CUERPO DANZANTE.

UNA RUTA DE ANALISIS FUNCIONAL DEL

JIddLNI

13dX3 3d NOIDVYZILVYWILSIS






Sistematizacion de experiencias:
INTERIORIZAR EL MOVIMIENTO,
una ruta de analisis funcional del cuerpo danzante.

Adriana Vanessa Villalobos Gutiérrez

Centro de Investigacion, Docencia y Extension Artistica,
Escuela de Danza de la Universidad Nacional.

Maestria Profesional en Danza con énfasis en Formacion
Dancistica.

DPA 737 Técnica Aplicadalll
DPA 709-FD Técnica de Danza VI

Msc. Guiselle Roman Lépez
Dr. Enid Sofia Zuniga Murillo

Disefiador Grafico

José Maria Retana Araya

14 de noviembre de 2022






AGRADECIMIENTOS

La culminacién de este proceso de sistematizacién solo fue posible gracias al apoyo de
todas las personas que estuvieron presentes durante este trayecto, por lo que me gustaria
reconocer a cada una de ellas por ser y estar en cada paso.

Agradezco a mis padres por su apoyo incondicional en cada momento, por sus consejos y
por impulsarme siempre a dar lo mejor de mi.

Agradezco a mi hermana Natalia por siempre estar pendiente de este proceso, por su apoyo
y por inspirarme a seguir adelante, a pesar de las dificultades.

Agradezco a Marta Avila, lleana Alvarez y Marianella Zeledén por apoyarme en los momentos
mas complejos de la maestria y darme la oportunidad de poder continuar con la misma.
Agradezco acadaunodelos profesores que compartieron sus conocimientos, permitiéndonos
expandir los horizontes e impulsarnos a seguir adelante: Guiselle, Pedro, Jimmy, lleana, Maria,
Marta, Greivin, Ray, Nestor, José Luis, Enid, Gisella, Nella y Ernesto.

Agradezco a Hazel Gonzalez por su comprension y apoyo incondicional para continuar con
la maestria.

Agradezco a mis compafieras Jimena Mufoz y Verdnica Monestel por compartir sus
conocimientos, permitiéndome una mejor comprension de mi practica pedagoégica, asi como,
por su constante apoyo en este proceso.

Agradezco a mis compafneros de maestria por compartir sus conocimientos y nuevos
aprendizajes.

Agradezco a mi novio por ser mi cable a tierra, su apoyo incondicional y por crear el disefio
grafico de este trabajo.

Finalmente agradezco a cada una de las personas participantes de la practica pedagdgica,
gracias por la apertura, compromiso, compartir sus saberes y sentires, asi como por los
nuevos aprendizajes adquiridos.




TABLA DE
ONTENIDO




Autoconocimiento: una mirada hacia el interior del MOVIMIENTO..........cccvviieoiii i 34

Autoeducacién: una ruta hacia el reconocimiento de los avances propios............cccoeceeeeeeieciecieccieeeeeneenne. 37

Motivacion intrinseca: un encuentro con la mejor version de Si MiSMas..........ccceevieieieierieneneeeeeeeeeeeens 38

PBT: una ruta de trabajo integral € iNTrOSPECHIVA............c..o.oveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo 38

CAPITULO 3.ttt 42
CONCIUSIONES. ...ttt ettt e et a e e e e e et e e e et e e e e ee s e s ee et e e e s et et et e s s ansessaeses et et esesen s n s sasasenaeenenees 43
Progressing Ballet Technique: una pedagogia amable con [0S CUEIPOS...........ccccevviiieiecienienieeieieeeieenes 44
Herramientas para el autoconocimiento e interiorizacién del movimiento................ccccccoeveeviiiieiicciieienen. 44

Pedagogia del respeto y los afectos: un cambio de paradigma............cceeveirierieinierieiieseiee e 45
RECOMENAACIONES...........oeoeeeeeeeeeee ettt e s s e e s e s anan 47

CAPITULO 4.ttt 48
ot PR £=YeTa 1o TR 50
REfEreNCIas DIDIIOGIATICAS. ..........ovceeveeeeeeeeeee et eeneens 52
AADPBNAICE Aottt ettt n ettt eeeen 54
Cuadro de analisis €SPacio de IAlOGO...........c.ovveiueueeeeeeeeeeeeeee et nees 54

ADPENAICE B.......oooeeeee ettt ettt n e 55
PEITI PEISONAL.........oeoeieececee ettt s et s et s e s s et nass s 55

APENTICE ..ottt a ettt 56
POITI TECNICO. ...t e e e e e e s s e s ee s en s e s nsn s 56

APENAICE Dottt ettt ettt ettt et et ettt ettt n ettt 57

Carta de reVISION fIOIOGICA. ...........veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et e e s e en e ee s eanneees 57






Estasistematizaciéndeexperienciasnaceapartirdelanecesidad
de comprender como un entrenamiento complementario puede
aportar de manera positiva al proceso de autoconocimiento
en bailarines y bailarinas en distintas areas del movimiento
dancistico, y potenciar el trabajo corporal al comprender mejor
sus propios cuerpos y los patrones de movimiento especificos de
la danza.

Para este caso en particular utilizamos el método de
Progressing Ballet Technique, un programa de acondicionamiento
y fortalecimiento corporal, creado por la bailarina y maestra
australiana Marie Walton-Mahon en conjunto con fisioterapeutas,
disefiado para mejorar la técnica de las (os) estudiantes o
bailarinas (es) a través del entrenamiento de lamemoria muscular,
necesaria para los diferentes tipos de danza. Se basa en gjercicios
especificos de técnica de ballet para entrenar la adquisicion de
habilidades de una manera gradual y progresiva (Progressing
Ballet Technique, 2022).

Mediante el desarrollo de los distintos ejercicios, es posible
adquirir una mejor postura y ubicacién del peso, mayor fuerza
de centro, ayuda a la prevencioén y rehabilitacion de lesiones,
asi como a reconocer cuales son los musculos correctos para
realizar una accion determinada, lo que permite un incremento
de las capacidades fisicas y, por lo tanto, un mejor rendimiento
en donde cada persona bailarina o profesional de la danza puede
encontrar la mejor versiéon de si misma, promoviendo una carrera
dancistica largay saludable (Progressing Ballet Technique, 2022).

El punto de partida de esta sistematizacion se desarroll6 en
el marco de la Maestria Profesional en Danza con énfasis en
Formacion Dancistica de la Universidad Nacional con el Taller
“Potencializacién de cuerpos danzantes a través de PBT", el cual
fue dirigido a una poblacidn diversa de bailarines y bailarinas en un
rango de edades comprendido entre los 20-37 afos, interesados
en trabajar con este método. Lo impartimos de manera virtual,
debido a un aspecto de logistica con respecto a los implementos
deportivos utilizados, pero esto permitié tener participantes de
distintas zonas de Costa Rica, tales como: Guanacaste, Alajuela,
Heredia, Aserri, Desamparados, asi como, participantes de otras
latitudes como: Chile, Pert y Venezuela.

La esencia de esta experiencia fue la participacién activa de
cada una de las personas, donde ellas eran responsables de su
propio proceso, progresoyreflexion en la practicamisma, en el cual
instamos al respeto y amor hacia las particularidades corporales,
a reconocer cuales eran las oportunidades de mejora en sus
propios cuerpos y practicas corpoéreas, asi como experimentar
el entrenamiento en danza con sensaciones e imagenes que les
permitiera profundizar en patrones de movimiento anteriormente
adquiridos, asi como en rutas alternativas y mas amables con los
cuerpos.







Para realizar esta sistematizacion es necesario
delimitar el reordenamiento de la informacion, el
campo de analisis-reflexion sobre el cual vamos
a trabajar, y asi dar cuenta de la naturaleza y
significacién de los descubrimientos, hallazgos
y aprendizajes generados en el proceso
pedagdgico y didactico implementado. Por lo
que establecimos tres aspectos fundamentales
que sostienen y direccionan el proceso de
sistematizacion: el objetivo, objeto y eje, que nos
permiten reconstruir la experiencia de manera
descriptiva para su posterior analisis, y con esto
obtener conclusiones y recomendaciones que
puedan ser tomados en cuenta como aportes
para futuros procesos de ensefanza-aprendizaje
en el campo dancistico.

Objetivo de la sistematizacion

Analizar el Progressing Ballet Technique (PBT)
como entrenamiento complementario para
el desarrollo del autoconocimiento corporal,
incremento de las capacidades fisicas y la
prevencion de lesiones en artistas del movimiento

Objeto de la sistematizacion

La experiencia desarrollada en el taller
“Potencializacion de cuerpos danzantes a través
de PBT", realizado en el periodo comprendido
entre el 24 de mayo y el 30 julio del 2022.

Eje de la sistematizacion

¢Cudles herramientas (o técnicas) del PBT
contribuyeron al autoconocimiento y a |la
interiorizacién del movimiento?
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RECONSTRUCCION
HISTORICA




En este apartado presentamos la
reconstruccion de la experiencia vivida, en la
cual daremos una breve contextualizacion de la
poblacion, la propuesta del trabajo y estructura
de acuerdo a las fases desarrolladas durante
esta, asi como en cada una de las sesiones
comprendidas. Dicho proceso se caracteriza por
tener una dinamica organica, por las curvas y
ritmos de aprendizaje particulares de cada una
de las personas participantes con respecto al
conocimiento, implementacion y apropiacion
de los elementos o herramientas que les ofrece
como artistas del movimiento el Progressing
Ballet Technique, de aqui en adelante PBT.
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Contextualizacion

El curso “Potencializacion de cuerpos
danzantes a través de PBT" surge a partir de
la necesidad de desarrollar un entrenamiento
complementario para bailarinas (es), utilizando
el método de PBT como una ruta que permitiera
el autoconocimiento corporal de las personas
participantes, con el objetivo de incrementar sus
capacidades fisicas para un mejor desempefio
en sus practicas corporales.

Para conformar la poblacién necesaria para la
practica docente realizamos una convocatoria
abierta en redes sociales (figura 1), solicitando
bailarines que estuvieran interesados en entrenar
con PBT durante un periodo aproximado de dos
meses de manera virtual, la inscripcién al mismo
se hizo con un formulario de Google Forms
donde solicitdbamos datos como: el nombre
completo, numero de cédula o pasaporte, edad,
género, correo electronico, estilo de danza que
practican, experiencia en el campo de la danza,
disponibilidad horaria y el por qué estaban
interesados en formar parte de estas clases.

Figura 1
Afiche de convocatoria

Se busca bailarines que estén
interesados en entrenar con
este método de entrenamiento
durante un periodo aproximado
de 2 meses de manera virtual.

PROYECTO DE
GRADUACION
DE MAESTRIA

Para mas informacién pueden enviar -

CONTACTO E
INSCRIPCION

Hocs.google.com/forms/d/fe/IF
c3djghCtuPtw_8 Q7
UVXEUXYIxUe_e
m?usp=sf_link

En un principio se registraron 36 artistas
escénicos; cuando organizamos los horarios de
las sesiones y solicitamos los consentimientos
informados, estos se redujeron a 23 personas
participantes. Sin embargo, una vez que
comenzamos con las sesiones, solo quedaban
18. Establecimos cuatro horarios, con el fin de
que la mayoria de las personas participantes
pudieran continuar con el proceso: martes y
miércoles de 6: 30pm a 8pm, asi como sabados
y domingos de 9am a 10:30 am.

Para el desarrollo de las clases de Progressing
Ballet Technique fue necesario el uso de
materiales didacticos como: fitball, bolas de
pilates, banda elastica de tres metros de largo,
mat de yoga y bola de masaje; algunos de ellos
fueron sustituidos por elementos que tuvieran
las personas participantes en sus hogares, tales
como sillas, almohadones, bufandas, bolas
de juguete, leggins, entre otros. Y debido a la
dificultad que conllevaba trasladar objetos de un
espacio a otro y no tener un espacio fisico donde
desarrollar el proyecto, decidimos realizar las
clases de manera virtual.

19
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Fuente: elaboracién propia.




Dentro de la planificacién del cronograma propusimos mantener una misma sesién durante dos
semanas, y definimos los siguientes ejes tematicos:

Tabla 1
Cronograma de actividades

e Complejo Lumbo-pélvico (enfoque tedrico)
e Sesion de trabajo postural y fortalecimiento de core

Semana 1
(24 al 29 de mayo)

e Sesion de trabajo postural y fortalecimiento de core
e Espacio de reflexion grupal

Semana 2
(31 mayo al 5 de junio)

e Sesion de trabajo postural, rotacion externa
y cambio de peso

Semana 3
(7 al 12 de junio)

¢ Sesion de trabajo postural, rotacion externa y cambio de peso
e Espacio de reflexion grupal

Semana 4
(24 al 29 de mayo)

» La fascia (enfoque tedrico)
¢ Clase de descarga muscular
e Espacio de reflexion grupal

Semana 5
(21 al 26 de junio)

e Biomecanica de la respiracién (enfoque tedrico)
* Sesion de trabajo postural, tensiones dinamicas y balance

Semana 6
(28 de junio al 3 de julio)

e Sesion de trabajo postural, tensiones dindamicas y balance
e Espacio de reflexion grupal

Semana 7
(5 al 10 de julio)

Semana 8

(12 21 17 de julio) e Sesion de trabajo postural y técnica de saltos

e Sesion de trabajo postural y técnica de saltos
* Espacio de reflexion grupal

Semana 9
(19 al 24 de julio)

¢ Clase de flexibilidad
* Espacio de reflexion

Semana 10
(26 al 31 de julio)

Fuente: elaboracion propia.

