responsable. Poco a poco fui encontrando herramientas que empezaron a abrir un nuevo camino
para mi.

La relacion entre el Método Feldenkrais y mis preguntas como cantante se dieron un poco
después, con el inicio de mi formaciéon profesional en este Método. La motivacion para incluir el
Método Feldenkrais en este trabajo de grado respondié a mi experiencia de vida en la que el canto
ha sido tanto placentero como retador a nivel académico y personal, y el Método una muy util
herramienta.
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En este orden de ideas surgié la pregunta ¢Cémo reconocer y aplicar a partir del desarrollo de la
autoconciencia desde el Método Feldenkrais, los recursos de la voz hablada que favorecen y
potencian a la voz cantada? Articulado con la construcciéon de las posibles respuestas a este
interrogante, me tracé como objetivo el reconocimiento y aplicacién, a partir de la perspectiva de
la autoconciencia propuesta por el Método Feldenkrais, de los recursos corporales de la voz
hablada que favorecen y potencian la voz cantada. Para alcanzar dicho objetivo, se fijaron los
siguientes objetivos especificos:

e I|dentificar los elementos del Método Feldenkrais que pueden articularse al desarrollo de la
voz hablada y la voz cantada.

e Estudiar y analizar los componentes que utiliza el cuerpo para la produccién de la voz
hablada e identificar su relacidn con la voz cantada.

e Realizar una observacion y analisis de casos que sirvan de ejemplo para identificar los
componentes de la produccion de la voz cantada y sus dificultades mds recurrentes.

La hipdtesis de trabajo de esta investigacidn sostiene que es posible el mejoramiento de la voz
cantada a partir del reconocimiento, la comprensidon y aplicacion de las cualidades y del
comportamiento de la voz hablada. El habla y el canto comparten el mismo sistema de fonacidn,
sin embargo se observan diferencias en su funcionamiento y resultado. Al respecto, el habla es
una actividad que practicamos permanentemente y casi siempre de manera saludable y eficaz; si
se logra hacer consciencia de los habitos del habla y proyectarlos al canto, se incidird
positivamente en el cantar. Las herramientas que se proponen para realizar dicho reconocimiento
y aplicacion de las tipologias del habla al canto se elaboraron a partir del estudio del Método
Feldenkrais.

En la experiencia como estudiante de canto del Proyecto Curricular de Artes Musicales de la
Facultad de Artes ASAB de la Universidad Francisco José de Caldas fueron recurrentes las
dificultades técnicas referentes a la afinacidn, el apoyo, el foco y la postura. En la busqueda de
alternativas para abordar estas dificultades y motivada por el deseo de mejorar como cantante y
persona y estar mas en contacto con todo mi cuerpo al cantar, conoci el Método Feldenkrais.
Después de un tiempo de practica personal del Método, busqueda de bibliografia y recursos que
me ayudaran a entender y poner en practica esta nueva herramienta, inicié la formacion
profesional en el Método Feldenkrais bajo la certificacién del International Feldenkrais Federation
y del Feldenkrais Guild of North America; esta formacién se viene desarrollando en Cali, Colombia
desde el afio 2012 y se extenderd hasta el 2016. Con cuatro de los ocho mddulos, recibi la
autorizacién para ejercer como maestra de Autoconciencia a Través del Movimiento ©.

Siendo un poco mds profundo mi estudio sobre el Método y cruzandolo con mis intereses
personales como cantante, pude empezar a hacer comparaciones y relaciones con mis
observaciones y descubrimientos en mi desarrollo individual como cantante en formacion. El
hecho de descubrir que algunas de las cualidades del sonido que pretendia al cantar estaban
presentes de manera natural en mi voz hablada, fue un punto de gran relevancia para esta
investigacion. El elemento central del Método Feldenkrais que permitié pensar en su posible
conexion con el interés del trabajo de grado fue la autoconciencia.
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Por ser el planteamiento de Moshé Feldenkrais la herramienta base del trabajo de grado, se
constituyen en referencias dos de sus textos. El primero es La dificultad de ver lo obvio
(Feldenkrais, 1996), libro que desarrolla estrategias para mejorar la manera de utilizar el cuerpo
bajo la premisa “minimo esfuerzo y maxima eficacia”; invita a una reflexion y mejoramiento del
uso del cuerpo enmarcandolo en un ambiente de autoeducacidn. El segundo texto es
Autoconciencia por el movimiento. Ejercicios para el desarrollo personal (Feldenkrais, 1980), que
consta de ejercicios practicos para la formacién de nuevos habitos corporales y dimensiones de
conciencia del cuerpo.

Con relacion a la voz, son varias las propuestas que abordan las dificultades al cantar desde la
accién correctiva. La propuesta de este trabajo es identificar aquellas acciones que se realizan al
hablar pero que, por alguna razén asociada con el aprendizaje del canto, no se trasladan
convenientemente en este proceso. En esta blsqueda se considera que la propuesta de
Feldenkrais nos permite hacer la asociacidén de las dos acciones, ya que (como es premisa en el
disefo de sus lecciones) podemos conocer las partes de las que no tenemos conciencia, por medio
de las que si tenemos conciencia. Al ser el habla una accidon que practicamos mds y desde mucho
antes que cantar, se constituye en un habito. La identificacion de las caracteristicas de la voz al
hablar -la postura que adoptamos, las partes del cuerpo que se involucran- nos puede dar luces
para abordar la accién de cantar que es menos familiar en las practicas cotidianas.

En el sondeo de textos que relacionaran el Método Feldenkrais especificamente con el canto, asi
como se ha hecho con otras areas de la musica y otras disciplinas, se hallaron diversos articulos
publicados en revistas y blogs en internet, la mayoria de ellos en inglés. Su lectura fue una
introduccion al Método y una manera de constatar su aplicabilidad en el canto, no obstante decidi
dirigirme al estudio de los textos que desarrollan a profundidad la propuesta de Feldenkrais. En
cuanto a libros, se hallé Singing with your whole self. The Feldenkrais Method and Voice (Nelson &
Blades-Zeller, 2002) que ensefia a cantantes a aminorar problemas de tension, esfuerzo muscular
y dolencias para obtener una interpretacién vocal éptima. Contiene lecciones de Autoconciencia a
través del movimiento, las cuales han sido adaptadas en ejercicios mas cortos que las lecciones
originales para liberar tensiones en musicos y cantantes en particular. Explica por zonas del cuerpo
su uso anatémico y posibles problemas relacionados con el canto.

Otro resultado en la busqueda de informacién acerca de la aplicaciéon del Método Feldenkrais al
canto es el conocimiento de que en muchas instituciones educativas alrededor del mundo hay
antecedentes de la ensefianza del Método aplicado a las artes, incluyendo la musica. Ejemplo de
tales son la Universidad Complutense de Madrid, el Centro de Estudios para el Uso de la Voz en
Meéxico, la Escuela del Teatro Stabile de Turin, Eastman School of Music en Nueva York, Heidelberg
College en Ohio, Estados Unidos, entre muchos otras que incluyen en sus curriculos el estudio del
Método Feldenkrais como una herramienta de apoyo a la formacion del musico y que cada vez
mas se extiende en el campo de la ensefianza para la formacion artistica.

Para llevar a cabo los objetivos de la investigacidn, se acudié al método estudio de casos. El
estudio de casos implica un proceso de indagacidon que se caracteriza por el examen detallado,
comprehensivo, sistematico y en profundidad del caso objeto de interés (Rodriguez, Gil & Garcia,
1999). El caso puede ser mas simple o mas complejo en funcién de los intereses, objetivos y
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posibilidades del estudio. Puede ser una persona, un grupo u organizacién, un acontecimiento, un
plan de estudios, o una determinada accién, entre otros. El caso del cual se partid en este trabajo
es la experiencia personal como cantante. Al respecto, se analizaron los aspectos que se
consideraron centrales en la vivencia como estudiante del Enfasis de Canto del Proyecto Curricular
de Artes Musicales de la Facultad de Artes ASAB, la formacidn profesional recibida en el Método
Feldenkrais y la experiencia como docente en el espacio de un taller de experimentacion vocal
Feldenkrais que articuld el canto con esta propuesta metodoldgica. El documento describe esta
experiencia con base en el planteamiento de Feldenkrais, para lo cual se establecieron varios
componentes y momentos.

Entre los componentes se encuentran, en primer lugar, los fundamentos tedricos del Método
Feldenkrais los cuales fueron estudiados durante la participacion en el Primer Entrenamiento para
la Certificacion Profesional en el Método Feldenkrais para Suramérica de la mano de maestros
expertos en esta propuesta, algunos de los cuales estudiaron directamente con su creador. Entre
este grupo de maestros destaco el acompafiamiento de la coordinadora general del
entrenamiento y asistente Lea Kaufman, asesora externa de este proyecto de grado. En sus
credenciales formales estd certificada como docente del Método Feldenkrais®, reconocida por la
International Feldenkrais® Federation. Ademas, es la mas joven de las 153 personas que hay en el
mundo certificadas como Formadores Asistentes de Feldenkrais. También es docente de Huesos
para la Vida® (Bones for Life® applied Feldenkrais® principles). Egreso de las carreras de actuacion
de la Escuela Municipal de Arte Dramatico Margarita Xirgu y de Ingenieria de Sistemas de la
Universidad de la Republica Oriental del Uruguay. Ha estudiado Biologia Cultural con Humberto
Maturana y ha tomado diferentes cursos, desde danza hasta Programacién Neuro Linglistica, que
enriquecen su practica profesional como educadora somatica. Adicionalmente escribe en The
Huffington Post Voces y es miembro del Consejo Internacional de Danza de la UNESCO.

El segundo componente, el andlisis de la voz hablada, la voz cantada y la relacion entre estas es
producto de la articulacion del estudio simultdaneo del Método Feldenkrais y del canto en el
espacio de la asignatura Canto Principal del Proyecto Curricular de Artes Musicales de la Facultad
de Artes ASAB. En tercer lugar, la elaboracién del documento de Trabajo de Grado. Estos
componentes se desarrollaron en distintos momentos, siendo el primero de ellos la descripcién
del contexto que motivd la pregunta de investigacidon y en dénde se gesté la inquietud por la
relacidn entre la voz hablada y la voz cantada. Seguidamente se identifica un primer acercamiento
al Método Feldenkrais el cual desembocd en la participacion del entrenamiento profesional en el
mismo; como tercer momento estd la elaboracidn de la relacidon voz hablada-voz cantada que
contiene reflexiones producto de la experiencia como estudiante y como profesora del taller de
experimentacion vocal Feldenkrais. Este taller se gestd en un espacio independiente a la
Universidad Distrital Francisco José de Caldas durante los meses de abril, mayo y junio de 2013.

Como ultimo momento estd la escritura del documento que recoge toda la experiencia y las
conclusiones, el cual esta organizado en tres capitulos. El primer capitulo constituye el marco
tedrico que recoge las bases del Método Feldenkrais, asi como los elementos de analisis que se
desarrollaran en el segundo capitulo. En el segundo capitulo se lleva a cabo un anlisis de algunos
elementos de la voz cantada relacionandolos con la voz hablada y con el Método Feldenkrais,
exponiendo aseveraciones producto de la reflexién y apropiacién del estudio del Método
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Feldenkrais en relacidn con el canto. En el tercer capitulo se hace una descripcién del taller de
experimentacion vocal Feldenkrais, sus contenidos y resultados.

Para apoyar el estudio de caso se incluyeron una serie de registros de la experiencia, de los cuales
hacen parte el diario de campo, registros en video, registros fotograficos y encuestas. El diario de
campo tuvo como propdsito hacer un registro de las observaciones que se producian al cruzar el
estudio del Método con el estudio de las lecciones de canto; produjo 3 cuadernos de anotaciones
(el primero, sobre observaciones del Método; el segundo, sobre las clases de canto; y el tercero
sobre la relacién Método — clase), de los cuales se incluyen en los anexos algunas muestras. Los
registros en video muestran los resultados de algunos de los ejercicios de creacién-improvisacion
propuestos en el taller de experimentacién vocal Feldenkrais; ademas de los resultados, permiten
ver el proceso de los estudiantes. Los registros fotograficos capturan algunas imagenes de las
posturas corporales a lo largo de la experiencia. Las encuestas fueron diligenciadas por escrito por
los estudiantes al final del taller de experimentacién vocal Feldenkrais con la finalidad de conocer
sus conclusiones y su propia percepcion del proceso de aprendizaje, para compararlas con mis
observaciones como profesora.

La propuesta de este trabajo de aplicar elementos que ayuden al conocimiento del cuerpo, su
funcionamiento y uso efectivo en el canto desde el Método Feldenkrais, aporta una mirada desde
lo organoldgico, combinandolo con lo técnico-musical propio del instrumento. En este sentido, en
la busqueda de formas de resolver dificultades técnicas, los estudiantes del Programa de Canto de
la Facultad de Artes ASAB, principalmente, y otros cantantes que lean este documento podran
encontrar una invitacion a la reflexion de su quehacer partiendo de nuevas herramientas aparte
de las conocidas tradicionalmente.