Sin embargo, la dificultad en el uso de los
dispositivos didacticos y la falta de constancia
de algunas de las personas participantes nos
forz6 a extender la programacién a tres semanas
por eje tematico para asegurarnos de que todas
las personas participantes pudieran profundizar

en la experiencia practica-tedrica.

A continuacion, desarrollaremos las distintas
fases del proceso de exploracién vivido por las
personas participantes, las cuales tienen una
relacién dialégica con el eje propuesto para la
presente sistematizacion:




FASE 1: Busqueda de conexiones
con el centro del propio ser:
postura, CORE y respiracion

Sesion 1 (grupos 1,2,3 y 4) -iltima
semana de mayo 2022

El trabajo fue concebido con una misma
programacion para todos los grupos; de esta
manera, la primera semana iniciamos con un
diagnéstico sobre los conocimientos previos de
las personas aprendientes con respecto al CORE'
o nucleo del cuerpo, donde todas mostraron un
bagaje significativo sobre el tema.

Luego, procedimos a realizar los 15 ejercicios
planificados para cada sesion, pero al ser el
primer acercamiento con este método por parte
de la mayoria de las personas participantes,
le dimos mayor énfasis al didlogo generado en
las explicaciones tedricas y practicas, asi como
a reconocer cOmo se sentian corporalmente,
por lo que no logramos completar el total de
los ejercicios planteados; ademas, realizamos
un circulo de didlogo que resultdé ser un muy
necesario y significativo para que cada quien
expresara Sus  sensaciones-pensamientos-
sentimientos con respecto a su experiencia con
el PBT.

Algunas personas consideraron los
ejercicios como novedosos y eficientes para
encontrar conexiones neuromusculares? , asi
que reflexionamos sobre la necesidad de ir
encontrando la relacion personal con estos, v,
al mismo tiempo, cémo integrarlos de manera

paulatina en las practicas de la danza. Para esta
sesion utilizamos las bolas medianas y la bola
grande, aunque su primer encuentro con las bolas
les gener6 inestabilidad e incomodidad, también
les dio mucha informacién sobre sus propios
cuerpos, asi como del estado de sus conexiones
neuromusculares y curiosidad por entender a
utilizar el elemento en las distintas secuencias
de movimiento.

En general, hubo una buena apertura hacia el
PBT, y con ello acordamos que cada persona iria
a su propio ritmo respetando las caracteristicas
particulares de sus cuerpos, y asi tendrian la
posibilidad de ir escuchandose a si mismas y
relacionarse con el método de entrenamiento,
como sucedié con el grupo 3 en el desarrollo de la
parte practica, que desde el primer ejercicio todas
las personas captaban rapido las explicaciones
de los patrones de movimiento® propuestos
y las equivocaciones eran minimas. Todas las
personas estaban muy conscientes de sentir los
ejercicios en sus cuerpos, lo que facilit6 el ritmo
de la clase y permitio realizar 12 ejercicios de 15
propuestos; es decir, T mas que en las sesiones
con los otros grupos.

Al final de la sesion les preguntamos “;cémo
se sintieron?” Constantemente mencionaron la
frase “concientizacion de movimiento” durante
sus intervenciones, lo que demuestra que fue
posible sentir sus cuerpos frente al movimiento
y los musculos implicados en estos; en definitiva,
el uso de las bolas implica estar en constante
comunicaciéon con nosotros (as) mismos (as)
para encontrar los caminos que nos permitan
movernos de manera mas estable y eficiente de
acuerdo con las particularidades de cada quien.

El término core, corresponde al complejo lumbo-pélvico (Plaini, 2016), el cual estd compuesto por una serie de musculos que necesitan estar fuertes
para generar una estabilidad corporal, que permita la produccién de movimiento de una manera mds eficiente. Es donde el centro de gravedad estd
ubicado y donde inician todos los movimientos de nuestro cuerpo. Esta conformado por los muisculos abdominales, oblicuos internos y externos,
transverso abdominal, diafragma musculos del piso pélvico, paravertebrales, multifidos, cuadrado lumbar, gliteo mayor y medio, los cuales son los

encargados de estabilizar la columna vertebral (Valverde, 2021).

2El sistema nervioso es la base fundamental de nuestras acciones y pensamientos, dentro de su estructura podemos encontrar los nervios, que se
extienden por todo el cuerpo, cada uno de ellos contiene muchas células nerviosas llamadas neuronas y estas tienen una fibra que se encarga de
conducir los impulsos eléctricos. Podemos encontrar dos tipos de neuronas: neuronas sensoriales, las cuales conducen los impulsos del cuerpo al
cerebro y las neuronas motoras, que conducen los impulsos desde el cerebro hasta los musculos y los 6rganos internos (Ayres, 2010). Por lo que
podriamos decir que las conexiones neuromusculares son aquellos impulsos eléctricos que se generan desde el cerebro hacia los grupos musculares

para la realizacién de una accién de movimiento especifica.

3“|_os patrones basicos de movimiento (PBM) son destrezas motrices fundamentales para el desarrollo de destrezas complejas; necesarias para
participar en una gran variedad de actividades a lo largo de la vida, como juegos y deportes” (Jiménez et al, 2013, p.88). Por lo tanto, lo podemos definir
como la construccién de conexiones neuromusculares a lo largo de nuestra vida, que nos permiten desarrollar habilidades para realizar acciones
basicas como correr, lanzar, saltar, hasta acciones mas complejas como girar o desplazamientos con cambios constantes de direccion.




En ese sentido, se vuelve imprescindible
reflexionar sobre la practica personal para
identificar que esta sucediendo en nuestro
cuerpo, buscar los ajustes necesarios desde
la integracion del cuerpo y mente para una
mayor asimilacion del contenido y su constante
aplicacién durante todo el proceso. La apertura
que tuvieron los participantes con esta
metodologia de trabajo fue muy importante para
el proceso, debido a que esto marcaba de alguna
manera como iban a vivenciarlo.

Sesion 2 (grupos 1,2,3 y 4)- primera
semana de junio 2022

Esta sesion se caracteriz6 por varias
situaciones, entre ellas: en el grupo 1, 3y 4 se
conectaron por primera vez varias personas, por
lo que hicimos un repaso rapido de lo visto en
la primera clase; en los otros grupos mas bien
faltaron participantes y otros se conectaron
tarde, lo que implicé algunas modificaciones en la
planificacién original, pero podemos visualizarlo
como parte del proceso organico.

Continuamos con el desarrollo de cada sesion
manteniendo el enfoque de ajuste postural y
fortalecimiento de core, en la cual para propiciar
la conexion y concientizacion de la respiracion
utilizamos un pafio mediano, lo colocamos
abrazando las costillas para sentir la respiracion
desde el diafragma y su tridimensionalidad,
siguiendo la consigna de aplicarla de manera
constante durante toda la sesion, de acuerdo con
las sensaciones generadas en este ejercicio.

Proseguimos con el desarrollo de los 15
ejercicios propuestos en los cuatro grupos
(en dos de los cuatro logramos completar
todos), en el cual se fueron manifestando las
particularidades de cada persona en su propio
proceso de aprendizaje con respecto a las
herramientas que les provee el PBT, tal es asi
que algunas personas del grupo 1 externaron
la necesidad de mas tiempo para encontrar las

conexiones de los ejercicios mas complejos.

Sin embargo, hicieron el esfuerzo por sentir su
cuerpo y las respectivas conexiones que se iban
generando de manera intermitente; no obstante,
el patron respiratorio, a pesar de buscarlo al
principio de la clase, sigue siendo una piedra
en el zapato a la hora de coordinarlo con el
movimiento, ya que llevan mas su atencion en
hacer el ejercicio y, por lo tanto, se olvidaban
de la respiracion; solo una de las estudiantes
menciond haber encontrado un momento de
coordinacion entre el movimientoy la respiracion.

En el grupo 2 de los miércoles observamos
una gran mejoria con respecto al uso de los
dispositivos didacticos y la ejecucion de los
ejercicios (lo que sucedié también con el grupo
3y 4), lo que al mismo tiempo permitié que
las personas participantes pudieran identificar
mas sensaciones que la sesion pasada,
también lograron conectar el movimiento con la
respiracion, lo que los llevé a una mayor fluidez y
control en el movimiento.

En el grupo 3, se evidencian las distintas
sensaciones y conexiones musculares desde un
trabajo muy consciente y de escucha activa con
sus propios cuerpos, donde lograron reconocer
que la calidad es mas importante que la cantidad
en cuanto al entrenamiento como bailarines;
aunque visualizan el trabajo de la respiracion
como control y dosificacion del movimiento, no
es posible mantenerla con un ritmo constante
cuando se da la inclusion de nuevos engramas*
de movimiento.

En el grupo 4 de los domingos, los aprendientes
lograron identificar las sensaciones de la
respiracion en conjunto con el movimiento, asi
como las sensaciones de resistencia y conexion
generados por los materiales didacticos (bolas
medianas, bola grande y banda elastica), y como
estos les permiten mejorar dentro de sus propias
practicas.

Un aspecto de gran relevancia dentro de
este grupo es que lograron identificar como
los materiales utilizados en PBT les permite

““Un engrama es una estructura de interconexion neuronal estable” (Marin, 2021), se utiliza como sinédnimo de patrén de movimiento. Segun Marin,
podemos encontrar engramas no psiquicos, que son los que se producen de manera inconsciente, y los psiquicos, que son aquellos realizados de
manera consciente por el individuo; también, menciona que este se puede desarrollar mediante el entrenamiento, el cual puede suceder con o sin
la participacion de la consciencia, y va a depender de la repeticion para facilitar la accion sinaptica de las neuronas (2021). Para efectos de esta

investigacién, apuntamos a trabajar desde la concientizacion de estos para trabajar de manera mas eficiente y segura para el cuerpo danzante.




concretar en sus cuerpos Unicos y particulares;
las imagenes con las que hemos trabajado
durante tantos afios en la danza, las cuales
se han quedado en algunas ocasiones en el
imaginario, sin poder traducirse de manera clara
en los cuerpos, y que nos ayudan a mejorar
como bailarines y docentes, ya que esto nos
permitiria desarrollar herramientas especificas
para la ensefanza de ciertos conceptos practico-
tedricos, accediendo a un proceso de ensefanza-
aprendizaje mas amable, claro y preciso para
nuestros estudiantes.

Sesion 3 (grupos 1,2,3 y 4)- segunda
semana de junio 2022

Esta sesion era la ultima con el enfoque de
ajuste postural y fortalecimiento de core, la
misma se caracterizd porque en 3 de los 4
grupos faltaron personas participantes, tanto asi
que el dia domingo solo se conectd una persona
de cinco inscritas, mientras que el dia miércoles
se conectaron todas las personas aprendientes,
aspecto que podria afectar de manera positiva o
negativa el proceso de cada una de ellas.

Iniciamos la clase  conectando vy
concientizando la respiraciéon diafragmatica de
manera tridimensional, asi como en la sesion
anterior, pero afiadimos la visualizacién del
diafragma y piso pélvico trabajando en sinergia
para estabilizar el tronco, y asi identificar la
biomecanica de la misma; ademas, establecimos
este espacio como un momento para sentirnos
mental-fisicamente y adquirir una atencion plena
para el trabajo a realizar.

Continuamos con la planificacién de clase,
en donde gracias a una dindmica fluida con
todos los grupos fue posible completar los 15
ejercicios propuestos, incluso, alcanzé el tiempo
para agregar un ejercicio mas de enfriamiento;
en general, observamos una gran mejoria en la
alineacion, ejecucion, estabilidad y sensaciones
generadas en los distintos patrones de
movimiento propuestos, asi como en el control y
uso de los dispositivos didacticos.

Con respecto al grupo 1, fue notorio qué
gjercicios estaban asimilados y cuales no,

ademas, ellas afirmaron que su respiracién se
lograba mantener constante cuando sus cuerpos
entendian el engrama motor. El grupo 2 nos
subrayé de manera corporal y verbal la necesidad
de mantener el ejercicio “Entrenando el Tendu
Derriére" para una mejor asimilacién, al analizarlo
este tenia un factor de rotacion externa que
permitia su utilizacién para reforzar el contenido
del proximo bloque y, aunque trabajamos tres
ejercicios nuevos, demostraron una aplicacion
inmediata de los conceptos trabajados en las
sesiones anteriores, por lo que se desempefaron
con gran solvencia técnica.

Al grupo 3 de los sabados, y a partir de
la experiencia con los otros grupos y sus
caracteristicas particulares, les compartimos la
premisa de: “si sienten que un ejercicio les cuesta
mucho, no lo piensen desde la accion muscular,
sino traten de abordarlo desde la respiracion,
con el fin de encontrar una mejor mecanica en
el mismo”. Ademas, intentamos utilizar mas
imagenes y palabras clave en las indicaciones
para ayudarles a encontrar movimientos con
mayor calidad y eficiencia muscular (Haz de luz,
movimiento infinito, gluteos que abrazan la pelvis
en la rotacion y movimiento espirales que nunca
terminan), todos estos recursos permitieron
concretar sensaciones de movimiento, que
trabajamos durante las sesiones anteriores y se
evidencié en sus cuerpos el mejoramiento de las
conexiones musculares, alineamiento articular y
calidades del movimiento.

La clase del grupo 4, al ser individual, permitié
ver mas detalles con respecto al desarrollo de los
ejercicios, poniendo en evidencia la necesidad
por parte de la participante de que la facilitadora
utilizara mas indicaciones referentes a la
calidad del movimiento, como la de sensacidn
de movimiento infinito o movimiento jugoso,
asi como una mayor claridad en algunas
indicaciones.

Al final de la sesion abrimos un espacio mas
amplio para el didlogo, con respecto al de las
sesiones anteriores, ya que era la sesién de cierre
de la primera tematica. Este lo desarrollamos
con base en las siguientes preguntas: 1. ;Qué
sensaciones encontré o descubri en mi cuerpo?,
2. ¢son sensaciones nuevas o las he sentido
antes?, 3. ;quérelaciones puedo encontrar con mi



practica de movimiento?, 4. si este fuera parte de
un entrenamiento complementario, ;como creen
que les aportaria en sus practicas dancisticas?,
5. de este contenido que hemos trabajado en
las ultimas 3 sesiones, ;qué querrian rescatar y
como lo aplicarian en sus practicas personales
o docentes?, y 6. ;han sentido alguna diferencia
corporal en sus practicas personales?

En los 4 grupos hubo una aceptacién alta
por cada una de las personas participantes, y
se rescataron aspectos como: la posibilidad de
reconocer lo que debemos mejorar o fortalecer
para evitar lesiones, entender que podemos
trabajar desde un lugar mas consciente y no solo
desde la imitacion (como usualmente estamos
acostumbrados), lo eficiente y especifico que es
el PBT para trabajar de manera complementaria
la practica dancistica, asi como en el desarrollo
de herramientas didacticas para nuestros
estudiantes y practicas personales.

Los dispositivos nos brindan la posibilidad
de obtener una retroalimentacion inmediata
para ajustar la alineacion, generar la conexion
neuromuscular necesaria, reafirmar y concretar
sensaciones/imagenes (continuidad del

movimiento, fuerzas opuestas), con el fin de
lograr mayor estabilidad, control y eficiencia en
un patron de movimiento especifico, de acuerdo
con las particularidades de cada persona y una

practica amable con el cuerpo que permite la
recuperacion de lesiones.

Ademas, lograron reconocer diferencias
corporales y mentales, luego de iniciar con las
clases de PBT, tales como: mejor alineacion de
la columna vertebral y cadenas cinematicas® de
las extremidades, conexiones neuromusculares
mas rapidas y forma distinta de trabajar
el cuerpo, interiorizacién de la respiracién
(respiracion como motor de movimiento), asi
como preguntas reflexivas sobre sus propias
practicas tanto personales como docentes (;qué
es el entrenamiento para mi?, ;cémo abordo mi
entrenamiento?, ;como planifican sus clases?,
¢qué es lo importante?).

Todos estos aspectos mencionados
anteriormente son parte de un proceso de
reflexion continua sobre la practica misma,
donde al reconocer cuales son las capacidades
de mi propio cuerpo, asi como las oportunidades
de mejora dentro de mi entrenamiento personal y
en la planificacion docente, nos permite ampliar
nuestra vision del entrenamiento del cuerpo
desde un lugar mas integral, sensible y humano,
que va mas alla de una ejecucién perfecta, sino
con laimportancia del proceso dentro de nuestro
desarrollo como seres humanos, artistas y
facilitadores de experiencias dancisticas o de
movimiento.

SCadenas cinematicas se pueden definir como una unidad de movimiento complejo compuesta por el enlace entre las distintas articulaciones, en
nuestro cuerpo podemos encontrar 5 cadenas cinematicas: los dos brazos, las dos piernas (Olivito, 1986) y el tronco en conjunto con la pelvis y cabeza

(De Rosario Martinez, 2020).




FASE 2: Espirales de movimiento
infinito del propio ser: Rotacion
externa de cadera

Sesion 1 (grupos 1,2,3 y 4) -iltima
semana de mayo 2022

El desarrollo de esta sesidn se gener6 a partir
del contenido de rotacién de externa de la
cadera, esta primera clase se caracterizo porque
en dos de los grupos estaban todas las personas
participantes, pero unos se conectaron tarde, lo
que indudablemente afecta la planificacion de
clase, y en los otros dos hicieron falta algunos
participes, siendo este un aspecto recurrente.

Iniciamos la clase explicando el enfoque de
esta semana y las proximas dos, hicimos una
revision tedrica de la rotacion externa: ;qué es?,
iqué factores la determinan?, ;qué musculos
la generan? y ;como se debe trabajar?, incluso
utilizamos imagenes de los musculos de la
rotacion externa para identificar su ubicacion
en el cuerpo y poder visualizarlos durante la
sesion; ademas, comentamos de manera general
las progresiones que realizamos en algunos
ejercicios, con el fin de encontrar adaptaciones
fisioldgicas dentro del rendimiento particular de
cada una (o), recordamos el trabajo consciente
de la respiracion y mantuvimos la premisa de
usar la misma como mediadora del movimiento.

En la programacion de esta semana definimos
16 ejercicios, la cual estaba compuesta por
ejercicios nuevos, con progresiones y aquellos
que mantuvimos de la sesién anterior, con el
objetivo de lograr una mejor asimilacion de
los patrones de movimiento propuestos en
coordinacion con la respiracion. En este caso,
los grupos 2 y 4 pudieron completarlos todos,
mientras los grupos 1y 3 completaron 15 de los
16 ejercicios planteados.

Utilizamos como herramienta el sentido
del tacto para identificar la conexién de los
rotadores profundos y cuidar el alineamiento de
la pelvis; en general, las personas participantes
se mantuvieron conectadas a la respiracion
durante la mayor parte de la sesion, lo cual aport6

a trabajar con la energia muscular adecuada
para sus cuerpos en los ejercicios que ya tenian
asimilados, en los que no, observamos menos
tension en la ejecucidn, asi como la exploracién
de conexiones y sensaciones, a pesar del reto
que estos implicaban.

En el espacio de didlogo surgieron aspectos a
recalcar en cada uno de los grupos, tales como:
en el grupo 1 surgieron mas preguntas que
respuestas, lo cual consideramos que enriquece
el proceso personal paraunanalisis mas profundo
de la practica misma; asimismo, conversamos
sobre laimportancia de la progresiéon como parte
del entrenamiento para mejorar el rendimiento y
encontrar conexiones musculares mas eficientes.
En el grupo 2, lograron identificar sensaciones
de movimiento, reconocer diferencias entre un
lado y otro, desconexion de la respiracion en
movimientos complejos, identificacién de malos
habitos corporales en algunos movimientos y la
conexion del core en todo momento.

En el grupo 3, reconocieron la importancia
de concientizar la colocacion de los materiales
didacticos en sus cuerpos para realizar
adecuadamente los ejercicios y con la energia
necesaria, la claridad con la que explicamos de
dénde proviene y como funciona la alineacion de
la pelvis en la rotacion externa, ya que esto les
permitié sentir la conexion de esto de manera
profunda, sin recargas a nivel lumbar (que era lo
habitual) y con una sensacion de alargamiento
corporal.

Con respecto al grupo 4, lograron identificar
que los ejercicios eran mas retadores, que exigian
una mayor conexién muscular, concentracion e
interiorizacién de los patrones de movimiento
estudiados anteriormente. Esto sin lugar a dudas
afectaba la conexién con la respiracién, debido
a que estaban mas concentradas en hacer que
en sentir, con tal de establecer las secuencias de
movimiento propuestas en sus cuerpos, lo cual
es parte natural del proceso de aprendizaje ante
un contenido nuevo.

Este espacio de movimiento lo creamos para
que las personas participantes tengan un lugar
seguro de autoconocimiento y reconocimiento
de sus cuerpos, donde cada proceso es distinto y
debemos procurar no juzgarnos en él, sino darle



importancia a aquello que encontramos en él que
nos permite la identificacion de oportunidades
de mejora. Lo anterior con el objetivo de realizar
movimientos mas eficientes a través de un
adecuado alineamiento articular, mantener
el cuerpo en buen estado y alargar nuestras
carreras como bailarinas/ docentes y, de esta
manera, acceder a la mejor versién de si mismas.

Sesion 2 (grupos 1,2,3 y 4)- primera
semana de junio 2022

Estasesiontuvolassiguientesparticularidades:
del grupo 1y 2 se conectaron todas las personas
aprendientes, sin embargo, algunas personas se
conectaron tarde a lamisma; en el grupo 3y 4 hay
un patron repetitivo de ausencias, que podriamos
catalogarlo como parte del proceso organico,
pero que afecta el proceso de autoconocimiento
de las personas ausentes, pues no existe una
constancia dentro del mismo.

Iniciamos con el desarrollo de la clase,
manteniendo el enfoque en la accién de la
rotacién externa de la cadera; como introduccion,
conectamos con la respiracién (visualizando
el diafragma y piso pélvico), buscamos sentir
nuestra disponibilidad corporal, mental y
emocional, y cerramos esta parte imaginando
que haciamos uno o varios movimientos que
cada una sintiera necesario(s) en coordinacién
con el ritmo respiratorio personal. Continuamos
con la programacion de clase, donde logramos
completar los 16 ejercicios propuestos con todos
los grupos, incluso con el grupo 2 agregamos un
ejercicio mas de enfriamiento.

Con el grupo 1 observamos un mejor manejo
de los dispositivos por parte de las personas
participantes, en los ejercicios que mantuvimos
se ven mejorias a nivel de conexiones, dinamica
y cualidad de movimiento, en los ejercicios con
progresiones notamos que cada participante
estaba consciente de la alineacion articular y
activaciones musculares. Con respecto a los
ejercicios nuevos, algunos se veian incémodos,
sin claridad en la dinamica y secuencia, otros
fueron mas sencillos y observamos el control
y asimilacion en la activacion muscular, asi
como la disociacion de los distintos segmentos

corporales.

El grupo 2 es muy comprometido con el
proceso grupal y personal, han estado presentes
en cada una de las sesiones hasta el momento,
lo que se refleja en un trabajo mas consciente
por parte de ambos, una utilizaciéon adecuada de
la respiracion de acuerdo con sus necesidades,
lo que les permite usar la energia muscular
necesaria para cada ejercicio. Aun hay patrones
de movimiento donde les cuesta encontrar esa
coordinacion, pero observamos una gran mejoria
con respecto a las primeras sesiones o incluso al
inicio del taller.

En el grupo 3, debido a que solo se conectd
una participante, conseguimos prestarle mayor
atencion, con la posibilidad de ayudarla con
aspectos de alineacion articular y tensiones
musculares, que lograba aplicar de manera casi
inmediata; también, nos pudimos enfocar en los
recordatorios de mantener la rotacion externa
(que es un aspecto que le cuesta), pero notamos
mejorias en algunos ejercicios a nivel de
alineamiento articular, cualidad de movimiento,
conexidon con la respiracion y ejecucion del
patrén de movimiento propuesto.

Con respecto al grupo 4, observamos una
buena alineacion por parte de todas las personas
participantes, una mayor consciencia en el
trabajo de suavizar las costillas y una adecuada
energia muscular para realizar la mayoria de
los ejercicios, y mantuvimos el trabajo de la
respiracion para efectuar los distintos patrones
de movimiento. Finalizamos la sesion con
un espacio para compartir las experiencias
sensitivas generadas durante la sesion, con el
fin de rescatar aspectos de la practica misma,
cambios corporales y, aplicaciones practicas:

A las personas participantes del grupo 1,2y 3
les fue posible encontrar en algunos ejercicios
una mayor armonia y energia muscular adecuada
para realizar los movimientos, en conjunto con la
respiracion, sienten que los musculos se activan
mas rapido que en las sesiones anteriores,
lograron identificar tensiones extra, cambios
corporales y mayor desarrollo de la consciencia
a nivel corporal y en relacién con los elementos.
Ademas, compartieron que han encontrado una
mayor consciencia en la conexion de la rotacion




externa, mayoritariamente en la pierna soporte,
que permite un cuidado en las estructuras
articulares como las rodillas.

Ademas, en el grupo 1 identificaron la
desconexién de aductores, lo que no les permite
sentir claramente la rotacion externa, por lo
que se encuentran en constante busqueda
de la sensacion, y queda la impresién de que
falta investigacién corporal para encontrar
caminos y sensaciones. Los grupos 2, 3y 4
han logrado reconocer los avances personales
en las distintas sesiones y aplicaciones en sus
practicas corporales después de iniciado este
proceso, tales como:

* Mejor alineacion de la espalda.

« Transferencia de sensaciones a la practica
dancistica.

+ Mejor técnica de giro.
+ Estabilidad de la pelvis.

« Utilizacion de la energia adecuada en las
clases de entrenamiento funcional por el
trabajo consciente de la respiracion.

+ Mayor disponibilidad articular y muscular.
+ Aplicacion de la herramienta del pafio con

estudiantes, para concientizarlarespiracion
diafragmatica.

« Utilizacién de la bola como instrumento
para ensefiar la rotacién externa a sus
estudiantes, desde un lugar mas amable y
una activacion mas efectiva.

Tanto en el grupo 3 como en el 4 subrayaron
la importancia de la verbalizacién de las
indicaciones en los distintos ejercicios, ya que
estas permitieron encontrar sensaciones y
caminos de conexion neuromuscular distintos a
los acostumbrados, con activaciones musculares
mas suaves, pero eficientes. Como facilitadoras
de procesos de ensenanza-aprendizaje, es
necesario buscar distintas herramientas para
dar indicaciones claras a cada una de las
personas aprendientes, utilizando gran variedad
de palabras clave, imagenes, visualizacion

de sensaciones, sentido del tacto o, incluso,
materiales didacticos como las bolas, que nos
permiten acceder a sensaciones y acciones mas
concretas en cuanto al trabajo corporal de las
personas bailarinas.