Por otro lado, esta investigacion sienta un precedente en el Programa de Canto de la Facultad de
Artes ASAB ya que es el primero que vincula el Método Feldenkrais al estudio del canto,
motivando a que futuras investigaciones dirigidas a la inclusién de nuevos materiales al drea de
accion que les ataie se realicen dentro y fuera de la Universidad Distrital Francisco José de Caldas,
enrigueciendo asi el proceso formativo de cantantes y su desempefio en el contexto local.

11
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CAPITULO I. MARCO TEORICO

A continuacién se exhibirad el enfoque tedrico general del trabajo, asi como los componentes de
analisis en los cuales se enfocd el desarrollo del mismo. Estos componentes de analisis fueron la
base para el disefio del taller de experimentacidn vocal Feldenkrais y para el estudio de caso.

El Método Feldenkrais

La Federacién Internacional de Feldenkrais, el organismo mas grande en cuanto a lineamientos y
organizacién de la practica del Método, proporciona en su sitio web una biografia abreviada del
creador del Método:

El Método Feldenkrais fue desarrollado por Moshé Feldenkrais (1904-1984). Doctor en Ciencias de
la Universidad Sorbona era ingeniero, fisico, inventor, artista en artes marciales y estudiante del
desarrollo humano. Nacié en Europa Oriental, emigré a Palestina siendo joven. Mas tarde estudio
en La Sorbona y trabajé en el laboratorio de Joliot Curie en Paris durante los afios treinta. Su
interés en Ju Jitsu lo llevd a contactarse con el Profesor Kano quien desarrollé el deporte del Judo.
El Doctor Feldenkrais fue uno de los fundadores del Club Ju Jitsu de Paris y fue uno de los primeros
europeos que obtuvo un cinturén negro en Judo.

Escapando del avance nazi fue a Inglaterra y trabajo en la investigacion antisubmarina en el
Ministerio de Marina. Fue ahi en los afios 1940 que empezd a desarrollar su Método y escribidé su
primer libro sobre el tema. Una lesién en la rodilla, y una perspectiva incierta para la cirugia,
llevaron a Feldenkrais a comenzar con lo que se convertiria en una larga exploracién de vida, en la
relacion entre movimiento y conciencia.

En el desarrollo de su trabajo Moshé Feldenkrais estudid, entre otras cosas, anatomia, fisiologia, el
desarrollo del nifio (desarrollo evolutivo), ciencias del movimiento, evolucidon, psicologia, varios
conocimientos de practicas orientales y otros abordajes somaticos.

El Doctor Feldenkrais fue autor de un trascendente numero de libros sobre movimiento,
aprendizaje, conciencia humana y experiencia somatica. El ensefié en Israel y en muchos paises de
Europa entre los afios 1960 y 1970 y en Norte América entre los afios 1970 y 1980. El entrend a su
primer grupo de maestros en Tel Aviv a principios de 1970. Siguié luego con dos grupos en los
Estados Unidos-un grupo en San Francisco y el otro grupo en Amherst, NY.

En su vida el Doctor Feldenkrais trabajo con todo tipo de personas con una enorme variedad de
necesidades de aprendizaje. Desde muchos nifios con paralisis cerebral hasta importantes artistas
como el violinista Yehudi Menuhim. Fue maestro del dramaturgo Peter Brook y ensefid muchos
afios en su teatro el Bouffes du Nord. Fue colaborador de pensadores como la antropdloga
Margaret Mead, el neurocientifico Karl Pribram, y exploradores de lo psicofisico como Jean Houston
y Robert Masters.

La amplitud, vitalidad y precisién del trabajo del Doctor Feldenkrais ha hecho que éste se aplique
en diversos campos incluyendo la neurologia, psicologia, arte, deportes y rehabilitacion.
(International Feldenkrais Federation. Recuperado de http://feldenkrais-
method.org/es/node/1299).
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La primera explicacién de la teoria y la practica del Método se halla en el libro titulado Body and
Mature Behavior (Feldenkrais, 1949). En este libro describe en términos neurofisioldgicos y
psicolégicos cémo se adquieren los patrones de movimiento y posturales y relaciona los habitos
de movimiento con el desarrollo social y sexual. Dirigido al lector profano escribié El poder del yo
(Feldenkrais, 1993), el cual fue publicado en inglés en el afio 1985, un afio después de su
fallecimiento.

Las citas y la bibliografia de El poder del yo permiten vislumbrar el ambito del enfoque
interdisciplinario y ecléctico de Feldenkrais. Se nutre de escuelas dispares de psicologia, desde
conductistas clasicos pavlovianos (por ej., pags. 69-72, 198-200) hasta Freud (por ej., pags. 151,
196-197, 223). (...) habla acerca del profesor J. H. Schultz, quien proporciond una base cientifica a la
hipnosis por medio de su sistema llamado “entrenamiento autégeno” (pags. 176-177, 210).
Feldenkrais también demuestra su dominio de la neurofisiologia de la época al analizar el cértex
cerebral, el sistema nervioso auténomo y los sistemas que controlan la actividad motora (por €j.,
pags. 71-72, 126-139, 239-241). EL espiritu de Marx se encuentra presente en el libro, asi como
también la inspiracién de su periodo parisino, como puede apreciarse en sus referencias a Voltaire
(pag. 83) y Rousseau (pag. 55). (...). Y aunque el judo apenas se menciona algunas veces, el papel
central que desempeiia en el pensamiento de Feldenkrais es incuestionable (por ej., pags. 142, 264,
274). (Reese, 1993: 12. En: Feldenkrais, 1993).

En el prefacio de El poder del yo Mark Reese, Ph. D. en Psicologia y alumno directo de Feldenkrais,
continla describiendo las bases del conocimiento de Feldenkrais y como se articulan en la
construccion de su Método. Menciona entre los amigos y colegas de Feldenkrais a J. D. Bernal,
Frédéric Joliot-Curie y entre sus influencias a Sigmund Freud, Wilhem Reich, Marx, Emile Coué,
Jigaro Kano y August Forel. Asi mismo, nombra algunas ideas de Feldenkrais que estaban
adelantadas a su época y que hacen parte de la fundamentacion del Método, tales como el
concepto de “reversibilidad” en el movimiento que para él significaba la ampliacién de principios
fisicos: “La reversibilidad es a la dinamica del cuerpo lo que el equilibrio inestable es a los estados
estaticos”. Trabajo con aspectos fundamentales de la teoria de sistemas, con el movimiento y las
ciencias cognitivas asi como con la aplicacion del enfoque tedrico sistémico a la vida. Fue de los
primeros en hablar de la importancia de la visualizaciéon, y su nocién de postura fue demostrada
luego por la ciencia en lo que se llamd “balanceo postural” en donde el cuerpo esta
continuamente en movimiento incluso cuando parece estar quieto.

El Método Feldenkrais cuenta con dos modalidades. La primera es Integracidon Funcional; consta
de lecciones individuales en donde se ponen todas las estrategias y herramientas del Método en
servicio de las necesidades particulares de cada alumno. El practicante usa sus manos para
establecer con el alumno un didlogo mudo a través del movimiento y asi se disefia una sesién
Unica para cada alumno. A partir de este contacto manual suave y preciso el alumno aprende a
generar nuevas posibilidades de movimiento, desarrollando su potencial humano. El alumno
aprende a hacer un uso mas diverso, mas completo y mejor organizado de si mismo. Esta
modalidad no es invasiva, brusca o dolorosa, el contacto es esqueletal y el alumno estd
completamente vestido. Las aplicaciones de esta modalidad van desde las dificultades ortopédicas
y neuroldgicas a las necesidades de atletas profesionales, bailarines, actores, musicos, y todos los
demas interesados que tienen el deseo de mejorary crecer.
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Las lecciones de Autoconciencia a Través del Movimiento®, la segunda modalidad del Método, son
una serie de secuencias de movimiento guiadas en las que la gente es conducida de manera
verbal, ya sea en grupos o individualmente. Existen mdas de mil lecciones y éstas son realizadas de
manera suave y gentil, usualmente acostados o sentados (algunas de ellas se hacen de pie), con un
énfasis en reducir el esfuerzo y desarrollar la autoconciencia. La atencién del estudiante es dirigida
por el practicante hacia areas de si mismo que pueden ser distintas a las que usualmente atiende,
para dar lugar a una sensacion mas completa de lo que hace y de cdmo lo hace. Los resultados son
una mejor respiracidn, un incremento en el rango de movilidad, reduccién del dolor, una mayor
sensacién de bienestar y el sentirse mas conectado con uno mismo. (Feldenkrais Colombia.
Recuperado de: http://feldenkraiscolombia.com/modalidades/)

La autoconciencia en el Método Feldenkrais: autoimagen, habitos y movimiento

La autoconciencia es saber lo que se hace al momento de realizarlo, darse cuenta de cémo se hace
lo que se hace. Tiene que ver con la accién: lo que hacemos, lo que pensamos y lo que sentimos.
La consciencia provee de significado a nuestras acciones, sin ella, actuamos por instinto. Este
trabaja todo el tiempo querdmoslo o no y es parte vital de nuestra existencia, nos permite
funcionar en la cotidianidad y modifica la conducta en contextos extremos. Por ejemplo, si nos
encontramos en el bosque y estamos tratando escondernos de un animal por el que nos sentimos
amenazados, seguramente caminaremos con pisadas suaves y ligeramente agachados; lo hariamos
sin pensar, sin hacerlo consciente, pues el instinto es el que esta tomando el control. La
autoconciencia es un proceso que esta intimamente relacionado con la autoeducacién y con dos
nociones: la autoimagen y los habitos. Ser conscientes de lo que hacemos nos permite conocernos
mejor porque ese hecho nos da informacion de las reacciones, pensamientos y emociones que se
manifiestan al realizar cierta accion y una vez identificadas tenemos la posibilidad de modificarlo.

La autoimagen

La autoimagen es la imagen que nuestro subconsciente tiene de nosotros mismos y que determina
todo lo que hacemos. (Feldenkrais 1980). Es una proyeccién interna que estd en constante
cambio, influenciada por distintos elementos que van construyendo quiénes somos y cémo
actuamos en relacién con nosotros mismos y con los demds. El tipo de relaciones que
establecemos con el mundo, el rol que asumimos en los espacios y grupos sociales en donde nos
movemos son afines con la autoimagen. La autoimagen tiene un alto grado de importancia en la
manera en como nos comportamos hacia lo externo, estableciendo una correlacion compleja,
pues es un didlogo permanente entre las personas, el contexto social, el medio y nosotros; un
intercambio de informaciones que se filtran y modifican. Todo lo anteriormente descrito se da a
un nivel subconsciente, es decir, de forma independiente a la voluntad. Los limites que
establecemos en cuanto a qué somos o no capaces de hacer estan dados por la autoimagen, ya
gue no podemos ir mas alla de ella. Este hecho, en ocasiones, no corresponde a lo que en realidad
podemos o no hacer, y es determinante en nuestro desarrollo como seres humanos. La
autoimagen es, entonces, la representacion mental que tiene una persona de si misma, es el
resultado de cémo se ve, la manera en que otros la ven y la manera en que percibe lo que los
demas ven de ella; es el didlogo entre lo interno y lo externo.
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Segun Feldenkrais (1980), hay tres factores que influyen en la autoimagen: herencia, educacién y
autoeducacion. La herencia es el patrimonio biolégico de un individuo, lo que le es dado antes de
gue empiece a construir su personalidad. La educacidon es dada por el ambiente en que haya
nacido el individuo y determina caracteristicas especificas como el lenguaje y los cédigos de
convivencia comunes a una sociedad. La autoeducacién influye sobre la manera en que
adquirimos la educacidn exterior asi como sobre la seleccion del material que se aprende vy el
rechazo de lo que no podemos asimilar. La autoimagen nunca estd estdtica, pues estda en
constante avance a medida que crecemos y nos desarrollamos como personas. Cuando los
cambios que vamos haciendo adquieren un cardcter fijo, se transforman en habitos. La
autoeducacién permite al individuo el cambio y mejoramiento de si mismo, lo cual es un proceso
complejo pues supone la adquisicién de un nuevo conjunto de habitos.

En el contexto social actual, la autoeducacién consciente por lo general no es promovida; escasean
herramientas para el autoconocimiento que nos permitan ser guias de nuestro propio desarrollo.
Una busqueda de propias formas de conocimiento y aprendizaje puede llevar a un camino mas
largo que el estandar esperado. Raramente nos inquietamos por nuestra autoeducacion en
especial cuando todo parece marchar bien: alcanzamos metas, nos sentimos incluidos en algun
grupo social, gozamos de buena salud. Pero cuando alguna parte de nuestro proceso de desarrollo
como individuos se ve limitado, nos sentimos estancados y las herramientas externas no nos
brindan una salida amable; algo en nosotros se mueve, hay una necesidad de cambio.

Los habitos

La autoeducacidn nos permite cambiar y a medida que nos convertimos en adultos estos cambios
corresponden a decisiones que a la larga nos hacen quienes somos. Algunos de esos cambios se
nos hacen comodos y permanecen, a esos los llamamos habitos. Los habitos son destrezas o
costumbres que adquirimos por el ejercicio repetido y son mas bien inconscientes, sin que esto
signifigue que no suponen procesos mentales complejos. Por ejemplo, caminar es una actividad de
relevante importancia y utilidad para un ser humano que de no ser una destreza aprendida y
practicada desde muy pequefios, nos supondria un tremendo esfuerzo cada vez que fuéramos a
realizarla. Es asi que los habitos son indispensables para la supervivencia, ya que nos permiten
vivir sin tener que ocuparnos permanentemente de cosas bdsicas como caminar para poder
desplazarnos o hablar para comunicarnos.