Sesion 3 (grupos 1,2,3 y 4)- segunda
semana de junio 2022

Esta era la ultima sesion de trabajo con
enfoque en la rotacion externa de cadera, todas
las personas del grupo 2 estuvieron presentes,
en los grupos 1y 3 falté solamente una persona
participante, mientras que en el grupo 4 no se
conectdé ninguna de las personas participes;
ademas, debido a que agregamos una utilizacion
distinta de la banda elastica con respecto a las
sesiones anteriores, mantuvimos la utilizacion de
la bola mediana y grande, asi como la estructura
general de los ejercicios, pero se agregaron
progresiones de los mismos en cuanto a numero
de repeticiones, resistencia con banda elastica
y asistencia para encontrar una mayor rotacién
externa, un trabajo de estabilidad mayor al soltar
puntos de apoyo y adicionar mas movimiento de
los segmentos corporales.

Iniciamos la clase sentados en una posicién
coémoda, con los ojos cerrados para conectar
con la respiracion, la cual visualizamos en un
panorama de 360°, buscamos sentir como se
encontraban nuestros cuerpos para identificar
qué necesidad de movimiento teniamos, y luego
nos fijamos un objetivo personal para trabajar
durante toda la clase, una vez establecido,
pusimos una cancion y nos movimos en
coordinacion con la respiracion, de acuerdo a las
necesidades personales.

Proseguimos con la planificacién de la clase,
en la que logramos completar los 16 ejercicios
propuestos, incluso con los grupos 2 y 3 fue
posible agregar un ejercicio mas de enfriamiento
(17); a los grupos 1, 2 y una de las participantes
del grupo 3 les cost6 acoplar el material de la
banda elastica (o en algunos casos bufandas
como sustitucion), por lo que se perdieron
aspectos de alineacion articular, conexiéon con
el ritmo respiratorio y calidad de movimiento
en los ejercicios mas complejos, ya que toda su
atencion se fue al manejo y control de la banda o
bufanda, a pesar de que en las clases anteriores
habian conseguido un buen control motor
con la respiracioén; sin embargo, si fue posible
concientizar mas el trabajo de rotacion externa
y lo que estaba sucediendo con todo el cuerpo.

Realmente era necesario tratar de mantener
el trabajo de conexion logrado en las sesiones
anteriores, pero es entendible quelaconfiguracién
de un ejercicio cambia cuando un nuevo aspecto
o dispositivo entra en juego, y es algo que nos
pasa en la danza constantemente, suceden
cosas inesperadas que debemos solucionar y
posicionarnos para enfrentarlos en la escena
misma o, en este caso en especifico, en el espacio
de entrenamiento corporal, que viene siendo el
espacio de preparacion para el acto escénico.

Solamente una persona participante del grupo
3 logré mantener las bases primordiales de todos
los ejercicios propuestos con un buen manejo de
la banda elastica, y de acuerdo con lo compartido
por ella en el espacio de didlogo, se debid a que
encontrd un nivel de concentracién muy alto que
le permitié estar muy consciente de lo que estaba
pasando en su cuerpo y qué ajustes debia hacer
para encontrar los caminos adecuados segun
sus caracteristicas particulares y los materiales
didacticos utilizados.

Finalizamos la clase con un espacio para
el didlogo, en el mismo se comentaron sobre
las sensaciones corporales, relaciones con
sus practicas corporales, ;qué rescatarian? Y
¢como lo aplicarian? Y las diferencias corporales
en sus practicas corporales y vida cotidiana,
identificadas en los ultimos meses desde
gque empezamos a entrenar con PBT. Entre
ellas encontramos: grupo 1, sus comentarios
fueron bastante positivos respecto al material
compartido y las relaciones que han generado en
sus practicas y vida cotidiana, donde fue posible
ver altos grados de motivacién por descubrir
conexiones que estuvieron buscando desde
hace un tiempo atras y que al trabajar con PBT
fue posible encontrar, asi como aplicaciones en
sus practicas personales, docentes y cotidianas.

El grupo 2 mencioné cambios posturales,
sensaciones de rotacion en espiral que se
concretan con la banda, una mayor facilidad
para la rotacion, un aumento en la consciencia
corporal al realizar sus practicas de movimiento
personales, mayor estabilidad y la importancia
de trabajar el core. Y el grupo 3 comentd el
aumento en la consciencia corporal desde
distintos lugares en sus practicas corporales, el
entender la respiracion como complemento para




el movimiento y como el uso de imagenes ayuda
a encontrar sensaciones mas claras y concretas
de conexion muscular.

Nos gustaria rescatar dos elementos dentro de
esta sesion: el aspecto de constancia dentro de la
practica dancistica o cualquier practica corporal,
la cual resulta imprescindible en términos de
autoconocimiento corporal, mejoria y eficacia
en las conexiones neuromusculares especificas
del desarrollo de movimiento. Sin ella, es muy
dificil profundizar e interiorizar el movimiento

de manera que podamos llevarlo mas alla y
encontrar mayores posibilidades biomecanicas,
técnicas, creativas o metafdricas, tal como en la
danza; esto fue muy notorio cuando una persona
habia estado presente en todas las sesiones y
otras no.

Por ultimo, el grado de concentracién que
implica la realizacion de practicas de movimiento
como la danza, donde se solicita estar en una
atencion plena de lo que esta sucediendo con
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nuestro cuerpo, con los otros bailarines, ejecucion
técnica, el espacio, estructuras o elementos
escenograficos, lailuminacion, la interpretacion y
proyeccion escénica; es decir, debemos enfocar
nuestramentey energia en elhecho escénicoy,en
caso de que surjan imprevistos, poder solucionar
de la mejor manera posible para continuar con
nuestra faena artistica.

Para concluir, sin una concentracion adecuada
resulta casi imposible dar lo mejor de nosotros
mismos, tanto en los entrenamientos como en

la escena, por lo que la utilizacion de materiales
didacticos dentro del PBT ayuda a entender cual
es el grado de atencion que debemos desarrollar
para adquirir un buen control motor a partir de
situaciones mas complejas, que nos prepara
para cualquier eventualidad en la escena misma.




FASE 3: Conexiones con la red
fascial del propio ser: descarga
muscular

Sesion 1 (grupos 1,2,3y 4 -ultima
semana de mayo 2022

Esta semana se caracterizé por distintas
situaciones, pues: fue la Unica semana dentro del
proceso en la cual realizamos una pausa activaen
el entrenamiento, es decir, aplicamos una sesion
de descarga para que las personas participantes
pudieran experimentar los beneficios corporales,
fisicos y mentales de incluir una practica de
recuperacion muscular de esta naturaleza;
ademas, en el grupo 1 se conectaron la mayoria
de las personas aprendientes, en el grupo 2y 3
se conectaron la mitad de ellas, pero la persona
que no se conecté el dia martes (grupo 1) decidié
recuperar la clase el dia miércoles (grupo 2).

Por segunda vez consecutiva, las personas
participes del domingo no se conectaron, por lo
que tomamos la determinacion de cerrar el grupo
por dos razones, especificamente: 1. el trabajo
de autoconocimiento requiere de una constancia
para que el proceso se pueda dar de la mejor
manera, y desde la primera sesidn este grupo fue
bastante fluctuante en cuanto a este aspecto y
2. estabamos aplicando una misma metodologia
con los 4 grupos vy, si bien es cierto todas las
personas contenidas en ellos son distintas,
podemos encontrar similitudes en cuanto a su
percepcidon sobre el PBT, y este incluso podria
considerarse como un grupo control para el
analisis de la experiencia misma.

Con los grupos 1 y 2 iniciamos explicando el
objetivo de la sesidn, el concepto de la fascia y
la importancia de trabajarla de manera habitual
para la recuperacion muscular, mejora del
rendimiento fisico y prevencién de lesiones en
cuerpos danzantes; con el grupo 3 fue distinto
este inicio, ya que una de ellas se conect6 un
poco tarde, y para darle tiempo nos dimos a la
tarea de preguntarle a la que si estaba presente
desde la hora de inicio, ;qué sabia o conocia de
la fascia?, quien mostré un buen conocimiento y
coémo esta influia en sus practicas corporales.

Utilizamos una bola pequefa de masaje para
estimular los tejidos conectivos desde los dedos
y plantas de los pies hasta los gluteos, es decir,
todo el treninferior en conjunto con estiramientos
suaves para propiciar la liberacién miofascial
y la relajacién muscular. Durante la clase,
compartimos material teérico que fundamento
el trabajo practico realizado, permitiendo una
mayor asimilacion y entendimiento por parte de
las personas participantes.

Ademas, constantemente se les recordd
conectarse con la respiracion, las sensaciones
generadas a través del elemento de la bolita,
identificar las diferencias entre un lado del
cuerpo y el otro, o con respecto a segmentos
especificos, escuchar sus cuerpos y necesidades
individuales. Para cerrar la parte practica, nos
tomamos el tiempo para acostarnos boca arriba
(savasana) con los ojos cerrados para escanear
nuestros cuerpos y, de esta manera, identificar el
peso corporal con respecto a la tierra, diferencias
entre el tren inferior y superior, sensaciones
residuales y como este trabajo nos estimuld
fisica, mental y emocionalmente, después de
cinco minutos nos reincorporamos pasando por
la posicidn fetal, nos sentamos en una posicion
cémoda y abrimos lentamente los ojos.

Cerramos la sesion con un espacio para
compartir nuestra experiencia con la misma, que
desarrollamos a partir de las siguientes preguntas
generadoras: ;qué es el entrenamiento para cada
una (o) de ustedes?, ;qué consideran ustedes
gue es un entrenamiento integral?, ;creen que
su entrenamiento personal es integral?, ;codmo
este material me permite comprender mi cuerpo
y mi entorno, desde un punto de vista profilactico
o de autocuidado?, asi como cudles fueron las
sensaciones generadas durante la clase.

Todas las personas lograron reconocer la
importancia y lo necesario de estos espacios en
la danza y de escuchar de manera consciente
cdmo se encuentran nuestros propios cuerpos,
los beneficios que estas practicas podrian traer
a nuestros entrenamientos y reflexiones como
personas bailarinas/docentes, cuestionamos
aspectos relevantes sobre el entrenamiento en
danza y como deberiamos abordarlo desde otros
lugares.



Con respecto a lo mencionado anteriormente,
es necesario abrir espacios de reflexion sobre
la practica misma, debido a que estos permiten
cuestionar habitos dentro de la danza que no son
saludables desde distintos aspectos (mental,
pedagdgico),

psicoldgico, fisico, revisarnos

a nosotros mismos para reconocer qué de
estos hemos replicado en nuestras actividades
dancisticas, buscar caminos alternativos
para cambiarlos y cambiar los paradigmas
predeterminados en esta.




FASE 4: Haces de luz y energia que
irradia el propio ser: conexiones
dinamicas y saltos

Sesion 1 (grupos 1,2,3) -ultima
semana de mayo 2022

Esta sesion marcaba el inicio de una nueva
tematica, asi como el fin de un proceso
enriquecedor en donde compartimos saberes y
reflexionesdedistintaindole;enelgrupo2estaban
todas las personas aprendientes, aunque una de
ellas se integro tarde por cuestiones laborales, en
los grupos 1y 3 se conectaron la mayoria, donde
también algunos llegaron retrasados.

Iniciamos comentando el objetivo de la clase
para enfocar a las personas participantes en el
trabajo que se iba a realizar en la mismay en las
préximas 2 semanas, planificamos tres sesiones
cuyo fin era trabajar las tensiones dinamicas
para un mejoramiento en el balance corporal y
herramientas para mejorar la técnica de saltos,
en ella preparamos 16 ejercicios de los cuales
solo pudimos completar 11 en los grupos 1y
3, mientras que con el grupo 2 completamos
12. Trabajamos ejercicios con progresiones,
donde unimos algunos ejercicios, cambiamos
de posicion el elemento, o la bola pequena por la
grande y quitamos puntos de apoyo.

Fue posible observar que las bases generadas
en todas las sesiones anteriores les permitid
ser conscientes de mantener una buena
alineacion, utilizar la energia muscular adecuada
y encontrar una mayor estabilidad, a pesar de
abordar ejercicios nuevos y mas retadores,
lo que demuestra una buena asimilacién de
los contenidos desarrollados en las ultimas
ocho sesiones y su aplicacion en las distintas
progresiones propuestas, que se refleja en
movimientos mas armonicosy fluidos,de acuerdo
con las particularidades de cada persona.

Con el grupo 1 y 2 iniciamos buscando la
sensacion de las fuerzas opuestas en los
movimientos, para que lograran una mayor
estabilidad y proyeccion en los distintos patrones
de movimiento propuestos, con frases como

“lineas de energia que atraviesan el espacio”,
pero nos dimos cuenta que estas indicaciones
no resultaban suficientes para algunas personas,
por lo que con el grupo 3 encontramos otras
indicaciones que surtieron mejor efecto en
sus cuerpos como “imprimir los talones en la
pared, olas del mar que vienen y van”. Asi como
generamos mas indicaciones para cuerpos
diversos, también fue necesario hacer algunas
adaptaciones para otras personas, con el
objetivo de trabajar desde lugares mas amables
con estos.

Como es de costumbre, abrimos espacio para
compartir las experiencias vividas durante la
sesion de trabajo, y mencionaron que fue posible
concretar las sensaciones de fuerzas opuestas
entre la tapa de la cabeza y plantas de los pies/
isquiones, sensaciones de seguridad en los
ejercicios asimilados y mucha inestabilidad en
otros, asi como la consciencia de conexiones
estables o intermitentes en los ejercicios
propuestos.

También, en el grupo 2 surgieron dudas en
la colocacion de algunos dispositivos, pero en
general hubo una buena aceptacion del material,
y con respecto al grupo 3, lograron reconocer
la importancia de la consciencia, conexidon y
alargamiento de la pierna soporte, asi como
los escalones de conexidn entre los ejercicios
y sesiones para llegar al final de este proceso,
aspecto que igualmente destaco el grupo 2.

El principio de progresion es un aspecto que
resaltd mucho en esta sesion. Como aquella
capacidad de generar escalones que permiten
una mejor integracion de los materiales
estudiados, este es un elemento que no siempre
se toma en cuenta en la danza, precisamente
porque se ha basado mas en el aprendizaje por
imitacion y no en uno que permita un estudio
profundo, con el tiempo adecuado para las
adaptaciones fisiologicas y asimilacion de los
contenidos, lo que las personas aprendientes
pudieron reconocer, valorar y reflexionar para sus
practicas personales y docentes.



Sesion 2 (grupos 1,2 y 3)- primera
semana de junio 2022

Para esta sesion mantuvimos el enfoque de
las tensiones dinamicas y técnica de saltos,
se distinguio porque en el grupo 1 se salié una
persona participante por cuestiones laborales,
por lo tanto, se conectaron todas las personas
participantes (tres restantes), al igual que en el
grupo 2; en el caso del grupo 3 solo se conectd
una persona. La planificacién de la clase contenia
16 ejercicios, de los cuales en el grupo 1 logramos
completar 13, debido a que era la primera clase
de una de ellas y dos se conectaron mas tarde
de la hora de inicio; con el grupo 2 realizamos
15y con el grupo 3 logramos cumplir con los 16,
debido a que fue una clase individualizada y su
capacidad de asimilacion fue bastante alta, asi
como el ritmo de la clase muy dinamico.

Aplicamos la imagen o accién de imprimir el
talén en la pared con los demas grupos, lo cual
permitié una mayor conexion de las plantas de
los pies, lo que dejé mas claro el trabajo de las
tensiones dinamicas y la conexion de todo el lado
soporte. Ademas, utilizamos otras imagenes,
tales como: olas del mar que van y vienen, lineas
de energia que salen a través de la tapa de la
cabeza/ puntas de los pies/ dedos de las manos,
e imaginar imprimir la huella del pie en arena.

También, buscamos sentircomo siquisiéramos
pasar por cadaunodelos huesitos delos pies para
articularlos suavemente, la sensacion de empuje
por igual en ambos pies; las cuales permitieron
encontrar de mejor manera los patrones de
movimiento propuestos, o al menos irlos
construyendo mas claramente que en la sesion
anterior. Al mismo tiempo, la banda elastica
permitié sentir el alargamiento de la columna
vertebral desde oposicion del centro del cuerpo,
la bola mediana en el ejercicio de Senior Frogs
clarifico el trabajo de los rotadores externos en
los saltos, aductores y de las estructuras de los
tobillos.

Fue posible observar una buena alineacién
en algunos ejercicios, donde vimos una
suavidad y buen flujo del movimiento, un buen
control de los elementos y del cuerpo. Poco
a poco observamos una mejor estabilidad y

equilibrio sobre la bola, es posible escuchar la
identificacion de desbalances corporales que
impiden encontrar un buen equilibrio y cémo a
través de la concientizacion se busca balancear
los empujes, ajustar la distribucion del peso entre
ambos lados, asi como una mayor claridad en la
utilizacion de las fuerzas opuestas en conexion
con la respiracion.

El espacio de dialogo con el grupo 1 se centrd
en como el trabajo de PBT puede resultar en un
juego que reta y motiva a seguir adelante hasta
lograrlo en algunas personas, pero en otras
puede resultar un poco frustrante si un material
no nos funciona por determinadas razones, por
lo que es necesario concientizar qué estamos
haciendo para entender los ajustes que debemos
hacer para el mejoramiento continuo.

En el grupo 2, lograron identificar los ejercicios
donde se sentian mejor, diferencias importantes
entre el hemisferio derecho e izquierdo y las
sensaciones que genera la banda elastica
en las distintas posiciones; con el grupo 3
logramos mantener el trabajo de las tensiones
dinamicas durante toda la sesion, permitiendo
una eficacia en las conexiones neuromusculares
de los distintos patrones de movimiento, lo que
indica una buena asimilacion de los contenidos
explorados; ademas, cuestionamos el uso del
concepto tensiones dinamicas, debido a la
sensacion de sobre conexion muscular que
puede causar al utilizarla, por lo que propusimos
cambiarla por conexiones dinamicas, aportando
de manera muy valiosa al proceso de reflexion de
todo el proceso.

Al mismo tiempo, planteamos como
herramienta el perfil personal (Taylor y Taylor,
2008, p. 28}, un instrumento que permite analizar
todos los factores que engloban a las personas
danzantes, y cdmo cada una de ellas se
visualiza, entendiendo la importancia de conocer
cuales son nuestras oportunidades de mejora y
fortalezas dentro de aspectos fuera de la danza,
pero que tienen una relacion intrinseca con como
nos relacionamos con esta.




Sesion 3 (grupos 1,2 y 3)- segunda
semana de junio 2022

Esta sesion correspondia a la ultima de la
tematica de conexiones dinamicas y saltos,
asi como a la de cierre de todo el proceso
de exploraciones personales. En el grupo 1y
3 se conectaron la mayoria de las personas
participantes y en el grupo 2 se conectaron
todas las personas, algunas de ellas tarde, y fue
la Unica tematica en la que no se completo6 toda
la programacion, esto debido a que por ser la
sesion de clausura decidimos hacer una hora de
clase practica y el resto del tiempo dejarlo para
conversar acerca de toda la experiencia vivida y
porque en la sesién del dia lunes nos acompano
como observador Mike Pefia (compaiiero de la
maestria), con fines de retroalimentacién como
colegas.

Iniciamos la clase conectando con la

respiracion, sintiendo nuestros cuerpos, y para
ello nos sentamos en una posiciéon comoda
con los ojos cerrados, sentimos el peso de los
isquiones en el piso y la sensacion de que la
cabeza flotaba en la vertical, luego prestamos
atencién a la respiracion diafragmatica y a la

disposicion de las costillas en su biomecanica
natural, asi como la conexién del diafragma con
el piso pélvico en la respiracion, nos tomamos
el tiempo de identificar cdmo nos sentiamos
para generar la disposicion mental, corporal y
emocional para la clase.

Con los grupos 1y 2 fue posible completar 13
de 16 ejercicios planteados, mientras que el grupo
3 solamente 11; durante esta sesion fue posible
observar un buen alineamiento en la mayoria de
los ejercicios, movimientos suaves y fluidos en
armonia con el elemento, busqueda de retos por
parte de las personas participantes, claridad en
la utilizacién de las conexiones dinamicas por
la mayoria en los distintos ejercicios realizados,
buena estabilidad en los equilibrios, aplicaciéon de
la sensacion de movimiento infinito, y un trabajo
reflexivo-consciente de sus cuerpos.

Solamente una persona participante avanzo
muy lento en el proceso, precisamente porque no
era muy constante en las sesiones, solo estuvo
en 6/10 sesiones y siempre se conectaba tarde,
por lo que no era parte de las actividades iniciales
que ayudaban a generar una disposicion para
el trabajo practico, a pesar de que siempre se
esforzaba por hacer las cosas lo mejor que podia
y analizar qué estaba pasando con su cuerpo y




practicas corporales.

Al finalizar la sesidon abrimos un espacio
para el didlogo, donde hablaron sobre como se
sintieron con los ejercicios que ya habiamos
trabajado, las progresiones de algunos, con qué
palabra asociaban este proceso, coémo el trabajo
de la consciencia incide en el trabajo corporal
y sus practicas dancisticas, qué aspectos o
contenidos rescatan del proceso, ipor qué? y
¢como lo aplicarian? Con el grupo 1 este espacio
se extendié por mas de hora y media, grupo 2y 3
se mantuvieron en el margen, dentro de los 40 y
45 minutos; aca cada una resumio6 su proceso en
una palabra: Consciencia (2 personas), pendular,
revelador, balance, escucha y crecer/mejorar.

Dentrodesusintervencioneslogramosdilucidar
procesos como conocimiento/reconocimiento
de si mismos y sus cuerpos, reflexién de sus
practicas personales y docentes (analisis de
ipor qué? y ;para qué?, ;qué sienten?, ;qué
estoy haciendo? y ;como lo estoy haciendo?),
posibilidades de aplicacion de los contenidos,
cambios percibidos duranteel proceso, aentender
el entrenamiento desde la calma y no desde el
caos, a pensar en cuidar, respetar y amar nuestro
cuerpo, a reconocer nuestras capacidades y que
somos mas que un cuerpo y como el desarrollo
de la consciencia expande nuestras mentes,

cuerpos y posibilidades en la danza.

En esta clase propusimos la utilizacién de la
herramienta del perfil técnico (Taylor y Taylor,
2008, p. 30}, la cual tiene una relevancia en
aquellos aspectos relacionados directamente
conelentrenamiento, pues permitentenerunbuen
rendimiento, es decir, la posibilidad del cuerpo
(visto como un todo) de responder de manera
positiva a los estimulos del entrenamiento, las
clases de danza, los ensayos y las funciones,
teniendo la oportunidad de dar lo mejor de si
mismas. De esta manera, resulta importante
que ellas se visualicen ante estas variables y
reflexionen con respecto a como se ven dentro
de las mismas, ayudandoles a reconocer cuales
son las oportunidades de mejora de acuerdo con
sus particularidades.

De acuerdo con sus reflexiones acerca de este
proceso, resuena el concepto corresponsabilidad,
donde existe una participacion activa de cada
una de las personas involucradas, es decir, la
persona facilitadora y las personas participantes,
en la cual cada una tuvo que poner de si para
sacarle provecho a esta experiencia, a través
de una relacion de horizontalidad que permitio
el compartir de saberes y el enlace de nuevos
conocimiento por ambas partes, en el que primo
siempre una ensefianza respetuosa con, desde y
para los cuerpos.
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En el siguiente capitulo presentamos el analisis
critico de la experiencia, donde retomaremos
aspectos determinantes que la marcaron, los
cuales permitieron que esta se mantuviera en
constante transformacion, diera paso a procesos
de autoconocimiento y reflexion constante, asi
como al reconocimiento de los cuerpos diversos
y su inmersion en practicas dancisticas o de
movimiento, respetuosas con sus caracteristicas
particulares. Lo anterior, a partirdelametodologia
del PBT y sus valiosas herramientas para un
movimiento mas consciente e integrado con
todas las esferas que nos encierran como seres
humanos.
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Autoconocimiento: una mirada
hacia el interior del movimiento

Dentro del proceso de planificacién vy
ensefianza-aprendizaje desarrollado en el taller
“Potencializacién de cuerpos danzantes a través
de PBT" reson6 constantemente el concepto de
interiorizar el movimiento, pero a ;a qué se refiere
conesto?SegunlaRAE,interiorizar sedefinecomo
“incorporar a la propia manera de ser, de pensar
y de sentir, ideas o acciones ajenas” (2022), por
otro lado, Revoredo y Rodriguez (2001) afirman
que toda actividad motriz pasa por un proceso
de asimilacion para ejecutar acciones de una
manera eficiente, las cuales deben trascurrir por
tres niveles:

1. Habilidad: es la aplicacion practica
de los conocimientos adquiridos, realizando
movimientos innecesarios y cometiendo algunos
errores.

2. Habito motor: son aquellas acciones que
al ejecutarlas de manera sistematica alcanzan un
alto nivel de excelencia tal, que estas se realizan
con calidad y agilidad, y donde cada individuo
puede imprimirle su sello particular e individual.

3. Destreza: es la capacidad de aplicar de
manera practica los conocimientos adquiridos
con la calidad y agilidad solicitada, con la
posibilidad de resolver situaciones imprevistas
de forma creativa (parr.5-7).

Desde nuestra perspectiva, interiorizar el
movimiento es la capacidad que tiene una
persona bailarina o profesional de la danza, de
analizar un patron de movimiento especifico
ya adquirido para reconocer oportunidades de
mejora con respecto a la alineacion, energia
muscular adecuada, rango de movimiento, fuerza
y flexibilidad muscular necesaria, sensaciones
claras de conexién neuromuscular y fluidez en
el movimiento, adecuados a las caracteristicas
individuales de los mismos.

Y como a partir de este reconocimiento son
capaces de ir transformando esta accién motriz
de manera constante hasta lograr un alto nivel en
su ejecuciodn, que les permita una mayor calidad
y libertad en el movimiento, pero también la
prevencion de lesiones y la capacidad de resolver

imprevistos en el hecho escénico de forma
creativa y eficiente.

Esta experiencia la planificamos de esta forma,
precisamente porque estabamos trabajando con
una poblacién especializada en el campo de la
danza con rangos de experiencia entre los 4 y
25 afios, algunas personas con una formacion
formal y otras informal, en areas como: danza
clasica, danza contempordanea, acrobacia, break
dance, hip-hop, heels, danzas folcldricas, baile
popular y teatro fisico; de esta manera, resultaba
necesario crear un espacio de entrenamiento
y reflexién acerca de la forma en la que hemos
abordado nuestras practicas corpéreas, con el
fin de encontrar la mejor versién de nosotros (as)
mismos (as).