El entorno socio cultural en donde una persona nace y se desarrolla influencia sus habitos
alimenticios, de comportamiento, posturales, de aprendizaje, entre otros. Un habito como el de
caminar, puede variar notoriamente en la organizacion del movimiento de esta accion y tener
distintas consecuencias en un individuo u otro, las cuales pueden ser en ocasiones poco
beneficiosas. En caso de querer modificar un habito para aumentar el bienestar de una persona,
ésta debe hacerlo consciente, identificarlo. Si volvemos conscientes los habitos podemos
cambiarlos, de otra forma, seguiremos repitiendo acciones que no nos permitirdn evolucionar
como seres humanos.

Es imposible modificar el habito a partir de la mera sensacién, pues el cuerpo tendera a volver a lo
conocido, a lo que se ha vuelto cémodo y habitual. Se requiere algun esfuerzo mental y fisico
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consciente hasta que el habito modificado deja de parecer algo ajeno y se transforma en un
nuevo habito (Feldenkrais 1980). La autoconciencia es el medio por el cual podemos ejercer
eficientemente la autoeducacién y modificar y mejorar nuestros hdbitos y nuestra autoimagen, es
decir, mejorarnos a nosotros mismos en lo que hacemos.

El habla se vale del aparato fonador que es un sistema de complejas relaciones entre distintos
drganos, musculos y otras estructuras. En este sistema podemos diferenciar tres grupos de
drganos:

e Organos de respiracion: pulmones, bronquios y traquea.
e Organos de fonacién: laringe y pliegues vocales.
e Organos de articulacién: paladar, lengua, labios, dientes.

La manera en que producimos sonido al hablar estd moldeada por hdbitos adquiridos por
imitacion e influencia del contexto socio cultural y de caracteristicas propias del idioma nativo. La
voz humana tiene una amplia gama de posibilidades timbricas que varian segun el contexto y la
intencién. En general, la produccién de la voz al hablar tiene habitos saludables pues esta
relacionada con la necesidad orgdnica de comunicacidon. La biologia del cuerpo hace uso
inteligente del mecanismo vocal realizando toda clase de ajustes pequefios en la cantidad y
presidon del aire, fuerza muscular abdominal y laringea, apertura de la boca, para comunicar el
mensaje que se desea. Todo esto se hace de forma inconsciente. Es mucha la informacion que el
cuerpo procesa cuando hablamos aparte del mensaje que se quiere transmitir, en la disposicion de
todas las partes que se involucran en la produccién de la voz.

El movimiento

Retomando la explicacion de Moshe Feldenkrais sobre la autoimagen (1980), ésta consiste en
cuatro componentes que intervienen en toda accién: sensacion, sentimiento, pensamiento y
movimiento. Estos componentes estan intimamente relacionados y no se puede excluir ninguno
de ellos pues, en realidad, aun en el estado de vigilia no hay un solo instante en que el hombre no
emplee al mismo tiempo todas sus facultades. En la sensacidn incluimos, ademas de los cinco
sentidos conocidos, el sentido cenestésico, que comprende el dolor, la orientacidn en el espacio,
el paso del tiempo y el ritmo. El sentimiento comprende — aparte de las conocidas emociones de
alegria, tristeza, ira y demas — respeto de si mismo, sentimiento de inferioridad, supersensibilidad
y otras emociones conscientes e inconscientes. El pensamiento abarca todas las funciones del
intelecto, tales como la de oponer derecho e izquierdo, bueno y malo, acertado y errado, y las de
entender, saber que uno entiende, clasificar cosas, reconocer reglas, imaginar, saber qué es lo que
se siente, recordar todo lo anterior, y demas. El movimiento incluye todos los cambios temporales
y espaciales del estado de vigilia y las configuraciones del cuerpo y sus partes tales como las que
se operan al respirar, comer, hablar, circular la sangre y digerir.

Cualquiera de los cuatro componentes antes mencionados influye sobre los restantes pero el
movimiento esta siempre conectado a los otros y los contiene. Cualquiera de estos componentes
puede modificar la autoimagen que, como ya establecimos, no es estatica sino que su caracter es
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mutable. Feldenkrais elige el movimiento como principal via de mejoramiento y lo sustenta por
medio de los siguientes enunciados (1980):

e La principal funcién del sistema nervioso es el movimiento.

e La cualidad del movimiento es mas facil de distinguir que la de cualquiera de los otros
factores.

e Tenemos una experiencia mas rica del movimiento que del pensamiento o sentimiento.

e La capacidad de moverse influye mucho sobre la propia valoracién.

e Toda actividad muscular es movimiento.

e Los movimientos reflejan el estado del sistema nervioso.

e El movimiento constituye la base del conocimiento.

e Respiracidn es movimiento.

Hay una ultima razén por la cual Feldenkrais explica que es mas facil modificar la autoimagen v,
por ende, los patrones de conducta por medio del movimiento; se refiere a la naturaleza de
funcionamiento del sistema nervioso. Cualquier cambio que se opere en la corteza motriz influird y
modificard los procesos cerebrales en donde participan la sensacidn, el pensamiento y el
sentimiento que estan presente en nuestros habitos. Podemos modificar los habitos desde el
movimiento.

Otras técnicas y prdcticas como el Yoga promueven la autoconciencia desde sus particularidades.
Lo novedoso acerca de Feldenkrais es que su propuesta de desarrollo de autoconciencia es desde
el movimiento, desde lo viviente y no solo desde el espiritu, el alma o la mente, de la mano de la
atencién guiada al desarrollo de la accidn, haciendo énfasis en el aprendizaje. De esta manera, es
posible trasladar lo aprendido en una clase donde se realizaron unos cuantos movimientos
sencillos a cualquier accién de vuelta a la cotidianidad, puesto que el ejercitarse en observar la
manera en que se realizan los movimientos dota de herramientas al practicante para conocerse
cada vez mas profundamente en los procesos de aprendizaje presentes en todas las esferas de la
vida.

Componentes de andlisis

De los muchos aspectos de la voz hablada que podrian ser estudiados con el objetivo de dar luz a
partir de alli a la voz cantada, se analizaran tres: postura corporal, apoyo y afinacidn; este ultimo
aspecto se considerard una variable cuyo comportamiento se deriva de los dos primeros
mencionados. La escogencia de los componentes a analizar se desprende de lo vivido durante el
desarrollo del taller de experimentacién vocal Feldenkrais; estos tres elementos fueron los mas
relevantes y notablemente maleables.

La postura corporal se refiere a la posicion que una persona adopta al realizar una actividad
determinada, en este caso hablar. Por ser una actividad interiorizada que se realiza de manera
desprevenida, es posible encontrar habitos posturales saludables o “inteligentes” en una relacién
esfuerzo- resultado, asi como también habitos nocivos dentro de la misma relacién. Ambos,
habitos, saludables y nocivos, se pueden considerar como puntos referenciales para la
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construccién de habitos que favorezcan la voz cantada. Al cantar, la postura de una persona es la
base para una emisién saludable y efectiva (menor esfuerzo, mayor rendimiento). Es el primer
eslabdn en la construccion del desarrollo instrumental y de él depende el resto. Dado que la voz es
el resultado de un conjunto de complejas relaciones corporales, cualquier cambio que se realice
en la postura del cuerpo, tendra una consecuencia en el mismo. Los pies, la relacidon pelvis-
hombros, la posicidn e inclinacién de la cabeza, las conexiones entre estas partes como conjunto;
todas estas relaciones influyen en el proceso de produccién y emisién del sonido.

Diferenciar las distintas partes y luego establecer relaciones entre ellas es un principio que estd
presente en las mdas de mil lecciones creadas por Feldenkrais. No se habla de una postura correcta,
sino de una postura ideal que alude al mejoramiento permanente y no a la correccidn definitiva.
De hecho, le llama “actura” refiriéndose a que la postura, entendida como punto de equilibrio,
hace parte del movimiento y por lo tanto, de una accion (Feldenkrais, 1993). La correcta
coordinacion de una accidén posee tres caracteristicas: la ausencia de esfuerzo, la ausencia de
resistencia y la presencia de reversibilidad. De estos tres elementos, la ausencia de esfuerzo y de
resistencia son lineamientos en las lecciones de Feldenkrais. La reversibilidad es una cualidad que
se gana como consecuencia de la practica de movimientos bien organizados.

El apoyo es un concepto escurridizo tanto en su definicion como en su apropiacién corporal. Se
refiere al control de la exhalacién mientras se produce sonido, en la busqueda de que este tenga
una calidad expresada en elementos como buen volumen, brillo — es decir, un sonido claro y rico
en armonicos — y una afinacién precisa. El objetivo de ejercer tal control es evitar sobre esforzar la
laringe o los musculos que la recubren para prevenir a largo plazo lesiones en el aparato fonador o
afecciones vocales, lo cual es brindado por una musculatura activa en la zona abdominal, dorsal e
intercostal asi como del diafragma que acompafia a los musculos y ligamentos laringeos al
producir sonido.

El apoyo es, a menudo, confundido con hacer esfuerzo, empujar o apretar. Por supuesto que al
haber una activacidn muscular hay cierto grado de esfuerzo que se realiza, pero el apoyo busca
que la accidn de iniciar y mantener el sonido se realice en tal forma que haya una participacién
conjunta de las estructuras musculares que hacen posible la produccidn de sonido. Por ejemplo,
una persona estd acostada viendo television en su cuarto un domingo por la mafiana, y desde la
cocina alguien le pregunta si quiere café o jugo con el desayuno. Para decir qué prefiere y que lo
escuchen hasta la cocina sin tener que modificar su posicidon, los musculos abdominales
automaticamente se activaran para tal fin; de esa manera podra gritar “ijcafé!” sin sobre esforzar
los pliegues vocales sino haciendo uso de los musculos que mejor pueden ayudar a hacer el
impulso que se necesita. Como ésta hay muchas situaciones cotidianas que ejemplifican cémo el
cuerpo utiliza organizaciones eficientes en la produccion de la voz hablada.

El apoyo, mas alla de ser un concepto fijo, es una nocion de uso del cuerpo que le permite al
intérprete cantar con mayor facilidad y por el que debe trabajar desde la autopercepcién. Existen
muchas formas de buscar este elemento, multiples ejercicios y propuestas de cambios en la
postura o concentracién en una parte especifica del cuerpo (por ejemplo, el diafragma) que varian
segln la escuela o técnica y es imposible establecer cual es la manera correcta de abordar la
busqueda del apoyo en el canto. Una buena forma de llegar a la interiorizacion de lo que es el
apoyo, es interesandose por las particularidades de cada instrumento, de cada cuerpo. Se podria
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decir que no hay una regla general y Unica de un modelo de apoyo y cémo lograrlo, es mas bien
una busqueda constante por aclarar y llevar a la practica la comprensién de las distintas
conexiones que ocurren durante la fonacién a nivel muscular: es un conocimiento que se logra
desde el aspecto kinestésico mds que desde el cognitivo. La voz hablada nos da muchas pistas de
como este apoyo se comporta en la practica. Una gran variedad de gestos vocales en el habla
sucede dentro de este actuar conjunto de los musculos que acompafian la fonacién. Un grito de
celebracidon, una exclamacién, el hablar dentro de un contexto espacial de distancia, el llanto, la
risa, son algunos de los ejemplos a los que se pueden recurrir para clarificar este fendmeno y
luego reproducirlo al cantar.

La afinacién es un asunto vital en el quehacer de un cantante como de cualquier musico; es lo que
permite que haya coherencia a nivel sonoro en un conjunto musical. Este aspecto de la voz
cantada se trabaja desde distintos flancos (practica de instrumentos complementarios,
entrenamiento auditivo, entre otros.) y se ve afectado por elementos que tienen que ver con la
percepcién sonora, la resonancia y la anatomia. La postura y el apoyo antes mencionados estan
intimamente relacionados con la afinacidn, afectdndola directamente, asi que un mejor
entendimiento de los dos aspectos referidos anteriormente incidira de igual forma en la afinacién.
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CAPITULO Il. ANALISIS: CONOCIENDO LA VOZ CANTADA A PARTIR DE LA VOZ HABLADA

En este capitulo se relataran algunas experiencias personales especificas acerca del proceso de
aprendizaje como estudiante del énfasis de Instrumento Principal Canto en el Proyecto Curricular
de Artes Musicales de la Facultad de Artes ASAB que dieron paso al nacimiento del planteamiento
de esta investigacién. Estas experiencias constituyen la base del estudio de caso, metodologia
sobre la cual estd fundamentada esta investigacidon. Luego se dara paso al analisis de algunas
caracteristicas de la voz hablada comparandolas con la voz cantada.

Durante mis clases de canto, la maestra me hacia observaciones referentes a mi postura, por
ejemplo sobre la manera en que extendia el cuello o colapsaba el pecho; aunque con su ayuda
podia corregirlo, en el momento yo no sentia que estaba en dicha postura y no me daba cuenta
cuando volvia a asumir esa posicion. Aunque hoy en dia todavia me sucede, puedo sentirme con
mayor claridad cuando canto al igual que percibir y realizar cambios posturales mads sutiles y mas
prontamente.