Debido a que eran personas experimentadas,
propusimos que cada persona participe fuera
responsable de su propio proceso y reflexion,
mientras que como facilitadoras ibamos a fungir
como observadoras, con el objetivo de identificar
las necesidades y el progreso, y aumentar las
cargas fisicas de manera paulatina, a favor de
un mejoramiento en el desempefo técnico-
artistico. Asimismo, planteamos la utilizacion
de los circulos de dialogo como una herramienta
que proporcionaria la informacion pertinente de
como cada una de las personas participantes
estaba vivenciando el proceso desde un estado
reflexivo-critico sobre sus propias practicas
corpéreas.

Para el andlisis de estos espacios de reflexién
fue necesario crear un instrumento, que reflejara
claramente la forma en que las personas
aprendientes estaban relacionandose con los
contenidos propuestos desde un nivel biofisico,
emocional y légico-simbdlico, y el grado de
profundidad al que lograban llegar en cada uno
de estos aspectos. Creamos unos cuadros donde
utilizamos tres categorias: grado de asimilacion
(biofisico), aceptacion (emocional) y profundidad
(I6gico-simbdlico).

Dentro de campo pedagdgico-psicoldgico
la asimilacibn se puede entender como
“la comprension de lo que se aprende e
incorporacion de los conocimientos nuevos a
los que ya se poseia” (Rojas y Camejo, 2010, p.
65); en el caso especifico de esta experiencia,



buscabamos observar y analizar como cada una
de las personas participantes eran capaces de
incorporar a sus cuerpos nuevas rutas para llegar
a un patrén de movimiento ya adquirido, e irlo
refinando desde la conexion con sus sensaciones
propias y capacidades particulares.

Lo anterior se reflejaba en la practica misma,
al observar la calidad de energia utilizada y
la fluidez del movimiento en coordinacion
con la respiracién, lograda por las personas
aprendientes durante los diversos ejercicios
propuestos y en la forma como se expresaban
en los circulos de didlogo con respecto a lo
encontrado en sus cuerpos durante las sesiones.

Segun la Terapia de Aceptacion y Compromiso
(ACT), la aceptacién es “la adopcion voluntaria
de elegir, en base a [sic] nuestros valores
personales, una disposicion conductual abierta,
receptiva, adaptable y libre de juicios respecto
a la experiencia que tiene lugar en el momento
presente” (s.f, parr.14). Es necesario recalcar que
nosotras no realizamos ningun tipo de terapia
durante el taller, solo tomamos este concepto
para poder aplicarlo a nuestra practica, asi como
para su analisis; ademas, debemos tomar en
cuenta que, para que un proceso de ensefianza-
aprendizaje sea significativo, el aspecto
emocional es imprescindible.

En esa linea, la aceptacion en este proceso de
ensefanza aprendizaje consistia en la manera
en que las personas aprendientes recibian la
informacién compartida y cémo se expresaban
luego de vivenciarla en sus cuerpos, si les habia
gustado, si la disfrutaron, si lograron identificar
sensaciones de movimiento y si sentian
que alguno de los contenidos trabajados les
funcionaba para su entrenamiento personal o su
desempefio artistico/docente/ vida cotidiana.

Finalmente, la categoria de profundizacién,
se utilizé entendiéndola como la capacidad
que tenia cada participante de interiorizar los
contenidos estudiados durante las sesiones,
identificando conceptos, generando relaciones
y analizando posibles aplicaciones dentro de
sus propias practicas, forjando de esta manera
aprendizajes significativos. Asi lo afirma Triana
Contreras (1999):

Mediante el aprendizaje significativo el
alumno construye, modifica, diversifica
y coordina sus esquemas, atribuye
significados a la realidad reconstruyéndola,
estableciendo de este modo redes
de significados que enriquecen su
conocimiento del mundo y potencian su
crecimiento personal, en la medida en que
los aprendizajes de conceptos, procesos,
valores, etc., sean significativos tanto
mayores seran sus posibilidades de utilizar
este conocimiento en nuevos contextos y
situaciones y su posibilidad de crecimiento
personal (p. 31).

Desde nuestra perspectiva como bailarinas,
la ensefanza de la danza se ha centrado
mayoritariamente en el aprendizaje por imitacion
y en la constante repeticion, que terminan por
no tener sentido alguno en los procesos de
formacién, debido a que no hay un conocimiento
profundo delcuerpo,loquenosllevaalesionarnos
continuamente, a no aceptarnos tal cual somos
por buscar ideales estéticos y no nos permite
transcender mas alla del movimiento mismo. De
esta manera, Gallo (2017) confirma que:

La experiencia del ensefar desde y con
el cuerpo exige pensar la educacion
sin copias, modelos, imitaciones o
representaciones. En términos didacticos
se altera la percepcién y se desacomoda
lo que aparece como entidad estable,
inmovil, idéntica, repetida, homogéneo que
se equipara con lo “idéntico” o “lo mismo”.
Intenta tomar distancia de esa educacion
igualitaria, comun, normalizada que se
instala en el «<ES» y en el «deber ser»; de
esos discursos heredados que se repiten
sin diferencias; de discursos y practicas
despojados de un saber sobre nosotros
mismos; de esa educacién que (nos)
confirma lo que ya sabemos y de esos
lenguajes reproductores que desvian la
creacion (p. 202).

Es claro que la repeticion dentro de la danza
es importante para fijar patrones de movimiento
especificos e irlos complejizando cuando estos
estén asimilados, pero para ello es necesario
una buena comprensién de estos. Lo anterior, en
tanto que cada una de las personas aprendientes




esté en total consciencia de entender qué
musculos estan implicados, el nivel de fuerza
aplicado para un movimiento especifico, cudl es
la alineacién adecuada para su propio cuerpo y
que le permita una mayor eficiencia al realizar
una serie de movimientos, identificar y aceptar
sus capacidades particulares, reconocer si hay
sobrecarga muscular y actuar a tiempo para
evitar unalesion, dar espacio para larecuperacion
muscular (descanso), el uso de la respiracion
como motor de movimiento, entre otros.

Lo antes descrito solamente se puede lograr
desde una vision pedagogica de respeto hacia
los cuerpos con los cuales se esta trabajando
y la necesidad de trascender mas alld del
movimiento per sé, donde se tome en cuenta
los contextos, conocimientos, sentimientos,
emociones y pensamientos de las personas a
las cuales ensefiamos. Asimismo, a trabajar
con las diferencias para potenciarlas y generar
seguridad/ confianza dentro de los procesos de
formacion, de manera que ellas sean capaces
de dejar fluir su creatividad generando nuevas
formas de moverse, de convivir y enfrentarse
con su propio entorno desde los aprendizajes
significativos adquiridos.

Asi, las lineas pedagdgicas de los
afectos, el devenir y la creaciéon en la
pedagogia rizomatica y en una educacién
performativa nos permiten re-evaluar lo
que ya sabemos, romper con las formas
dominantes y repetitivas de ensenar y nos
exigen ponernos en el lugar de lo creativo,
la novedad, la apertura, la produccion, la
alteridad y la diferencia (Gallo y Martinez,
2015, p. 626).

Este acercamiento a una pedagogia mas
empatica con los cuerpos, tal como lo es el PBT,
nos permitio encontrar una serie de aspectos que
podrian cambiar la forma en que concebimos la
ensefanza en el campo de la danza y dar paso a
procesos vivos donde las personas estudiantes
sean los principales actores. De esta manera,
la clase se convierte en un encuentro/ relacion
donde la atencion se enfoca en el presente, lo
que somos y lo que nos pasa; la experiencia,
asi como la situacion misma, se vuelven claves
para reflexionar sobre la relaciéon del cuerpo y
educacion, pues es la experiencia misma la que

nos transforma (Gallo, 2017).

Gracias a la aplicacion de esta metodologia
fue posible desarrollar un aspecto de
autoconocimiento personal y corporal, entendido
como un proceso de reflexién sobre nuestras
capacidades,oportunidadesdemejoraylamanera
en que abordamos nuestros entrenamientos, e
incluso el de nuestros estudiantes, asi lo afirma
Diaz y Lobo (2012):

El autoconocimiento es un proceso
reflexivo por el cual la persona adquiere
nocion de su yo y de sus propias cualidades
y caracteristicas. Es el estudio personal de
si mismo en el que se intentan analizar los
aspectos tanto positivos como negativos
y que resultan vitales para el desarrollo
integral de la persona (p. 5).

Esto sucedi6 debido a que los dispositivos
didacticos (bolas y banda elastica) utilizados
en las sesiones les daban a las personas
participantes una retroalimentacion inmediata
(conexiones musculares, energia muscular
aplicada, aplicacién de fuerzas opuestas, fuerza
o debilidad en distintos grupos musculares
y diferencias entre derecha-izquierda) sobre
los ajustes que debian hacer para realizar un
engrama de movimiento especifico y, al mismo
tiempo, como guias del proceso recordabamos
constantemente la necesidad de preguntarse
¢qué estoy sintiendo?, ;qué musculos estoy
activando?, ;qué esta pasando en mi cuerpo?,
cestoy respirando conscientemente? y ;cémo
utilizo el elemento de acuerdo a mipropio cuerpo?

Dicho proceso generé6 en las personas
participantes un sentido de autoeducacion vy
autonomia, donde ellas eran las duefas de
sus propios procesos Yy avances, generando
conciencia sobre la responsabilidad que implica
el trabajo personal e individual, y que los llevaba
inmediatamente a entender el compromiso que
tenian con si mismas y lo que necesitaban para
encontrar la mejor version de ellas.

La pregunta hace posible un modo de
experiencia que apela a lo singular y a un
estar atentos mas alla del mero hecho
de estar informados o de recibir una
explicacion o instruccién. Es una forma de
estar presentes-—de estar ahi en un lugar



concreto, siendo cuerpos-—en relacion con
signos sensibles, del deseo, creativos o
de la memoria que se hacen visibles en la
clase (Gallo, 2017, p. 202).

Autoeducacion: una ruta hacia el
reconocimiento de los avances
propios

La autoeducacion fue un concepto que se fue
desarrollando durante la experiencia como una
consecuencia del proceso de autoconocimiento,
donde cada persona participante se implicé de
manera activa reflexionando constantemente
sobre su practica corporal. Esto los llevo a
encontrar relaciones con sus conocimientos
propios, generar puentes con los conocimientos
nuevos para transformar sus propias realidades,
y alejarse de nociones preconcebidas en la danza,
asf lo afirma Assmann (2002):

Encuantoadquierennuevasinformacionesy
conocen nuevos lenguajes, los aprendientes
deben poder aflojar los vinculos de sus
significantes, como respeto a la versatilidad
de su sistema neuronal. Quien ensefa sélo
ha de mostrar pistas, insinuar ritmos para
la danza de los lenguajes (p.68).

Figura 2
Diagrama de interiorizacion y exteriorizacion
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Lo que desencadendé al mismo tiempo un
sentido de autonomia sobre el trabajo personal,
es decir, la necesidad de trabajar a partir de ellas
mismas (caracteristicas corporales particulares,
emociones, sentimientos, pensamientos,
formas y ritmos de aprendizaje) para asimilar
los contenidos a profundidad, esto mediante
una atencion plena y reflexiva y, desde este
posicionamiento, fueron capaces de reconocer
sus propios avances, entender la responsabilidad
y compromiso que cada una tenia con sus
cuerpos y practicas de movimiento.

El compromiso con el trabajo propio fue
un factor muy importante, ya que a través del
trabajo corporal fue posible observar una mejor
asimilacién por parte de las personas que
asistian regularmente a las sesiones, que de las
que se mantenian fluctuando constantemente.
Asimismo, en los cuadros de analisis de los
espacios de didlogo fue posible percibir el grado
de profundizacion logrado por las personas que
se mantuvieron presentes en la mayoria de las
sesiones, con respecto a las personas que no lo
lograron por distintas razones, lo cual se refleja
en el siguiente diagrama de interiorizacion y
exteriorizacion de dos personas participantes:
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Fuente: elaboracién propia con base en Zuiiga (2020, p. 226-230)




Ese escenario nos hace reflexionar sobre la
necesidad de generar procesos de ensefianza-
aprendizaje en danza, donde se propicie el valor
de la constancia y responsabilidad sobre el
trabajo corporal, no es solamente aprenderse
una secuencia de movimiento y hacerla, es
entender el ;qué?, ;como? y ;para qué? de la
misma, con el objetivo de profundizar en nuestras
propias practicas, encontrar nuevos caminos y
adquirir la confianza/seguridad para llevarlas
a otro lugar desde nuestras posiciones como
personas bailarinas, coredgrafas, pedagogas e
investigadoras.

Motivacion intrinseca: un encuentro
con la mejor version de si mismas

Identificar sus propios avances dentro de la
experiencia los llevé a un estado de motivacion,
la cual se entiende como “la capacidad que tienen
los bailarines para persistir ante el aburrimiento,
la fatiga, el dolor y el deseo de hacer otras
cosas” (Taylor y Taylor, 2008, p. 41). Dentro de
esta podemos encontrar dos tipos: la motivacion
extrinseca, la cual se deriva de estimulos externos
alapersona,endonde se busca el reconocimiento
y se evita el castigo, y la motivacién intrinseca,
que esta dada por el alcance de metas orientadas
a la realizacion personal y sentimientos de logro
(Carballo, 2017).