El hecho de “no darme cuenta” me llevd a buscar una forma de aprender a observarme durante el
ejercicio de cantar. Parti de caer en cuenta que cuando me reia, imitaba el hablar de alguien o
jugaba a ser cantante de dépera, las cualidades sonoras que pretendia estaban presentes; empecé
a hacerlo mas seguido y a usarlo como estrategia de estudio. De manera que comencé a notar que
ciertas de las cualidades sonoras y corporales que buscaba cuando estudiaba sola, o durante la
clase individual, eran espontaneas en mi forma de hablar. Esto también lo notd la maestra que en
ese momento estaba dirigiendo mi proceso en la Universidad, asi que empezamos a sacar ventaja
de ello haciendo que, por ejemplo, empezara cada ejercicio de vocalizacién con algun gesto vocal
hablado, propio o imitando expresiones como “jAja!”, “iYuju!”, “iHay No!”, entre otras. Esto
mostré mejorias inmediatas y a largo plazo tanto en el sonido y la postura como en mi
comprension de la emisién vocal y en las relaciones de las partes del cuerpo al cantar. Esta
metodologia no fue inventada por mi o por mi maestra debido a mi caso particular, de hecho en la
Facultad de Artes ASAB, dentro del grupo de docentes de canto, es frecuentemente usada para
buscar alternativas de ejemplificar una postura, una calidad sonora o una intencién deseada al
cantar alguna pieza en el desarrollo del espacio académico Clase colectiva de canto.
Frecuentemente, estas herramientas metodoldgicas no son bien acogidas por los estudiantes
porgue no creen que sean significativas; se sienten expuestos al ridiculo y no encuentran en este
tipo de ejercicios una respuesta efectiva para resolver dificultades técnicas. En los casos en los que
esta metodologia es bien acogida, su referencia no perdura y debe ser constantemente recordada
por los docentes. A partir de estas observaciones surge la inquietud de encontrar una forma de
hacer mas sencillo el proceso de darse cuenta y hacer mas conscientes los distintos elementos de
postura, calidad sonora e intencidén que se conjugan al cantar.

Resulta dificil durante una clase de canto mantener la atencidon hacia uno mismo, al tiempo que
responde a las observaciones y propuestas del maestro con el que se esta trabajando. Es un
didlogo que tiene dos direcciones: hacia adentro, con uno mismo, y hacia afuera, con el maestro.
El Método Feldenkrais no es correctivo pues no considera que haya una forma éptima de hacer
algo, sino que cada cual debe buscar la forma que es adecuada para cada quien; no habla de una
posicién ideal ni de una forma ideal de hacer sino de una busqueda de cuidado del cuerpo que
nace de la atencidn dirigida al movimiento, con especial atencién al “cémo” mas que al “qué”.
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Cuando empecé a practicar regularmente Feldenkrais en el afio 2011 y a participar del
Entrenamiento Profesional en agosto de 2012, me enfrenté a un conflicto entre lo que se
experimentaba en clase de canto (la correccién) y lo vivido en las lecciones de Feldenkrais.
Extrafaba el profundo contacto conmigo misma que experimentaba durante los ATM, la
curiosidad de averiguar cdmo me movia y el sentido de confianza y seguridad que me producia un
ambiente de aprendizaje libre de correcciones o expectativas.

Otro aspecto de la formacién musical que no resulta positivo para el aprendizaje es el error visto
como un aspecto negativo en la accion y eliminado como posibilidad de resultado. Eso cohibe
muchas derivaciones que pueden nacer en consecuencia de hacerlo “mal” y enriquecer el
aprendizaje. Por el contrario, en Feldenkrais el error es introducido como una posible forma de
hacer un movimiento. Esto permite, en primer lugar, perder el miedo a la equivocacidn; en
segundo lugar, aprender otros caminos de hacer lo mismo; y en tercer lugar, aprender a escoger
autonomamente cual de todas las formas que se tienen disponibles es la mas facil, placentera y
segura.

Por otra parte, las lecciones de ATM no tienen una meta definida a la cual llegar entonces no
sucede un condicionamiento mientras se hacen los movimientos. No existe una forma buena o
mala, solo una forma adecuada para cada uno. Cuando se traza un punto de llegada hay
frustracidn si no se llega, hay por lo tanto un mal resultado, una mala evaluacién y una mala nota.
Este punto de llegada tiene a menudo tanta importancia para la clase de canto, que se hace mas
importante que el proceso mismo. La muestra debe condensar lo alcanzado v si el resultado es
deficiente, la evaluacion es mala por mas que el proceso haya mostrado alcances.

Estos puntos que fueron relevantes durante mi proceso de formacién me llevaron a considerar
algunos aspectos del Método Feldenkrais como propuesta pedagodgica para el canto. Estos son:

e Atencion de uno mismo
e Inclusion del error como posibilidad
e Exploracién sin deseo de logro (procesos y no resultados)

Mi experiencia particular me hace proponer que la voz hablada se compone de acciones que el
cuerpo ha elaborado armdnicamente para comunicarse, desenvolverse y relacionarse con los
demas. Por eso, para el desarrollo de mi propuesta se hace necesario identificar esas
caracteristicas del ser en la voz hablada que observo en mi como convenientes para un proceso de
cualificacion de la voz cantada y que pueden aplicarse a los procesos de ensefianza en el canto.

La voz hablada y la voz cantada, diferencias y similitudes

La voz hablada es una habilidad que empieza desde muy temprana edad y que se practica durante
toda la vida. Se convierte en parte de la identidad individual, una caracteristica por la cual se
reconoce a alguien. Es un recurso util, versatil y poderoso en la comunicacién, la convivencia, la
formacién y la supervivencia. Cuando se realiza cualquier accién, ciertas neuronas se activan en el
cerebro. Al repetir dicha accién, el mismo grupo de neuronas se activa y asi se crea una ruta;
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entre mas veces una accidn se repite, la ruta transitada se fortalece pues ya es un camino
conocido. Este comportamiento neuronal es la descripcidn de un habito, una accién que se hace
repetidamente y que con el tiempo se vuelve mas facil, mds rdpida, mecanica. De esta manera
llega un momento en el cual ya no hay que pensar mucho, simplemente se hace.

Al hablar estdn presentes habitos que se han practicado y fortalecido a lo largo del tiempo. Pero
no es usual detenerse a observar cdmo es el sonido de la voz al hablar, qué grupos musculares
participan mas que otros, cémo se administra el aire, si hay una postura corporal asociada o qué
tanto esfuerzo hay involucrado. Simplemente se habla y la voz se ve modificada segln el contexto
y la intencién sin que la voluntad participe activamente en estos cambios. Dependiendo de la
ocupacion de un individuo puede haber distintos grados de automatismo al hablar. Por ejemplo,
un maestro de escuela para hacerse escuchar en el aula de clases, desarrollara alguna manera de
hacer los cambios que requiera alzar el volumen de su voz. Sin embargo pueda que estos cambios
permanezcan inconscientes. Un actor hace uso de su voz hablada de una manera particular, es una
herramienta importante para su quehacer y por lo tanto recibe un entrenamiento especial para
usarla eficazmente. Se puede considerar que el actor tiene un acercamiento a la voz hablada que
le permite desarrollar una sensibilidad mas aguda y, en alguna medida, mas consciente que el
resto de personas que no le dan el mismo uso.

Un cantante realiza un estudio detallado de la voz entonada que requiere un mayor control que el
de la de la voz hablada. Si bien en ambas se usa el mismo sistema de fonacion, existen diferencias.
La voz cantada es una expresion artistica a través de la voz, en donde la interrelacion de los
elementos efector, articulador, vibrador, resonador y regulador tiene la maxima precisién y
coordinaciéon. Una de las diferencias entre la voz hablada y la voz cantada es que, aunque cuando
se habla hay una entonacidn, las alturas son abandonadas rapidamente y dependen de la
modulacién; por su parte, al cantar se sostiene una altura especifica mds tiempo que al hablar. El
rango que se utiliza al cantar es mas amplio y los cambios o saltos son mayores que los del habla;
las alturas al hablar estdn, por lo general, mds cercanas. Estas son diferenciaciones que, sin
embargo, no siempre son radicales; de hecho, en algunos géneros musicales la interpretacién
vocal se hace en una especie de zona fronteriza entre el habla y el canto, estando unos mas
cercanos al canto como tal y otros al habla.

Ejemplos de estos géneros colindantes son las Décimas de la Costa Atlantica Colombiana, el tango,
el blues, el flamenco, el rap o musica denominada “urbana”, entre muchos otros. En el ambito
académico, se le denominé Sprechgesang (que del aleman traduce “canto o cancién hablada”) y
Sprechstimme (voz hablada) a una técnica expresionista vocal entre el habla y el canto. Aunque
estos términos a veces son utilizados indistintamente, sprechgesang es un término directamente
relacionado con el recitativo operatico en donde las alturas se cantan pero la articulacidén no es fija
sino rapida como en el habla, mientras que sprechstimme es mas cercano al habla como tal
porque no enfatiza en ninguna altura en particular. El uso mas antiguo conocido de esta técnica
fue en la dpera Kénigskinde de Engelbert Humperdinck en 1897 y mas frecuentemente se asocia
con “Pierrot Lunaire”, ciclo de canciones compuesto por Arnold Schénberg en 1912.

Se identifican en la voz cantada distintos registros. La clasificacion varia segun la escuela, pero son
constantes el registro de voz de pecho y el de cabeza. Los registros se refieren a un grupo de
alturas consecutivas que se pueden agrupar con respecto al mecanismo fonatorio que se utiliza
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para producirlas. A su vez se entiende por mecanismo la interaccidn de la vibracién de las cuerdas
vocales y la resonancia subglética, es decir el comportamiento y organizacién de la laringe al
producirse el sonido. Asi, por ejemplo, en el registro de pecho que corresponde a los sonidos
graves-medios, la superficie de contacto de los pliegues vocales es mdas amplia que en el registro
de voz de cabeza en el cual se ubican los sonidos medios-agudos. Cabe agregar que la utilizacién
de esta terminologia y su designacién a cada uno de los fendmenos de la voz entonada no es tarea
facil; no existe unanimidad en el gremio de los cantantes a la hora de definir cada uno de los
aspectos de la voz cantada. En la voz hablada se usa mas frecuentemente el registro de pecho,
mientras que en la voz cantada el registro que se utiliza varia segun el género que se interpreta.

Un cantante procura el perfeccionamiento de la coordinacién de todos los elementos y partes
involucradas en la produccién del sonido. Esta busqueda incluye también el uso eficiente del
aparato fonador para procurar un funcionamiento duradero y éptimo. Existen sin embargo, otros
elementos fuera de los fisioldgicos que intervienen al cantar. Siendo la voz un instrumento que
compromete la totalidad del cuerpo — ya que los 6rganos que componen el aparato fonador y su
funcionamiento se encuentran integrados al cuerpo concebido como unidad de relaciones —, su
estudio requiere especial atencion. A menudo la resolucién de problemas técnicos en el canto se
aborda mediante la imaginacién, la relacién o comparacion con elementos externos y la imitacién.
Al ser el canto un instrumento “intangible” de la manera en como lo puede ser un piano o una
guitarra, el recurrir a la imaginacién es un recurso muy util porque permite un acercamiento a él.
Imaginar alguno de los drganos que participan en la fonacién para modificar algin aspecto, hace
gue sea mas sencilla esta tarea. Por ejemplo, imaginar que los pulmones se llenan de aire para
lograr cantar una frase larga sin que se corte, permite al cantante tener una ayuda extra. La
imagen visual de los pulmones durante la inhalacién ayuda a clarificar la utilizacién del aire en la
fonacion.

El canto es un instrumento que bien podria decirse se encuentra dentro de quien lo interpreta. La
exteriorizacidn es importante en su estudio pues amplia el rango de elementos que se involucran
en el conocimiento del instrumento. Esta exteriorizacién se puede lograr por medio de
comparaciones o relaciones con elementos externos, y el uso de equivalencias. Algunos ejemplos
del uso de estos recursos son la comparacién del aparato fonador con un instrumento de viento
como una flauta, la aclaracién del funcionamiento biolégico del cuerpo inhalando mientras el
cuerpo estd recostado en una pared, la adjetivacion del sonido como “oscuro” o “latoso”.

Por otra parte, el imitar una cualidad sonora es un reflejo que aprendemos de pequeiios, es de
hecho un elemento presente cuando se aprende a hablar. Al escuchar un sonido, el cuerpo de
alguna forma busca la configuracidon necesaria para reproducirlo. Al tratar de imitar la voz de un
anciano o una caricatura, por ejemplo, se hallan distintas formas de producir sonido que pueden
ensefar al cantante acerca de las posibilidades de su instrumento.

La voz en la autoimagen
Desde la perspectiva de Feldenkrais, en el aprendizaje es mas importante centrar la atencion en

los medios y no en los logros. Esta premisa permite que el aprendiz se concentre en si mismo
durante el proceso y no en la meta, valorando mas su potencial sin la presiéon de llegar a un
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objetivo especifico, aprovechando todas las posibilidades y la nueva informacidon que surja en el
camino; expandiendo su vision de si mismo. Alcanzar un objetivo serd una recompensa por
haberse interesado en si mismo y en cémo aprende.

El tipo de aprendizaje que Feldenkrais propone hace énfasis en la persona; en como se dirige a si
mismo al hacerlo y no solamente en qué es lo que hace. Parte de la idea de que si se crean
alternativas para hacer algo que ya se sabe hacer, se abren posibilidades. Solo entonces la persona
puede escoger y en este punto de libertad esta el verdadero aprendizaje, pues si solo conoce una
manera de hacer algo no serd posible cambiarlo y creera que la falla esta en si mismo cuando en
realidad se encuentra en el uso que esta haciendo de si mismo. La autoconciencia le permite a un
individuo descubrir la manera en que se comporta al momento de realizar alguna accién o
actividad. Descubrir esto le permitirda cambiarlo, le permitira crecer. (Feldenkrais 1980)

La auto-observacion es clave en Feldenkrais para el desarrollo de la autoconciencia, sin embargo
no es un ejercicio usual y requiere tiempo. También requiere encontrar un punto imparcial desde
el cual observar sin juzgar si estd bien o mal lo que se observa, sin que se hagan comparaciones ni
se otorguen calificaciones por rendimiento o se dictamine qué tan lejos o cerca se estd de un
estandar que puede ser autoimpuesto o impuesto por otros. Por otro lado, subraya el ir lento.
Realizar cualquier movimiento lentamente permite al cerebro alejarse de los patrones de
movimiento con los que estd familiarizado los cuales pueden ser solamente el ejercitamiento de
errores. Al ir lento, es mas fécil reconocer los detalles del movimiento. Muchas veces, ir rapido
esconde el error y evita mirar con detenimiento esa parte que se hace mas dificil.

En el quehacer y estudio de cualquier musico la repeticidon es un elemento constante y necesario
para el fortalecimiento de habilidades técnicas y para la memorizacién. No obstante, es frecuente
que el estudio de pasajes musicales exigentes a través de la repeticion no permita superar las
dificultades en la ejecucion. Es inevitable que la frustracidon se haga manifiesta y esto solo hace
que el estudio sea cada vez mas infructuoso. Se evita también a toda costa el error. Feldenkrais
propone el error como parte de las posibles variaciones que un movimiento o actividad puede
tener. Estos dos elementos, el ir lento y la inclusidn del error como variacién, posibilitan la
autobservacion alejada de juicios de valor y abren una puerta al descubrimiento del aprendizaje
individual. Es como entrar a una zona segura, en donde las reglas del aprendizaje cambian un poco
a las que se usan en la escuela o la universidad; en esta zona se invita a mirar con lupa la
individualidad para descubrir mds alld de una meta colectiva y alcanzar la expansién de la
autoconciencia. La autoconciencia se convierte en una herramienta al servicio del individuo pues
sirve para mejorar cualquier cosa que haga a cualquier nivel, ya sea un hobbie, una actividad que
se practica profesionalmente o simplemente una accidon cotidiana. Si una persona puede
reconocer como hace lo que sea que haga, puede cambiarlo y por tanto mejorarlo. Pronto notara
que puede hacer lo mismo con otras actividades en otras areas de su vida.

La manera en que nos vemos a nhosotros mismos influye la manera en que hacemos cualquier
cosa. Dicho de otra manera, la autoimagen determina lo que hacemos. Explorar la voz hablada a la
luz de los elementos propuestos por Feldenkrais, antes descritos, ayuda en la construccion de la
autoconciencia; desde alli el mapa que se tiene de si mismo sera dibujado con mayor precision y
mas detalles. Reconocer las cualidades del camino de la voz hablada da pistas para recorrer el
camino de la voz cantada.
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Conociendo las partes que no tenemos consciencia a partir de las que si tenemos consciencia

El hablar es una actividad que se realiza a diario y en cualquier cantidad de contextos y situaciones
distintas. Si se lleva la voz hablada al espacio de observacion personal e individual, es muy
probable que se revelen cosas acerca de la accion como tal y también de la persona. Cuando se
parte del reconocimiento de la forma en que se realiza una accién tan interiorizada como es la de
hablar, se crean entornos seguros de aprendizaje porque se parte de lo que se sabe hacer y del
contacto consigo mismo. Ahora, puede que las cosas que descubra sean o no de su agrado. Lo que
si es seguro es que una vez que sabe cdmo hace lo que hace, puede buscar distintas formas de
hacerlo, nuevas alternativas que pueden llevar a esa persona a estar mas cémoda y mas feliz.

El aparato fonador es utilizado tanto al hablar como al cantar; si bien ambas acciones procuran
diferencias entre si, también poseen similitudes y equivalencias. Un hecho curioso es que a pesar
de que se puede mejorar el canto a través del habla, estas dos acciones corresponden en el
cerebro a hemisferios opuestos (Sacks, 2007). Si por medio de la autobservacion se puede tornar
consciente el comportamiento del cuerpo al hablar, se puede entonces trasladar tal
comportamiento al cantar, haciendo uso de la misma herramienta y tomando como referencia el
habla. El proceso fisiolégico del habla no pasa por la razén, es decir, no somos conscientes (no del
todo por lo menos) de cdmo hablamos. Esta accidon estd separada de la ambicion de lograr un
resultado, simplemente hablamos como hablamos. Este lugar desprevenido es justamente donde
el aprendizaje del canto puede verse beneficiado. Por supuesto que habra particularidades en
cada quién (con respecto al comportamiento del cuerpo y el resultado sonoro final) al hablar en
distintos contextos, movido por necesidades comunicativas distintas, asociaciones mentales, asi
como relaciones mentales y emocionales. Aun asi, hablar es un camino mucho mas familiar que el
de cantar, ha sido recorrido un mayor niumero de veces. Si escudrifamos el camino del habla
encontraremos pistas que nos ayuden a recorrer el camino del canto de manera que se convierta
en algo menos temido y mas familiar.

Entender la totalidad del cuerpo como una unidad, abre la puerta a nuevas posibilidades de uso
del instrumento sobre todo cuando no solo se reflexiona sobre ello, sino que como en Feldenkrais,
se experimenta en el cuerpo mismo. Esta experiencia es profundamente enriquecedora ya que
construye y fortalece un conocimiento interno que parte de lo individual y particular, respetando
los procesos de cada uno. Entender que el trabajo al realizar cualquier accidn como hablar o
cantar no es focalizado, sino que el funcionamiento del cuerpo humano estd basado en
conexiones, es provechoso en este caso, para el estudio del canto.

Existe una premisa en Feldenkrais y es la distribucion del esfuerzo en el movimiento; si un
movimiento se realiza de tal forma que los grupos musculares mas grandes tengan a cargo llevar
mas esfuerzo que otras partes del cuerpo mas pequeias, esta distribucion hara que el movimiento
sea mas facil de hacer.
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CAPITULO I1I. DESCRIBIENDO LA EXPERIENCIA

En este capitulo se relatara la experiencia del taller de experimentacidon vocal Feldenkrais en
donde se puso en practica la hipdtesis del trabajo, previo establecimiento de algunas
caracteristicas de la voz en la autoimagen y el proceso de cantar y su relacion con el habla. Luego,
se relatardn las conclusiones de la investigacion.

La sensacidn y el resultado sonoro: desde adentro y desde afuera

Como ya se menciond anteriormente, la autoimagen es la representacidon subconsciente que se
tiene de uno mismo la cual se pude modificar y transformar. Para ello, se pueden traer al
conocimiento consciente caracteristicas que permitan a alguien reconocer cémo se ve y considera
a si mismo, cdbmo se maneja en su vida y en el entorno. Este proceso es complejo y puede hacerse
a través de variados métodos; ya sabemos que para Feldenkrais la forma mas efectiva de recorrer
este camino es a través del movimiento, por ser, de los cuatro componentes que estan presentes
en cualquier accién (sensacion, sentimiento, pensamiento y movimiento) el que estd
interrelacionado con los demas y los contiene.

La autoconciencia y la autoimagen son dos conceptos que se acompafian el uno al otro. El darse
cuenta de cédmo se lleva a cabo una accidn, tiene que ver con cdmo se considere que dicha accidn
debe ser realizada y qué tan lejos o cerca se esté de ese ideal. Por ejemplo, la fuerza que se usa en
las manos para sostener el volante al conducir un auto o cualquier otro objeto, puede que sea mas
de la necesaria. Este uso extra de fuerza puede estar relacionado con una idea afianzada de
inseguridad; el considerarse torpe condiciona un uso tal de la fuerza. Esta idea de torpeza como
parte de la autoimagen, como caracteristica aceptada como propia, puede asi mismo influenciar
otra cantidad de acciones y maneras de relacionarse con los demas y consigo mismo. Al aumentar
la autoconciencia y ddndose cuenta de como se ejecuta una accion, relucen también elementos de
la autoimagen. Una vez se tiene conocimiento de la forma en que se realiza cualquier actividad se
puede modificar, mejorar; y cuando se nota que tal mejoramiento es posible, hay un reflejo de
esto en la autoimagen, se piensa mejor de uno mismo y hay un sentido de valoracién.

Al respecto, cuando alguien habla, lo que escucha tiene dos componentes: la resonancia del
sonido emitido desde adentro y parte del resultado sonoro final. Esta caracteristica hace que la
forma de percibir el sonido de la voz propia sea distinta a cémo se perciben las voces de los
demas. Es comun que al escuchar en una grabacidn de audio y/o video se identifique como ajena
la voz que es en realidad propia. La idea que una persona tiene de cdémo se oye su voz estd
compuesta no solo de elementos acusticos sino psicolégicos y emocionales. Esta idea hace parte
de la autoimagen en la cual puede haber inconsistencias entre la percepcién propia y la de los
demas, es decir, la manera en que un individuo cree que se oye su voz puede no coincidir con el
resultado sonoro final que llega a los demas. Mas alld de la cualidad sonora del timbre,
acompafian a esta parte de la autoimagen caracteristicas que se relacionan con la personalidad y
la autoestima, tiene influencia el concepto que se tiene de si mismo, el ideal de persona que se
persiga, el entorno familiar, entre otros.
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La manera en que desempefiamos muchas acciones depende de numerosos factores: del ejemplo
qgue tuvimos al crecer mientras aprendiamos a hacerlas y de cdmo asumimos dicho ejemplo, si
tuvo un impacto positivo o negativo; de cdmo fuimos educados para hacer determinada cosa; del
contexto social, geogréfico e idiomatico; de los rasgos de la personalidad como el caracter, por
mencionar algunos. La voz no es una cuestion aislada del resto de la autoimagen, estd
intimamente relacionada con el resto del ser y tiene una importancia significativa ya que es uno de
los medios por los cuales un sujeto se expresa y relaciona con sus semejantes. Los humanos somos
seres pensantes asi como también emocionales. El desarrollo del entendimiento de esta
dimensién se denomina inteligencia emocional, expresién introducida por primera vez en el
campo de la psicologia en por los investigadores Peter Salovey y John D. Mayer definiéndola como
"la capacidad de percibir los sentimientos propios y los de los demas, distinguir entre ellos y
servirse de esa informacion para guiar el pensamiento y la conducta de uno mismo" (Salovey &
Mayer, 1990). Mas tarde el concepto fue popularizado por Daniel Goleman, psicélogo
estadounidense en su libro Emotional Intelligence (2005). Goleman expone dos tipos de
inteligencia emocional; el primero es la Inteligencia Personal que comprende una serie de
competencias que determinan el modo en que nos relacionamos con nosotros mismos, las cuales
son:

e El autoconocimiento emocional: es la capacidad de reconocer y entender en uno mismo
las propias fortalezas, debilidades, estados de animo, emociones e impulsos, asi como el
efecto que éstos tienen sobre los demds y sobre el entorno.

e El autocontrol emocional: nos permite no dejarnos llevar por los sentimientos del
momento.

e La automotivacion: es la habilidad de estar en un estado de continua busqueda vy
persistencia en la consecucién de los objetivos, haciendo frente a los problemas vy
encontrando soluciones.

El segundo tipo de inteligencia es la Interpersonal que esta compuesta por otras competencias
gue determinan el modo en que nos relacionamos con los demds: reconocimiento de emociones
ajenas o empatia, relaciones interpersonales y habilidades sociales. El desarrollo de la inteligencia
emocional es clave en la construccidon de la autoimagen que cumple un papel importante en el
proceso de aprendizaje, pues lo que no se tiene claro en el esquema mental de si mismo no se
puede utilizar consciente y efectivamente. Tener claridad en las emociones, en lo que se siente, es
tan trascendente como tener conciencia del cuerpo.

La autoimagen se construye a lo largo de la vida de un individuo de manera inconsciente y es el
resultado de la suma de la experiencia de vida de cada cual. A medida que se expande la
autoconciencia, se aclara la autoimagen, se trae a la superficie aspectos del individuo que yacian
en la inconciencia, posibilitando el re direccionamiento de estos. Es posible modificar la
autoimagen y por consiguiente la manera como nos sentimos respecto a nosotros mismos al
realizar cualquier actividad. La voz hace parte importante de la identidad de una persona; si se
observa y estudia en detalle enmarcada dentro de un proceso de autoconocimiento, puede
convertirse en un vehiculo en el aprendizaje del canto.
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Como lo percibo yo, como lo perciben los demas: confrontacion de dos realidades

Gran parte de la referencia en el proceso de un cantante en formacién, o una persona que canta a
manera de pasatiempo, viene de afuera. La retroalimentacion que recibe de quienes lo escuchan
es importante ya que ellos reciben un producto sonoro final que tiene informacién distinta y
adicional al sonido que se percibe desde adentro. La confrontacién de estas dos fuentes no
siempre es equivalente y hasta puede ser contradictoria; hay tipologias entre lo que la persona
gue canta siente y lo que percibe sonoramente, y lo que la persona que canta siente y lo que la
persona que hace las veces de publico escucha.