En este caso especificamente predominé
la motivacién intrinseca, ya que las personas
participantes iban reconociendo los cambios
corporales que se iban dando conforme
avanzaban las sesiones, ademas se sentian
seguros dentro del espacio de trabajo, pues
sabian que no estaban siendo criticados ni
juzgados por la facilitadora, y cada vez que
las personas participantes se juzgaban a si
mismas, les recordabamos que era necesario ser
comprensivas con nuestros propios cuerpos y
contextos, debido a que lo importante era lo que
encontraramos en el proceso, y no la perfeccion
en la ejecuciéon como resultado. Ademas, les
reconociamos los logros en los ejercicios,
pero este era de menor importancia frente a

la materialidad de la realizacion personal que
experimentaron en el mismo.

Al mismo tiempo existia un espacio para el
error, pero mas que visualizarlo como un fallo
las personas aprendientes lo veian como una
oportunidad para mejorar dentro de sus propios
procesos; cada vez que perdian el control de
la bola este se convertia en un momento para
conectarse con si mismas Yy establecer las
conexiones musculares necesarias para no caer
0 que esta se escapara.

Por lo tanto, se volvia un espacio de juego
donde lograbamos reconocer que estabamos
vivos y que somos seres cambiantes, que se
transforman, asi como lo afirma Gallo (2012): “En
el juego el hombre se representa esencialmente a
si mismo, se reconoce como hombre en cuando
formaviva” (p. 832), asi mismo menciona: “Desde
la perspectiva de la Educacion Corporal, importa
el juego como practica corporal no solamente por
su actitud desinteresada sino también porque
jugar significa transformar, transformarse, crear
y crearse” (2012, p.833).

PBT: una ruta de trabajo integral e
introspectiva

Desde nuestro punto de vista y el de las
personas participantes el PBT permite que el
trabajo corporal se haga de manera integral e
introspectivo, porque no solamente empleamos
el cuerpo para movernos, sino partimos del
concepto que somos un todo que, asi como
nuestros cuerpos deben entrenarse, también
la mente en todo su espectro, por lo que nos
gustaria compartir las palabras que las personas
participantes compartieron en la sesion de
cierre, donde se refleja cdmo fue su vivencia con
respecto a este taller: “consciencia, integracion,
expansion, balance, maleabilidad, escucha del
cuerpo y reconciliacion con el propio cuerpo”
(comunicacién personal, 25-30 julio de 2022).

Al analizar la experiencia, podriamos decir que
cuenta con un componente somatico®, debido a
que partimos de la escucha de las sensaciones

5“Somético deriva de la palabra griega soma que significa cuerpo vivo. La teoria somatica parte de esta definicién para tratar al cuerpo que vive la
experiencia desde adentro” (Barragan, 2007, p. 112). Se busca la integracion del cuerpo-mente para potenciar las capacidades humanas desde la

expansion de la consciencia y el despertar propioceptivo.




corporales como un posible camino para llegar a
un trabajo mas consciente y profundo, donde al
utilizar las bolas y la banda elastica era posible
concretar las sensaciones con las que habiamos
trabajado en la danza durante largo tiempo y se
habian quedado en el imaginario, sin llegar a
comprenderse, ni mucho menos transformarse.
Segun Barragan (2007), el procesamiento de la
informacién sensorial es un aspecto primordial
dentro de la somatica, por lo que la cinestesia o
sentido de percepcion tiene un papel importante
en la transformacion del movimiento en el campo
de la danza.

Asimismo, Morand (2016) afirma: “La
educacion somatica, a través de la expansion
de la consciencia facilita el potencial humano
de auto dirigirse y autorregularse, los que estan
directamente relacionados con cualidades
como la autonomia y la auto gestién” (p. 235).
Esto es un hallazgo descubierto y subrayado
anteriormente dentro de esta experiencia, y que
asevera la relacién entre la metodologia del PBT
y las practicas somaticas, la cual se refleja en la
flexibilidad con la que se planteé la programacién,
el espacio de asimilacion, reflexion, adaptaciones
y expresiéon con que contaron cada una de las
personas participantes, lo que permitié que se
desarrollara de manera vivencial e individual, al
responder a las caracteristicas y necesidades
propias, y potenciando sus particularidades.

Desde nuestro posicionamiento como

docentes-pedagogas, es menester dentro de los
procesos de formacion de bailarines (as), tanto de
manera formal como informal, establecer estas

relaciones de conocimiento con el propio cuerpo
de la persona estudiante, de manera que ella
adquiera una comprension de sus capacidades,
oportunidades de mejora, las acciones que
esta realizando y cémo las ejecuta, la calidad
de almacenamiento en su memoria muscular,
disposicion mental y psicoldgica, relacién con los
otros y como todo esto repercute al realizar con
eficiencia un movimiento o técnica especifica,
o incluso, en la resolucién de situaciones
impredecibles en el hecho escénico.

Sin embargo, el estudio del cuerpo en
relacion con el movimiento no puede
centrarse tan soélo en sus aspectos
fisiol6gicos y mecanicos, siendo necesario
entender el cuerpo como “cuerpo propio”,
es decir, un ser situado corporalmente en
el mundo, en definitiva un ser social, donde
los aspectos psicolégicos y emocionales
marcan el significado de cualquier accién.
Segun esto, cada persona debe aprender a
vivir en su entorno y este comienza por su
propio cuerpo (Amado, 2013, p. 13).

Al abrir un espacio para la escucha del propio
cuerpo,sedetonaron procesos dereconocimiento
y reconciliacion con los cuerpos de las personas
participantes, entendiendo que no es necesario
soportar dolor con tal de llegar a una forma
predeterminada, sino cémo cada una podia ir
encontrando su camino de conexion particular,
al respetar sus caracteristicas individuales, que
la forma iba a venir como consecuencia y no
porque ese fuera el objetivo primordial.




Lo que realmente importaba eran las
conexiones internas que ellas iban encontrando,
como estas se materializaban en logros en el
momento en que las retomaban en las clases
de PBT o en sus practicas personales y cuales
eran las implicaciones de estas dentro de sus
propios espacios de entrenamiento, asi como
en procesos de “amor propio”, como algunas de
ellas lo expresaron.

Consideramos que un elemento significativo
gue marco este proceso fue la verbalizacion que
establecimos como facilitadoras; el esfuerzo
constante de ser lo mas claras posibles
buscando utilizar diversas palabras, imagenes,
indicaciones de cémo utilizar los materiales
didacticos y sus relaciones con los cuerpos
detond una experiencia vivencial en si misma,
donde el movimiento no era solo movimiento,
sino que tuvo la capacidad de transcender en
los cuerpos de cada persona, adquiriendo de
esta manera una expresion simbdlica de lo que
significa movernos.

Desde nuestro punto de vista el uso de
estrategias adecuadas, puede ayudar
de manera considerable al alumno que
presenta dificultades a mejorar sus
actuaciones motrices, es importante que
las intervenciones en clase del profesor se
orienten a desarrollar estas estrategias con
el objetivo de que desarrollen la capacidad
de ir conectando con su propio mundo
interior y asi ir mejorando en su actuacién
(Dominguez La Rosa, P. y Espeso Gaite, E.,
2002, p. 65).

Este trabajo minucioso y reflexivo de expresion
verbal permitié que cada una de las personas
aprendientes fueran capaces de conectar con
Su propio cuerpo y sensaciones, encontrando
caminos propios para la ejecucion de
movimientos técnicos (recordando que la base
del PBT es la Danza Clasica). Constantemente
compartian que este era un acercamiento mas
amable con, desde y para los cuerpos, ya que la
utilizacion de las bolas en concordancia con la
expresion de las indicaciones permitia encontrar
la suavidad y la conexion eficaz de las acciones
técnicas propuestas.

Lo performativo concierne a pensar el

cuerpo como potencia a través de practicas
creadoras que estimulen lo sensible, lo
creativo, el deseo, la memoria. La potencia
esta en la accidn, es decir, en la capacidad
de hacer visible, audible, sensible, tactil,
kinestésico “algo”; que nos pasa por el
cuerpo. El Arte, lugar donde proviene
lo performativo, tiene algo mas para
decirle a la Educacion y a las didacticas,
descompone el discurso del “debe ser”,
normativo, lineal y explicativo, y mueve los
modos estereotipados que aun prevalecen
en la educacion de los cuerpos (Gallo, L. E.
2017, p.203).

Por lo mencionado anteriormente, podemos
visualizar esta experiencia en doble via, es decir,
como un proceso donde la corresponsabilidad
estuvo presente a lo largo de la misma, en el
sentido que como facilitadoras teniamos la
responsabilidad de proponer un entrenamiento
basado en nuestras propias vivencias corpdreas
y traducirlo verbalmente, de manera que cada una
de las personas participantes pudiera saborearlo,
sentirlo y explorarlo en sus propios cuerpos.

Por su parte, las personas bailarinas o
profesionales en la danza tenian la tarea de
descubrirse a si mismas en el transcurso
del taller, reflexionar sobre si mismas, sus
capacidades, oportunidades de mejora, sus
sentires, pensares, cuerpos, posicionamientos
frente al entrenamiento y la ensefianza, desde
su propio conocimiento y los nuevos contenidos
propuestos, es decir, tenian que estar presentes
en la experiencia misma para sacar provecho de
ella.

Cuando la clase transcurre con bloque de
sensaciones se constituye ante todo una
experiencia didactica como acto estético
y performativo porque entre los personajes
conceptuales, las figuras estéticas como
cine, musica, pintura, novelas de formacion,
caricatura y los modos de experimentar
con el cuerpo en la clase, se producen
gestos creativos, sensibles, de deseo y de
la memoria y se genera una relacion que
incluye un modo de ser y estar en la clase
en la cual cada uno se hace presente-—-se
hace cuerpo-—(Gallo, 2017, p. 202).



Dentro de su articulo, Barragdn (2007)
comenta: “Se podria decir que los estudiantes de
danzay los bailarines aprenden desarrollando su
movimiento a partir de sus propias sensaciones
y no a través de la imitacion del maestro o del
coredgrafo” (p. 113). Silo vemos en retrospectiva,
la imitacion ha sido una herramienta que se
ha utilizado en los procesos de ensefianza-
aprendizaje durante mucho tiempo, casi como si
fuera una tradicién en cuanto a la transmision de
conocimiento en danza, pues como artistas en
formacién hemos fungido como sujetos pasivos
que solo observamos el patron de movimiento y
lo ejecutabamos sin entender el ;qué? y ;como?
lo estabamos haciendo realmente.

Lo mencionado anteriormente nos lleva
a buscar ideales estéticos que se alejan de
nuestros contextos y caracteristicas corporales,
a crear o bailar de una manera determinada
porque asi “debe ser” para poder sobrevivir
dentro del gremio, esperar reconocimientos de
otras personas para sentir que nuestro trabajo
o esfuerzo realizado vale la pena, o incluso
sentir que somos buenos en lo que hacemos.
De esta manera, abogamos como pedagogas
a alejarnos de esos estereotipos y acercarnos
a nuestros propios cuerpos desde el respeto,
porque es desde ahi que podemos crecer como

artistas, estimular la creatividad desde nuestras
particularidades, a ser personas empaticas con
nosotras mismas y con las demas, creer en
nuestras capacidades, asi como a ser humildes
para reconocer nuestros errores y tomarlos en
cuenta para mejorar dia con dia; nosotros (as)
creamos desde nuestras vivencias, contextos,
practicas corporales, relaciones con otros (as) y
nuestro entorno, capacidades fisicas, mentales,
afectivas, expresivas e interpretativas, con
tal de darle sentido a nuestra propia vida, y al
movimiento, que es la base de la misma.

La experiencia de movernos no se queda
en lo evidente, ni en la respuesta, ni en su
funcionalidad (organica o técnica); cuando
decimos que nos movemos ello no significa
gue movemos soélo las manos, los pies o la
cabeza, sino que nos movemos a nosotros
mismos, movemos nuestras ideas vy
nuestras emociones; cuando movilizamos
la mirada, se genera una apertura;

cuando hay direccionalidades multiples,
se desplaza la mirada. El cuerpo que se
mueve piensa, elige, crea, siente, imagina,
de tal manera que todas las condiciones
organicas participan del pensamiento, del
sentimiento y de la voluntad (Gallo, 2012,
p. 840).
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Conclusiones

En este apartado presentaremos las
conclusiones de esta experiencia, en
concordancia con el objetivo de sistematizacion:
analizar el Progressing Ballet Technique (PBT)
como entrenamiento complementario para
el desarrollo del autoconocimiento corporal,
incremento de las capacidades fisicas y la
prevenciondelesionesenartistasdelmovimiento;
asicomo, el objeto: la experiencia desarrollada en
el taller “Potencializacion de cuerpos danzantes
a través de PBT”, realizado en el periodo
comprendido entre el 24 de mayo al 30 julio del
2022y el eje: ¢Cudles herramientas (o técnicas)
del PBT contribuyeron al autoconocimientoy ala
interiorizacién del movimiento?
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Demaneraquepodamosreafirmarloshallazgos
encontrados, los aprendizajes adquiridos y
entender como a partir de pequefios cambios
dentro de los paradigmas educativos en el
ambito de la danza, estos se pueden transformar
en espacios seguros y respetuosos para el
desarrollo del autoconocimiento, autonomia
personal-creativa, constancia- responsabilidad
con el propio cuerpo y potencializacion de las
particularidades de cada una de las personas
involucradas.