En este sentido, hay dos referentes: cémo se siente y cdmo se escucha. Estos dos componentes se
perciben de manera diferente al hablar y al cantar. Al hablar no se esta preocupado por cémo se
escucha, esto ayuda a que el cuerpo no esté condicionado a responder a ningun objetivo de
calidad o ideal sonoro. Alli, en un estado desprevenido, hay mucha riqueza en cuanto referencias
sensoriales para el canto. Cuando se hace consciente cdmo se siente cierto gesto vocal hablado
gue responde a unas caracteristicas sonoras especificas, podemos acercarlo a la voz cantada,
tratar de reproducir la sensacidn para alcanzar resultados sonoros similares. No es sencillo, sin
embargo, reconocer con claridad las sensaciones tanto al hablar como al cantar, pero si se entrena
la percepcion para tal fin es posible aprender a cantar de la misma manera, igual de facil y
placentero como reir a carcajadas.

El entrenamiento en el refinamiento del reconocimiento de la sensacidén es una tarea que requiere
paciencia por parte de quien emprende tal labor. Por la forma en que hemos sido educados, nos
resulta dificultoso escuchar y confiar en nuestras sensaciones. Una ensefianza del canto propuesta
desde el habla, ademas de los beneficios o facilidades ya expuestos, dota a quien participe de tal
ejercicio de la posibilidad de recuperar una seguridad que viene de volver a confiar en el instinto y
la escucha oportuna de necesidades, limites, ritmo y preferencias. Empezar a aprender a cantar
partiendo de algo que ya se sabe hacer, que es facil y conocido, reafirma una parte del autoestima,
ayuda a disipar el miedo de ir por un camino desconocido, da herramientas para ir confiado a la
hora de estudiar a solas o sin un maestro que guie, y crea un banco de datos personalizado al cual
se puede volver facilmente para recordar alguna cosa aprendida durante una clase con el sencillo
hecho de hablar.

Un taller hablado-cantado

En el taller de experimentacion vocal Feldenkrais que dicté durante los meses de abril, mayo y
junio del 2013 con una intensidad horaria de 2 horas semanales, se realizaron diferentes ejercicios
con el fin de analizar en la practica cdmo la autoconciencia desde la perspectiva de Feldenkrais
podia ser utilizada como herramienta de aprendizaje en el canto partiendo de la voz hablada,
trabajando aspectos de postura, apoyo y afinacién en la voz cantada.

El taller contd con la participacion de 6 personas dentro de las cuales se encontraban actores y
bailarines en un rango de edad entre los 20 y los 45 afios de edad. A pesar de que ninguno habia
recibido ningun tipo de formacién en canto, al ser la mayoria artistas escénicos, tenian cierta
capacitacion en la voz hablada, y el resto cierto trabajo corporal previo desde la danza. Se conté
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con un espacio facilitado por uno de los participantes del taller, usualmente utilizado para ensayos
de grupos de teatro y afines: un salén amplio en el barrio La Candelaria.

Los seis participantes expresaron su gusto por el canto y el hecho de no haber practicado el canto
de forma profesional o como pasatiempo porque no creian tener lo necesario para hacerlo: “una
buena, bonita o melodiosa voz”. El punto de partida fue la voz hablada que era el capital comun
para todos, y bajo la premisa de que eso, su propia voz, era todo lo que necesitaban para hacer
parte de este taller de canto. A continuacidon describiremos el taller asi: etapas, estrategias,
contenidos, ejercicios, dificultades y/o limitaciones y resultados.

Etapas

Se pueden identificar tres etapas en el taller:
e Preparatoria
e Exploratoria

e Profundizacion

En cada una de las etapas se trabajé alrededor de un aspecto central, aun asi, todos los aspectos
estuvieron presentes a lo largo de las tres etapas:

ETAPA ASPECTO CENTRAL
Preparatoria Postura: Relacién cabeza-hombros-pelvis-
pies.
Exploratoria Apoyo: Registro, resonadores, cambio de

mecanismo, respiracion, relajacion.

Profundizacion Afinaciéon.  Discriminacion  de  alturas,
entonacion, desarrollo auditivo.

Tabla 1. Aspectos centrales desarrollados en cada una de las etapas del taller.

En la etapa de profundizacion, aparte de trabajar mas puntualmente la afinacién, se buscé que los
participantes del taller afianzaran los conceptos vistos hasta ese momento, articulandolos al
trabajo sobre canciones que ellos escogieron.

Estrategias

Las estrategias utilizadas fueron tomadas o estdn basadas en el disefio de las lecciones de a través
del movimiento del Método Feldenkrais. Estas son:

e Auto-observacion
e Reducir esfuerzo
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e Hacer menos

e Imaginar

e Variaciones

e Diferenciar las partes

e Relacionar las partes

e Respeto por lo individual

e Noirallimite

e Hacer pausas

e Movimiento/ accion de referencia al que se vuelve
e Lenguaje libre de juicio

Contenidos

Los contenidos vistos se desprenden de los aspectos centrales desarrollados en cada una de las
etapas (Ver tabla 1).

Postura

En el trabajo desde Feldenkrais no se persigue una postura correcta sino una ideal que respete y
esté en sincronia con las individualidades de cada quien. Las lecciones estdn pensadas y diseifiadas
para recuperar una organizacion mas esqueletal, quiere decir, usar el cuerpo de manera que se
aproveche su disefio biomecanico: los huesos nos sostienen y los musculos nos mueven. A
menudo dolencias e incomodidades corporales se deben a que las fuerzas no se transmiten
eficazmente a través de las estructuras éseas y se le recarga de esfuerzo a los musculos que deben
suplir el trabajo del esqueleto. Esta postura ideal al cantar apela a una distribucién equilibrada
alrededor del eje central del cuerpo, como se puede ver en la siguiente grafica.
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Gréfico 1. Ejemplificacion de postura.
(Recuperado de: http://www.vitonica.com/prevencion/las-consecuencias-de-llevar-una-mala-postura-corporal)
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El primer ejemplo muestra una distribucion en donde las curvas de la columna no estan
pronunciadas en exceso y hay un alineamiento con respecto al eje central. Las demas figuras
muestran algunas posturas en donde sucede lo contrario; alguna de las curvas de la columna estd
pronunciada en demasia y hay un desequilibrio con respecto al eje central. Esta postura alineada
favorece la emision vocal puesto que facilita la sincronia muscular que se involucra en la fonacion
aparte de brindar otros beneficios como una mejor proyeccién, disminucién de esfuerzos
innecesarios, mayor potencia, mayor comodidad. Esta postura que promueve una practica vocal
saludable no debe ser impuesta, sino procurada y buscada a la par de indagar qué ajustes resultan
mejores para la singularidad de cada cuerpo. Varios componentes de esta postura fueron tenidos
en cuenta en las clases:

e Posicion de la cabeza: rotacidn, inclinacion, uso de la mandibula
e Hombros

e Pelvis

e Pies

e Relaciéon entre cada parte con respecto a las demas

Apoyo

Para introducir el concepto de apoyo el cual se refiere a la producciéon de un sonido en donde hay
una participacién activa de todo el cuerpo como unidad, se recurrié principalmente a la
exploracién de la voz hablada en distintos contextos situacionales, teniendo en cuenta varios
componentes:

e Respiracion

e Apertura de la boca
e Articulacién

e Posicion inicial

e Relajacion

e Disposicion o energia

De la mano de estos elementos estuvo presente el desarrollo de la interiorizacion de conceptos
como registro y resonancia. El registro de pecho corresponde a los sonidos graves-medios, la
superficie de contacto de los pliegues vocales es mas amplia que en el registro de voz de cabeza
(sonidos medios-agudos). La resonancia se refiere a la manera como el sonido viaja a través del
cuerpo por el sistema dseo. Los resonadores son multiples y casi podria afirmarse que todos los
huesos del cuerpo entran en vibracién por el canto. Los mas importantes son los resonadores
faciales (la cara): paladar dseo, paladar blando, regién de la faringe y, sobre todo, los senos,
cavidades dseas diseminadas por detras de la cara entre la mandibula superior y la frente. A esta
zona se le suele llamar “la madscara”. Los anteriores aspectos que se describen para la
comprension del lector fueron tratados con los asistentes al taller sin enfatizar en lo tedrico y
recurriendo a las comparaciones, relaciones y el uso de equivalencias, como se indicé en el
Capitulo II.
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Gréfico 2. EL aparato fonador.
(Recuperado de http://blogintel-profesora-beluskapicon.blogspot.com/2012/09/1-de-sec-el-aparato-fonador.html)
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Gréfico 3. Resonadores faciales.
(Recuperado de http://solosequenosenadas.wordpress.com/2010/10/06/senos-paranasales/)
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Afinacion

El trabajo de afinacidn dado los conocimientos previos de los integrantes del grupo, se hizo desde
la sensibilizaciéon, escucha, identificacion de diferentes alturas (mas agudo o mas grave), imitacion
de timbres o colores, exploracion del registro.

Ejercicios

El diseno de los ejercicios se basé en experiencias personales previas de inclusién de la voz
hablada en la vocalizacién y el montaje de repertorio, y en la experimentacién e inclusiéon de
elementos que surgieron de la dinamica generada por el grupo en si, teniendo en cuenta su
trasfondo, necesidades y condiciones.

e Postura antes y después de ATM

Auto-observar la postura tanto cuando se estd de pie y como cuando se estd acostado. Decir una
frase escogida por los estudiantes (parte de la letra de un poema, cancion, parlamento de obra de
teatro o similar) mientras se siente cdmo es la voz, sus caracteristicas, las partes del cuerpo que se
sienten mas presentes. Hacer la clase de ATM escogida y modificada previamente (en términos de
duracion debido al tiempo disponible para la clase) por la profesora. Volver a decir la frase y
comparar.

e Resonadores

Explorar hablando en distintas alturas y sintiendo qué partes del cuerpo resuenan o vibran y como
estos lugares cambian o la vibracidon se modifica segin el cambio de frecuencia en el cuerpo.
Luego hacer la exploracidn junto con un compafiero.

e Registros de pecho y cabeza

Hacer gestos del habla como expresiones de sorpresa, alegria, rabia, entre otros, acompanados de
movimientos afines y propios del gesto para diferenciar los registros vocales. Proponer una
situacién y escoger un gesto para repetirlo con variaciones de volumen, velocidad, emocion, entre
otros. Posteriormente, hacer observaciones y compartirlas con todo el grupo.

e El movimiento acompaiia el habla

Escoger un texto (parte de la letra de un poema, cancidn, parlamento de obra de teatro o similar)
y un movimiento que lo acompafie, que sea acorde y que enriquezca el sentido de lo que se esta
diciendo. Por ejemplo, si es una afirmacion asentar con la cabeza, si es un reclamo usar las manos
conforme con la situacion.
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e Buscando nuevos colores

Enriquecer la exploracién de timbre, resonancia, volumen, apoyo y postura diciendo un mismo
texto desde distintos personajes, dejando que la voz haga parte de la caracterizacién del mismo
(por ejemplo, una anciana, un nifio, un vendedor ambulante, entre otros).

¢ La melodia de las palabras

En parejas, escoger un texto y tres movimientos para acompafiarlo. Repetir el texto en distintas
velocidades. Posteriormente, hacer un ejercicio de composicién de una melodia, tratando de
mantener el contorno original del habla. Al final, interpretar la melodia resultante junto con los
movimientos.

e Imitando el sonido

El profesor propone una altura y uno por uno “la toma”, entonando la misma nota. Cuando el
ultimo entona, una altura nueva se propone haciendo una secuencia.

e Improvisando

En una ronda cada uno de los participantes propone un sonido que involucre o no vibracién en los
pliegues vocales. Se acumulan los sonidos propuestos, el profesor mantiene el pulso y hace las
veces de director para indicar las entradas de las partes de improvisacidén, que pueden ser o no
entonadas.

e Palabras y gestos

Individualmente, escoger cuatro palabras las cuales se dicen acompanadas de cada uno de un
gesto corporal, haciendo una secuencia. El resto del grupo luego trata de adivinar a qué palabra
podria referir cada gesto.

e Diferencias y similitudes

En parejas, escoger una cancién que ambos conozcan. Tomar turnos para cantarla intentando no
cambiar nada, escuchar y observar qué diferencias y similitudes hay entre ambas versiones. Luego,
habiendo identificado qué cosas hay o no en comun, unir ambas interpretaciones para lograr
cantar al unisono lo mas parecido posible.

e Dibujar la melodia

Dibujar en una tabla con filas y columnas, un mapa en donde se sefiale silaba por silaba, las alturas
de la melodia con la que se estd trabajando. Esta representacion no corresponde a tonos vy
semitonos, solamente a la nocién de mas agudo o mas grave guardando proporciones
aproximadas con los intervalos reales.
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e Repertorio

Basado en todos los recursos expuestos, trabajar individualmente con cada integrante una cancién
de su escogencia, identificando dificultades y ayudandole a resolverlas probando distintas
variaciones y estrategias de las exploradas en los demas ejercicios.

Resultados

Dado que los resultados del taller dependieron en gran medida de las condiciones en las que se
desarrolld la experiencia, es importante sefialar algunas de las condiciones en las que se desarrollé
el proceso con los participantes.

Una de las dificultades fue el no tener acceso a un instrumento armdnico o melédico para apoyar
el trabajo, ya que en algunos momentos se considerd necesario. Sin embargo, dado que el taller se
gestd dentro de un ambiente de exploracidn, esta situacion obligd a encontrar otras maneras de
trabajar, por ejemplo, el entrenamiento auditivo y de afinacién con los recursos disponibles.
Adicionalmente, la duracion de las sesiones y su numero fue un elemento de limitacién, teniendo
en cuenta que los procesos que se estaban explorando podian variar notoriamente entre una
persona y otra. Por esta razdon no se predetermind el nimero de sesiones del taller; la experiencia
gue se describe en este trabajo termind con el periodo académico 2013-I, no obstante, el taller ha
tenido continuidad.

Los resultados de la experiencia son positivos y satisfactorios en consonancia con el planteamiento
de la investigacion, el cual fue mejorar el canto a partir de una exploracién consciente de la voz
hablada. En cuanto a los aspectos centrales que se trabajaron se pueden hacer las siguientes
observaciones:

ASPECTO CENTRAL OBSERVACIONES

Postura La continua prdactica de ATM muestra una postura mas alineada y
equilibrada asi como una mayor sensibilidad para observar y sentir el
cuerpo en movimiento. Se observa mas facilidad para relacionar el
“cuerpo del habla” con el canto.

Apoyo Algunos cambios en las voces de los participantes al cantar son: mayor
volumen, mas proyeccidén, mas libertad en el sonido, pueden llegar con
mas facilidad a una produccidon vocal sin tensiones innecesarias,
escucha mas sensible a los detalles.

Afinacién A partir de todo el trabajo de exploracion, sensibilizacién y consciencia,
todos los participantes son mas afinados, como consecuencia de la
mejoria de la postura y un sentido de apoyo mds presente.

Tabla 2. Observaciones finales del taller.
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Otra de las observaciones del trabajo realizado durante el taller, es la creatividad para componer
melodias enmarcadas en distintos géneros musicales a partir de hablar y agregar movimiento a
diferentes textos. Ademas de estos cambios, los participantes expresaron unanimemente una
mayor sensacion de confianza y facilidad al cantar (Ver testimonios en anexos).
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CONCLUSIONES

En esta Ultima seccidn se presentaran algunas ideas concluyentes de la reflexidn que se ha venido
elaborando y luego se mencionaran posibles aspectos que podrian desarrollarse con mayor
profundidad en investigaciones futuras.

Respecto a la hipétesis de la investigacion — la cual sostiene que es posible el mejoramiento de la
voz cantada a partir del reconocimiento, la comprensién y aplicacién de las cualidades y del
comportamiento de la voz hablada con base en el estudio del Método Feldenkrais —, se puede
decir que los resultados de la experiencia del taller que se desarrollé para estudiar ese posible
fenémeno son la evidencia de dicho planteamiento.

Fue un acierto la metodologia empleada para los propdsitos de la investigacidon. En ese sentido, el
disefo de un procedimiento acorde con la naturaleza del surgimiento de la investigacidén permitié
gue el desarrollo de la experiencia fuera coherente con la perspectiva tedrica de Feldenkrais.

En cuanto a las deducciones derivadas del taller cabe anotar que existieron elementos
comprendidos dentro de los componentes a ser analizados que no fueron tenidos en cuenta
debido a las limitaciones de tiempo en la elaboracién de la investigacion. Uno de ellos se refiere a
los habitos del habla tomados como referencia para ser estudiados y aplicados al aprendizaje del
canto. Como se menciona en el marco tedrico, lo hdbitos hacen parte fundamental de la vida y
gran parte del tiempo aquellos relacionados al habla son saludables puesto que estan ligados a
una funcidon de comunicacién que es inherente al ser humano; sin embargo esto no quiere decir
gue no existan habitos poco o nada saludables en la voz hablada. Para el enriquecimiento del
proceso de aprender a cantar se tuvieron en cuenta solamente aquellos usos sanos de la fonacion
de la voz hablada para utilizarlos de modelo, ya que un estudio mas amplio daria pie a relacionar
otras dimensiones como la emocional y psicolégica que no estuvieron contempladas
estructuralmente en este trabajo.

Acerca del aspecto de transicion en el proceso de identificacidn, apropiacion y traslado de algunas
caracteristicas de la voz hablada a la voz cantada cabe anotar que, si bien se pudieron sefialar
algunos elementos que daban evidencia de un mejoramiento en los aspectos que se analizaron,
resulta dificultoso definir con precision tal punto. Ese paso es un proceso que se va desarrollando
segun las particularidades de cada persona y en donde no se pueden establecer estandares de
tiempo (que en el caso del taller que se hizo fue reducido), pues a menudo la comprensién en este
tipo de procesos no es filtrada por la razén, es decir, responde a una comprension kinestésica y
puede pasar que lo que se estad descubriendo con el cuerpo en el movimiento o en la accidén no se
pueda aun traducir con palabras en el intelecto. Es un aprendizaje profundo y personal, no lineal,
en donde se presentan altibajos en relacion con lo que se experimenta en el proceso.

Desde que empecé a practicar y estudiar Feldenkrais he pasado por buenos momentos como
cantante: un sonido mas limpio, potente y resonante, y un mejoramiento de la afinacidon, por
nombrar algunos. Estos cambios son el resultado de una combinacidon de cosas que han sido
cultivadas durante mi paso por la academia: solidez muscular (musculos involucrados en la
fonacidn), entrenamiento auditivo, estudio de variedad de repertorio, estudio con distintos
maestros, entre otros. Durante este proceso he pasado por crisis en donde no podia cantar una
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nota sin que el sonido se quebrara, tuviera aire o le faltara foco; era como si todo el piso sobre el
que habia construido mi voz cantada, de repente no estuviera. Reconocer los habitos vy
transformarlos no siempre es facil y placentero; a menudo nos enfrenta con aspectos nuestros
muy arraigados y que estan relacionados con otros aspectos de nuestro ser que a primera vista
pareciera que no tienen relacidn con lo que estamos trabajando. No se trata de que la
autoconciencia aplicada al canto haga desaparecer las dificultades técnicas pues éstas siempre van
a estar presentes; se trata de dotar a cada individuo de herramientas tan propias como su voz y su
persona con el fin de que cuando sea necesario las aplique efectivamente en cualquier problema
gue enfrente al cantar. La voz madura, crece y se mueve con el ser. Los cambios anatémicos,
hormonales, emocionales y bioldgicos que sufre una persona afectardn su voz de una u otra
forma.

Considero que el mayor logro alcanzado a partir de cultivar mi autoconciencia es que puedo
percibirme y reconocerme mejor no sélo al cantar, sino en general en mi vida: tener mayor
claridad de qué siento, cdmo aprendo, cédmo reacciono ante situaciones de presién, miedo,
intimidacion o alegria cuando estoy frente a un publico, de qué manera resuelvo dificultades
técnicas que me representa cierto tipo de repertorio, qué estrategias de estudio he adquirido y, en
general, cdmo acepto y aprendo de mi instrumento que abarca no sélo mi aparato fonador y todo
mi cuerpo sino todo lo que me identifica. Este estado de transicion antes mencionado puede
considerarse un estado permanente de aprendizaje en donde a medida que pasa el tiempo se van
esclareciendo mas y mas detalles acerca de cualquier asunto que se esté estudiando.

La autoconciencia dentro del contexto del Método Feldenkrais, como una herramienta en el
aprendizaje del canto y con un enfoque desde la voz hablada, es la propuesta de este trabajo que
no pretende anular otras maneras de abordar la formacion de los cantantes ni reducir su validez
sino, por el contrario, expandir sus posibilidades.

Una continuacién y profundizacidn en el estudio de Feldenkrais como herramienta en los procesos
de aprendizaje de los estudiantes de canto junto con la exploracidn de su aplicabilidad en distintos
espacios relacionados a la voz hablada y cantada probablemente arrojen otros resultados, nueva
informacidn y evidencias para la formulacién de otras hipdtesis que conlleven a la ampliacién de
esta investigacidn y deriven en nuevos proyectos. Adicionalmente, las caracteristicas descritas del
Método Feldenkrais como modelo de ensefianza pueden ser aplicables al estudio de cualquier
otro instrumento musical y también en otras areas del saber.
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ANEXOS
Anexo 1: Cuestionario aplicado al final del taller de experimentacién vocal Feldenkrais.
Preguntas:

1. ¢Qué cosas de tu voz hablada has aprendido a partir del trabajo realizado en el taller?
2. ¢Qué relacion encuentras entre hablar y cantar?
3. iCdodmo sientes que te ha ayudado a cantar tu voz hablada?

Respuestas:

1. “La reunién grupal que permite descubrir en otros, el camino hacia el encuentro con su propia
voz. La orientacién apropiada, de alguien que transmite la energia de su voz, con los condimentos
adecuados. Juegos y entrenamiento vocal que me dan luces en camino que he transitado casi a
tientas...”

2. “El reconocimiento de la voz como instrumento vital de comunicacién. La vida cotidiana va
impregnada de musica vocal, cada region planetaria, con su acento distintivo lleva una musicalidad
colectiva. La voz es encanto concreto de la comunicacion. Expresar ideas y pensamientos es
transmitir emociones, que al cantar deben tener belleza y afinidad suficientes, para hacer poesiay
lograr variedad de sonidos agradables al oido...”

3. “El taller me ha dado herramientas y reconocimiento de mi voz, me gusta cantar, soy
desafinada, disfruto de mis desagradables sonidos y sigo cantando...

Ayuda a cantar la voz hablada, porque es observar la voz, darle matices, respiraciones y las
cuerdas bucales, se pueden ver como un arpa que tiene opciones innumerables para descubrir...”

Eliana Giraldo.

1. “He aprendido a consentir mis cuerdas sonoras y darles un adecuado calentamiento antes de
exigirles esfuerzo, también me concienticé de que mi negacidn a cantar es mas psicolégico que
una incapacidad fisica.”
2. “Es unarelacién y unidad total que modifica el estado de dnimo de la persona que lo ejecutay
de sus escuchas, convirtiendo un texto; de un discurso a una celebracion colectiva, pues el canto
invita a compartir.”
3. “Siento que para cantar me ayuda como sostén fundamental, pero aprendi que mi cuerpo
también es igual de necesario y la confianza interior de mi mente y todo mi ser como una unidad
en funcién de del canto y el canto como goce y disfrute para desfogar tanto tristezas como alegrias
sin preocuparme de la forma, mas si del sentimiento de fondo.”

Luis Eduardo Vargas.
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1. “Sobretodo cai en cuenta de que el sonido requiere de aire... puede sonar gracioso, pero no me
habia percatado de que mi voz hablada tiene mucho aire... Por primera vez le escuché la
infiltracidn a los sonidos que produzco. Me gusta hablar bajo (en volumen) y a veces hablar poco,
tal vez por eso no la conocia mucho. Definitivamente, dependiendo de la actividad que el cuerpo
lleve a cabo (como empujar, dejarse cargar, etc...), la voz adquiere otras cualidades que ya no se
ubican en la garganta, sino que dependen de la parte del cuerpo en la que se genera el impulso del
ejercicio.”

2. “Son actividades hermanas: se utiliza el mismo instrumento, se tiene un ritmo, unos acentos,
unas pausas, una melodia. Tal vez hablar se haga de manera mds desprevenida y a la hora de
hacerlo no se piensa mucho en cédmo es que se hace... es posible que sea tal la desprevencion, que
por eso muchas personas no conocemos las particularidades, aspectos sobresalientes y demas que
poseemos al hablar... de ahi que algunos no creamos que seamos nosotros al escucharnos en una
grabacion, por ejemplo. En el cantar encuentro un “requisito extraordinario”... Es posible que se
deba a que lo empezamos a hacer por imitacién y eso implica imitar las entonaciones, ritmicas y
demds aspectos que escuchamos y seguimos, de manera que no se hace con la desprevencién de
la que hablé antes.”

3. “El manejo del aire como primera tarea. El entender realmente, que cantar no implica tantas
cosas mas alla de hablar, ha sido un trabajo basicamente mental. Desaprender el requisito.”

Fernanda Varon.

1. “Que la voz cantada es algo que no debe requerir un esfuerzo mas que el de hablar, que puede
ser natural y consiente.

-Conocer y sentir los musculos que aportan al hablar y cantar.

-A sentirme relajada, a no tensionar los musculos, a tener una postura adecuada para que la voz
no tenga obstaculos para salir.

-A reconocer todos los imaginarios equivocados que se tienen construidos en torno al cantar, a la
idea de no poder hacerlo bien.