Progressing Ballet Technique: una
pedagogia amable con los cuerpos

Todas las personas participantes del taller
“Potencializacién de cuerpos danzantes a través
de PBT” coincidieron conforme avanzabamos en
las sesiones en que el acercamiento a la técnica
de danza clasica propuesto por la creadora del
método Marie Walton-Mahon era amable con
los cuerpos, ya que los materiales didacticos
utilizados, tales como las bolas y las bandas
elasticas, permitian encontrar las conexiones
neuromusculares de forma eficaz, sensaciones
de movimiento claras y con la aplicaciéon de
energia adecuada para cada cuerpo.

No solamente se trataba de conexiones
eficaces, este proceso propiciaba un dialogo
interno con el propio cuerpo, donde cada una de
las personas participantes debia estar presente
y consciente de cuales eran sus capacidades
particulares para trabajar a partir de ellas y
encontrar los caminos propios hacia los distintos
patrones de movimiento propuestos. Lo anterior
se convirti6 en una experiencia vivencial e
individual, en la cual cada una de las personas
aprendientes fueron capaces dereconocer cuales
eran sus oportunidades de mejora y reafirmar
cuales eran sus fortalezas para potenciarlas y
transformarlas.

Un aspecto muy importante dentro de este
método es que visualiza los cuerpos de las
personas estudiantes o bailarinas como un todo,
es decir, lo fisico tiene una relacién intrinseca
con lo mental, lo mental con lo emocional, lo
emocional con la forma en que estas aprenden
y aplican sus aprendizajes en sus propios

contextos;unaexperienciadondelas sensaciones
son las principales encargadas de darle sentido a
nuestras acciones, formas de ver, sentir y ser en
el mundo.

Aunque sus patrones eran especificos de
la danza clasica, cabe recordar que entre las
diferentes areas dancisticas hay relaciones que
no podemos obviar, como el trabajo tan potente
e integral para el fortalecimiento del core que
necesita todo bailarin, la aplicacién de fuerzas
opuestas para moverse en el espacio y no perder
la estabilidad, el uso adecuado de la rotacion
externa para realizar distintos movimientos,
la técnica de salto, donde es importante la
articulacion consciente del todo el pie tanto para
el impulso como para el aterrizaje, una adecuada
alineacién de las todas las partes para mantener
el balance en posiciones mas complejas, y asi
prevenir lesiones desde un trabajo corporal
consciente e integral.

En ese sentido, el Progressing Ballet Technique
se puede considerar como un extraordinario
entrenamiento  complementario para los
procesos de formacién de personas bailarinas,
e incluso bailarines profesionales, debido a
que es un trabajo integral e introspectivo desde
el punto de vista que fortalece los grupos
musculares, trabaja la alineacién articular,
aumenta la capacidad propioceptiva y potencia
las conexiones neuromusculares, permite a cada
persona reconocer sus capacidades, encontrar
sus propios caminos de conexiony potenciar sus
particularidades, guiandolas, de esta forma, por
la senda del autoconocimiento e interiorizacion
del movimiento.

Herramientas para el
autoconocimiento e interiorizacion
del movimiento

Los materiales didacticos (bolas y banda

elastica) utilizados durante el taller les
permitieron a las personas participantes
acceder a informacién sobre sus propios

cuerpos (patrones de movimiento, conexiones
musculares, diferencias entre un lado y el otro,
particularidades individuales), dando como



resultado procesos de escucha activa con ellas
mismas, lo que genero adaptaciones importantes
en los distintos patrones, formas de analizar y
entender el movimiento; al mismo tiempo, los
consideraron como dispositivos efectivos para
experiencias de ensefanza-aprendizaje mas
amables para, con y desde los cuerpos.

Ademas de generar informacion pertinente
para el autoconocimiento corporal, su utilizacion
proporcioné un espacio para el juego, donde el
error era un aspecto necesario para la practica
misma, ya que a partir de perder la bola o caerse
de ella les permitia ser mas conscientes de las
conexiones musculares necesarias para realizar
una secuencia de movimiento especifica, en el
cual cada una tenia la posibilidad de avanzar
a su propio ritmo e ir encontrando los ajustes
necesarios, de acuerdo con las caracteristicas
individuales.

Parte importante de este proceso fue el
factor de motivacion que se fue desarrollando
conforme pasaban las sesiones, el hecho de
que las personas participantes fueran sujetos
activos en la experiencia de aprendizaje les dio
la oportunidad de darse cuenta de su propio
progreso, permitiendo que buscaran aplicar
las sensaciones encontradas en las clases de
PBT a sus practicas personales, esto los hizo
encontrar mejoras constantes en aspectos como
alineacion, disponibilidad articular y muscular,
dosificacion de energia para el desarrollo de
movimiento, conexiones neuromusculares mas
eficientes, sensaciones de movimiento mas
claras, mayor estabilidad y balance, y fluidez en
el movimiento.

Con base en esta experiencia, podriamos
afirmar que los dispositivos didacticos utilizados
permitieron un sentido de autonomia en cada
una de las personas participantes, como
consecuencia del proceso de autoconocimiento
o de autoeducacién, en la cual fueron capaces
de concientizar en qué aspectos debian trabajar
para una mejoria constante en sus practicas
dancisticas, cuales eran las adaptaciones que
debianrealizar de acuerdo con sus caracteristicas
particulares, la responsabilidad que tienen con
sus practicas corporalesy las de sus estudiantes.

Por su parte, las preguntas fueron vitales para

analizar constantemente qué estaba pasando
en sus cuerpos, por lo tanto, la experiencia no
se quedd en la parte fisica, sino que pasoé por
todas las dimensiones que nos engloban como
seres humanos, en la que las emociones y los
pensamientos fueron parte imprescindible para
propiciar aprendizajes significativos en cada una
de ellasyunavision mas integral de lo que implica
el entrenamiento y ensefianza en el ambito de la
danza.

Las preguntas no solamente se establecieron
para los participantes, sino también para la
facilitadora; desde el método del PBT se le insta
a los instructores a pensar en la mejor forma
de verbalizar una indicacion de movimiento, por
lo que fue necesario pasar por un proceso de
profundizacion de los distintos ejercicios para
reconocerrelaciones,conexiones oimagenes que
pudieran aportar de manera clara a la exploracion
de las sensaciones, comprendiendo que somos
personas diferentes a las cuales no les funciona
una misma instruccion, y debido a estoy alo que
sucedia en las sesiones, buscabamos distintas
opciones para explicar un mismo movimiento.

Esta busqueday cuestionamientos constantes
sobrelaverbalizaciéndelasindicaciones permitio
que las personas participantes encontraran
caminos de conexidn en sus propios cuerpos,
reafirmaran sensaciones que ya conocian o
encontraran algunas nuevas que les permitia una
mayor asimilacion de patrones de movimientos
ya adquiridos, y, por lo tanto, una mejor ejecucién
y mayor libertad en el movimiento.

Pedagogia del respeto y los
afectos: un cambio de paradigma

A partir de esta experiencia, consideramos
necesario abrir espacios donde prime el respeto
por los cuerpos de los otros, un lugar donde
se puedan sentir seguros de sus capacidades
y caracteristicas particulares, en el que no
caben los perjuicios y ni los malos tratos, sino
que se busque de manera conjunta el progreso
constante desde los distintos ritmos y formas de
aprendizajes, propiciando siempre una escucha
activa.




Es importante dar un seguimiento a los
procesos formativos, porque solamente de esta
forma podemos corroborar la evolucion en los
mismos e identificar qué debemos ajustar para
que este se desarrolle de la mejor manera en
todas las personas aprendientes, pero pensamos
que deben ser instrumentos que permitan
entender el nivel de asimilacién en todos los
niveles (biofisico, emocional y légico simbdlico),
y no solamente enfocado en la parte fisica, ya
que los aprendizajes significativos se generan
cuando hay un proceso integral de ensefanza.

Las herramientas como los circulos o espacios
para el dialogo permiten comprender como las
personas estudiantes estan vivenciando los
procesos, los cuales nos parecen importantes
para el desarrollo de una relacién horizontal entre
las personas aprendientes y facilitadoras, donde
los conocimientos previosy nuevos se encuentran
para generar reflexiones, conocimientos y
caminos nuevos para el desarrollo de las
practicas dancisticas.

Consideramos que el aspecto emocional es la
base de los procesos de aprendizaje, en el que si
las personas se sientenrespetadasy valoradas es
posible que esto genere en ellas una disposicion
positiva y abierta para las experiencias de
aprendizaje, en el que lamotivacionintrinseca sea
el principal componente. Lo anterior, permitiria
un aumento en la conflanza y seguridad tal
que puedan aplicar con facilidad y creatividad
los aprendizajes significativos en sus propios
contextos.

..es necesario que los profesores
continuamente favorezcan la confianza de
sus alumnos en sus propias capacidades,
en los resultados que pueden llegar a lograr,
fomentando un pensamiento positivo y
bloqueando los pensamientos negativos
que puedan aparecer. Hay que lograr que
el alumno sea consciente de que el mismo
puede ser su mejor aliado. (Amado, 2013,
p. 157)

Es necesario desarrollar procesos de
ensefianza-aprendizaje, en el cual exista un
factor de corresponsabilidad, es decir, cada una
de las personas inmersas en el mismo deben ser
participes de manera activa, esto con el fin de

generar experiencias vivenciales que permitan
un crecimiento en todos los niveles por parte
de cada una de ellas. Asi como lo afirma Michel
(2016): “El aprendizaje consiste en asimilar esas
experiencias y que éstas pasen a formar parte
de nuestra vida y nos cambien, en alguna forma”
(p.18).

Por ultimo, consideramos que debemos generar
experiencias de aprendizaje que nos acerque al
conocimiento de nuestros propios cuerpos,yno a
laensefianza através delaimitacion, es menester
que las personas estudiantes se apropien de sus
contextos, sus capacidades, sus sensaciones,
sus emociones y pensamientos para que sean
capaces de crear a partir de la forma en que cada
una ve, vive y siente el mundo.



Recomendaciones

En esta seccion presentamos algunas
recomendaciones basadas en la experiencia
propia y colectiva, que pueden aportar de
manera significativa a procesos de ensefianza-
aprendizaje en el futuro:

+ Desarrollar procesos de ensefanza
respetuososconlascualidadesindividuales,
y trabajar desde ahi para potenciarlas.

« Propiciar aprendizajes de movimiento
desde las sensaciones corporales propias
como camino para asimilar e interiorizar
mejor los mismos.

« Utilizar dispositivos didacticos dentro de
las clases de danza puede resultar en una
forma ingeniosa y divertida de trabajar
sensaciones de movimiento mas claras y
eficientes.

+  Tomar en consideracion el PBT como un
entrenamiento complementario e integral

para personas bailarinas.

Reflexionar sobre las diversas formas en que
verbalizamos una indicacién de movimiento,
con el fin de que cada persona estudiante
pueda vivenciarla de la mejor manera en su
cuerpo.

Considerar el aspecto emocional como
parte importante de los procesos de
ensenanza-aprendizaje para la construccion
de aprendizajes significativos.

Propiciarprocesosdeautoconocimientopara
generar sentimientos de responsabilidad y
autonomia en las personas aprendientes,
a partir de la escucha activa y la reflexién
continua.

Utilizar instrumentos de seguimiento de
los procesos de ensefianza aprendizaje,
que nos permitan entender cémo las
personas participantes estan vivenciando la
experiencia y hacer los ajustes necesarios,
de acuerdo con las caracteristicas colectivas
e individuales.
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MEDIODE
SOCIALIZACION




El medio de socializaciéon es un audiovisual
donde recopilamos la experiencia vivida por las
personas participantes y facilitadora del taller
“Potencializacion de cuerpos danzantes a través
de PBT". La intencion de esta estrategia es
compartir e informar los hallazgos y reflexiones
mas importantes del proceso pedagdgico a
diferentes grupos y audiencias, tales como la
poblacion estudiantil, Escuela de Danza y a
otras personas interesadas, esto mediante la
utilizacién de medios digitales, con el fin de
obtener un mayor alcance como, por ejemplo,
Facebook, Instagram y el Repositorio Académico
Institucional (RAI) de la Universidad Nacional.
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Apéndice A

Cuadro de analisis espacio de dialogo

Analisis diagrama
de interiorizacion
y exteriorizacion

Biofisico Asimilacion baja Asimilacion media Asimilacion alta

Emocional Aceptacioén baja Aceptaciéon media Aceptacion alta

Logico-simbolico Profundizacién baja Profundizacién media Profundizacion alta




Apéndice B

Perfil personal




Perfil técnico




Apéndice D

Carta de revision filolégica

CARTA DE REVISION FILOLOGICA

10 de noviembre de 2022

A quien comresponda:

Por este medio yo. José Damiel Arce Fuentes, cédula de identidad 3-0483-0254, vecino de
Cartago. El Tejar de El Guarco, filslogo, incorporado al Colegio de Licenciados y Profesores,
niumero de camé 97123, hago constar:

1. Que doy fe de que he leido y revisado el texto “Sistematizacion de experiencias:
INTERIORIZAR EL MOVIMIENTQ, una ruta de analisis funcional del cuerpo
danzante™ para optar por la Maestria Profesional en Danza con énfasis en Formacidn
Dancistica. Dicho trabajo final es sustentado por la esmudiante Adnana Vanessa
Villalobos Guhtiémez.

2. Que se han hecho las correcciones pertinentes en acentuacion, ortografia, puntuacion,
concordancia gramatical y otras del campo filologico.

Espero que mi participacion satisfaga los requerimientos de la Universidad Nacional, se
suscribe atentaments.

Jo:-é Loni & A e

Lie. José Daniel Arce Fuentss
AMiembro de COLYPRO
Carne No. 97123

Filologo
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