-Que no es necesario conocer la entonacidn de las notas para cantar bien.

-Reconocer que la voz cantada puede salir bien cuando se compara con la voz hablada.

-Realizar ejercicios que ayudan a mejorar la voz cantada.”

2. Lavoz hablada es algo natural que se realiza generalmente sin que se sea consiente de su tono,
timbre o volumen. El canto es algo que no pertenece a la cotidianidad, hasta da miedo cantar
delante de otros por aquello de sentirse desentonado o “sin oido™. La voz hablada se utiliza mas a
menudo y sucede en varios momentos en cambio la voz cantada es algo esporadico y casi siempre
se da con facilidad en momentos de alegria.

3. Me ayuda a saber escuchar mi propia voz. Hoy siento que puedo cantar con mas naturalidad, sin
tanto temor. Puedo proyectar mejor mi voz y a reconocer que mi voz tiene posibilidades
interesantes para ser escuchada cantando.

Janeth Escobar.
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1. “De mi voz hablada he aprendido que es una voz natural, inconsciente, que fluye naturalmente
y que uno puede durar horas y horas hablando, contrariamente a la voz cantada que se cansa. Mi
voz hablada es como lo mas intimo de mi que con la vida y los afos he aprendido a exteriorizar,
mientras que la cantada es "exterior" desde su intencidon pero no la he "trabajado" de la misma
manera porque contrariamente a hablar, no hay muchas oportunidades para cantar.”

2. “Hablar y cantar son ambas tentativas de comunicacién con los otros. Pero como si tocaran
partes del cerebro distintas. Cuando hablo soy mas "intelectual”, cuando canto mds "artista". El
intelectual se dirige al entendimiento de los otros. Mi voz hablada no es juzgada (por mi, por los
otros) como bella en su forma, sino mas bien en su contenido: expreso una idea tal vez profunda
cuando hablo, cuento bien algo, pero no es cuestionable su altura, su pura forma. La he hecho
seductora, mi voz hablada, la he trabajado, la modulo segun las circunstancias. Pero con la voz
cantada no he hecho lo mismo, no ha habido necesidad, no ha habido la oportunidad de trabajarla
tanto. El artista esta en el mundo de las emociones. Pero ese artista cantante es un niifo inseguro
y la emocién que predomina en mi es el temor a no cantar bien. No estoy para nada en la emocidn
gue provoco, que podria ser otra pista de trabajo.

Por lo demas, la comparacidn entre ambas voces me ha llevado a cuestionarme acerca de cantar:
¢Cémo hacer mas "intima" mi voz cantada?, ¢Debo partir de la intencidn y el contenido para
cantar, y no de fijarme tanto en la forma (el tono, la potencia, la sonoridad)?, ¢ COmo estar igual de
relajado cuando canto que cuando hablo? Pero noto son las diferencias entre las voces, la
diferencia en el relacionamiento con los demas en uno u otro caso. Con la voz hablada ya no temo
exponerme, con el cantar me expongo a mi propio juicio y auto-censura y al de los demas: ino lo
he superado!”

3. “Si, me ha dado indicios de lo que yo deberia hacer: estar mas relajado, me ha ayudado también
a ver la voz cantada como algo mas natural. {Pero siento que todavia hay camino por recorrer!
¢Cuando me cantaré a mi mismo en mi intimidad? tal vez sea una manera de ir haciendo la voz
cantada mas "mia" y menos externa. No sé, largo camino.”

Juan Manuel Silva.
1.”Al contrario de mi voz cantada, mi voz hablada no deja escapar aire (a menos que susurre). Mi
voz hablada me inspira mucha mds seguridad que mi voz cantada.”
2. “Son cosas muy parecidas, sélo que una la hago con naturalidad y otra la hago con inseguridad.”
3. “Entender que ambas voces se pueden controlar casi de la misma manera me ha hecho sentir

gue tengo mayor dominio sobre mi canto y me ha dado la opcidén de liberar algunas tensiones.”

Ana Magdalena Silva.
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Anexo 2: Transcripcidon de la version en audio de la leccién 4 del libro Autoconciencia por el
movimiento. “Diferenciacion de las partes y las funciones de la respiracion”.

Por favor, acuéstate boca arriba. Percibe cémo estas acostado en el suelo ¢Cémo te apoyas en el
piso? Nota cédmo estas respirando ¢De qué manera participa tu pecho en la respiracién? ¢Y tu
abdomen? Escucha por cudl narina entra mas aire. Siente si cambia el contacto de tu espalda con
el piso mientras inhalas y exhalas.

e Dobla las rodillas, apoya los pies en el piso. Toma aire y al mismo tiempo expande el
pecho. éEn qué direccién se expande? Permite que se expanda al frente, en direccién del
techo, a los lados, abriendo las costillas a la derecha y a la izquierda, y hacia atrds, hacia el
piso. Haz esto conscientemente unas 15 veces. Haz una pausa, ¢cémo contactas ahora con
el piso?

e Dobla las rodillas, apoya los pies en el piso. Toma aire y al mismo tiempo expande el
abdomen ¢En qué direccion se expande? Aliéntalo a que se expanda al frente, en direccién
del techo, a los lados y hacia atras, hacia el piso, como si fuera una pelota que se abre en
todas direcciones. Haz esto conscientemente unas 15 veces.

e Ahoratoma aire, expande el pecho, deja el aire dentro de ti y sin exhalar, pasa el aire al
abdomen y expande el abdomen. Luego traelo de regreso al pecho, y asi varias veces hasta
gue necesites sacar el aire. Haz esto conscientemente unas 15 veces. Descansa.

e Nuevamente toma aire, expande el pecho, deja el aire dentro de ti y sin exhalar, pasa al
aire al abdomen y expande el abdomen. Luego traelo de regreso al pecho y asi varias
veces hasta que necesites sacar el aire. Hazlo mas pequeiio y mas rdpido hasta que puedas
sentir, reconocer el diafragma moviéndose entre el pecho y el abdomen. Haz esto
conscientemente unas 15 veces. Para y siente tu respiracion.

e Acuéstate boca abajo y repite los pasos del 1 al 3. Pausa.

e Siéntate de cualquier forma en donde tengas el peso distribuido uniformemente en ambos
lado de la pelvis. Alli repite los pasos del 1 al 3. Descansa un momento boca arriba y
aprecia como estas. Nuevamente lleva tu atencidn a como estas respirando ¢Es distinto
ahora? ¢ Cdmo te sostiene el piso? Lentamente rueda hacia un lado, siéntate y ven a
ponerte de pie. Nota cdmo estas parado y disfruta las diferencias.
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Anexo 3: Certificados de participacion maédulos 1, 2, 3 y 4, y de certificacidn para impartir clases
de Autoconciencia por el movimiento del Entrenamiento Profesional en el Método Feldenkrais.

<& Movimiento

Movimiento Inteligente®

Feldenkrais® Colombia
Certifican que:

GISELLE SEGRERA

Participd del primer mddulo del Entrenamiento Profesional en el Método Feldenkrais®

Sarmmtiago de Cali — Colombia, 13 de agosto — 7 de septiembre de 2012

Alan Questel
Director Académico del Entrenamienta Feidenkrais® Colombia

<7 Movimiento R G STk

Movimiento Inteligente®

Y
Feldenkrais® Colombia

Certifican que:

GISELLE SEGRERA

Participd def segunde mdéduto de la Formacion Profesional en el Método Feldenkrais®

Santiago de Cali - Colombia, 14 de enere - 8 de febrera de 2013

Vo QO

Alan Questel
Director Académico del Entrenamiente Feldenkrais® Colombia
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=) Movimiento

Movimiento Inteligente®

Yy
Feldenkrais® Colombia

Certifican gue:

Giselle Segrera

Participd del tercer médulo del Entrenamiento Profesional en el Método Feldenkrais®

Santiage de Cali - Colombia, del 5 al 30 de agosto de 2013

I\\\‘j\f\f\/ (m

Alan Questel
Director Académico del Entrenamiento Fefdenkrais® Colombia

Movimiento Inteligente® 33

Y %7
Feldenkrais® Colombia 8

Certifican que:

Giselle Segrera

Participé del cuarto médulo de la Formacién Profesional en el Método Feldenkrais®

Santiago de Cali — Colombia, del 13 de enero al 7 de febrero del 2014

e

Alan Questel
Director Académico de la Formacién Feldenkrais® Colombia
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NN
P

@ enkrais i
olo Lca

LA FORMACION PROFESIONAL FELDENKRAIS® COLOMBIA
consta que:

Giselle Segrera

Tras haber completado dos afios de dio en el Método Feldenkrais® puede ejercer como
o de A iencia a través del Movimiento® *

N
ALAN QUESTEL

Director Académico
Santiago de Cali, Colombia, enero 2014

ia estd acreditada por North American Training Accreditation
0s estandares internacional.
el Movi
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Anexo 4: Muestras del registro de diario de campo.
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Anexo 5: Entrevista realizada a Lea Kaufman.
Agosto 5 de 2011

Giselle Segrera: En tu experiencia como docente de Feldenkrais, équé beneficios especificos le das al
Método para los artistas?

Lea Kaufman: El primer beneficio (y esto es para todas las personas) es poder darnos cuenta de nuestros
habitos. Esto es muy importante ya que los habitos son los que hacen que nos lastimemos con una
postura o un movimiento, y ademas los habitos nos permiten o no abordar de maneras creativas los
personajes. Cuando somos conscientes de nuestros habitos, en vez de ponerle esos habitos al personaje,
somos capaces de adaptar unos nuevos para el personaje, esto sabiendo diferenciar lo que es bueno y lo
que no. Esto es otro beneficio, sobre todo para los actores que pueden perderse en la construccién de
un personaje pues les ayuda a tener un sentido mas claro de ellos mismos.

El otro gran punto que aporta es que una clase de Feldenkrais tiene un paralelismo con el proceso
creativo en donde hay que probar opciones, no sabes a donde va a llevar y necesitas estar presente en el
proceso, no estar pensando en cémo va a terminar. Todas esas posibilidades las entrenamos en
Feldenkrais y entonces luego las podemos transpolar al proceso creativo. Otro beneficio es en cuanto a
la presencia: ser capaces de estar con nosotros mismos, con nuestros compaferos de escena y se vuelve
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entonces mas interesante para el publico. Otro beneficio que aporta ya en el entrenamiento corporal es
gue aporta estabilidad, flexibilidad, destreza, nuevas maneras de movernos y organizarnos no
mecdanicamente; la diferenciacién entre el movimiento consciente y el mecanico. Alli podemos caer
muchas veces entrenando solamente en lo técnico. Nos ayuda también cuando somos capaces de
incorporar en nuestro cuerpo las ideas o imdgenes que nos pide el director o el coredgrafo. Ayuda a la
interiorizacion de la actividad abstracta y poderlas expresar mejor en nuestro cuerpo, de eso se tratan
las clases de Feldenkrais: el maestro tiene una idea que trata de llevarla al movimiento, el alumno
aunque tu no le digas de que se trata esta descifrando esa idea. Si nos entrenamos en eso vamos a ser
mucho mds expresivos incorporando lo conceptual a los procesos. Finalmente nos ayuda a cuidarnos
mas porque muchas veces los artistas en esta cultura de usarse a si mismos, pierden el habito de
cuidarse, de estar atentos a lo que les pasa y son capaces de ponerse al limite. Aqui aprendemos a estar
para nosotros mismos.

G.S: ¢Cémo se relaciona el Método Feldenkrais con la idea de que el instrumento del cantante no se
halla fuera de si, como en el caso de un guitarrista, por ejemplo, sino que es toda la persona?

L.K: En Feldenkrais siempre estamos trabajando con toda la persona y sabemos que cuando haces un
movimiento con cualquier parte de ti tiene un impacto en todo el resto de ti. Para poder ponerlo en
palabras decimos: mueve el hombro o usa tus pliegues vocales o usa tu diafragma, pero es una
deficiencia del lenguaje que no refleja lo que en realidad esta pasando. Tal vez deberiamos decir:
muévete a ti misma desde el diafragma o expandete en las cuerdas vocales, esa deberia ser |la manera
mas adecuada de hablar porque eso es lo que estd sucediendo en cada momento y por supuesto que el
lenguaje implica ideas, implica conductas que se van definiendo pero siempre estamos trabajando con
toda la persona.

G.S: Una de las faltas en mi proceso de formacién como cantante ha sido un entrenamiento y estudio del
canto mas esencialmente desde el cuerpo éCémo ayuda el Método Feldenkrais a este punto?

L.K: Primero, te ayuda a que tu te sientes mas a ti mismo y eso es bdasico. En particular toda la aplicacién
de poder usar este Método a cualquier otra técnica para optimizar tu aparato fonador. Pero eso requiere
una reeducacion corporal y una integracion de ello a tu vida cotidiana. Cuando se incluye esto en la
formacién artistica de un cantante, por ejemplo, es una manera de ayudarlos a integrar todo lo que van
aprendiendo en la escuela a todo su accionar. Es muy importante que los musicos sean conscientes de su
cuerpo, los cantantes de su voz. Lo musicos son también artistas escénicos, entonces cuando tu estas en
escena tienes que saber cdmo usar tu cuerpo.
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Anexo 6: Registro documental-fotografico del taller-laboratorio. Formato digital (CD).
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