Malas posturas: la anatomia
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El profesor & investigador Bobby Rosanberg trabap conunade sus alurnnes 3 partir de la Técnica Mlaandern

de lo inconsciente y lo automatico

Aunque una mirada anatdmica no es sufidente para entender por qué obligamos a nuestros cuerpos a adoptar
posturas y acdones incorredtas, un dolor de cabeza o de espalda es todo lo que necesitamos para saber que
debemos cambiar algun habito. Una investigacion del Departamento de Artes de la Universidad Javeriana nos
acerca auna forma de requperar el control sobre el cuerpo, de nuestro inconsciente, de nosotros mismos.

Por Juliana Morena Angulk

MN0s seres autamatcos, automatiza-

dores, mecinicos. Depies acabeza, de

cabeza a pies convertimos movimisn-
tos, acciones v gestos en algo automatico.
E= lo que hacemos. Lo que no evitamos.
Escoger una postura s, sin mucha algara-
bia, un instinto, una propiedad de control
fue s desarrolla gracias a la dnestesia, a
esainevitable conexin entre mente yeuer-
po. Sin embargo, debido a que nos hemos
convertido en seres sedentarios, logramos
tambifn usar ese control para lenarnos de
fquietud yde malos habitos, claro, deforma
inconscien te, pues oomo recuerda esta frase
de Mohabarafha, “1a destmicciim nunca se
BCErca OO UL ATMA €0 1a manc, sino que
viene disffrazada convirtiendo lo malo en
bueno ylobueno en malo”.

Las posturas que le imponemos al cuer-
[P0, casi siempreineorectas, hacen parteds
£53 destruccion silenciosa, disfrazada. Son
imagenes de cada decisidn que tomamos
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ool a ment &y desempen amos con &l cusrpo,
decisiones que tarde o temprano son cau-
santes de la disminucibn del potendal de
nuestros cuerpos. 4 finales del miglo XT3,
F.Id. Alexander, actor australiano, debidoa
una pérdida gradual de su capaddad wocal
v 51 habilidad para interpretar €l wolin,
descubrid que los problemas fisicos con Los
fque lidiaba hacian parte de este espectro
destructtm, de una mala deasin de su
parte: dejar que €l cuerpo funcionara de
manera automitica, inmediata; ohjsto que
permititel inicio v desarrollo de una prac-
tica utilizada hoy en dia =n varias escuelas
v facultades de artes escénicas, la Técnica
Alexander, un método d= educacion corpo-
ral que busca encontrar € equilibrio y la
libertad natural del cuerpo para aprender a
IMOVErse COIT ectaments, sin causar doloes
i disminuir la facultad ¥ capacidad del
o ganismo.

El profesor £ investigador norteameri-
cano, radicado en Colombia, Bobby Rosen-
berg, quien ha dedicado suvida a ensenar

esta thoica, 56 pENMIte UNa preccupacin
mas en €l tema: no sdo &3 €] manejo del
cuerpo, sino la cantidad de personas que
requieren de #llo; objeto que permitid €l
desarrollo delainvestizaciin Laeducacidn
semsorial quiada en clases colecHras dela
Técmica Alevander, la cual, con 1a ayuda
dela Facultad de Artes de la Universidad
Javeriana, hoy se presenta comoun avance
paralas academias de artes escénicas y las
metodologias que seimplementan en €llas.

La téeniea, quebusea recuperar €l regis-
trosensorial yrestablecerla forma en quele
otorgamos funciones al cusrpo medianteun
PIOCEsD consciente ¥ 0o automatico, como
afirma e profesor Rosenbery, “setrata exdu-
sivamente deun a practica que permite reco-
brar algo que hemos ol vidado, no de crearun
nuewo habito". En esta medida, no se trata
de un gjercido simple que pueda realizarse
en cualquisr momento 0 espacio, requiers
de un experto ¥ dela disposciin de aquel
fue quiere relacionarse conscientements
oon su cuerpo. Esta nisqueda, orentada a




recuperarlanaturaleza corporal, esllevada
a cabo por el experto mediante un nimero
indefinido de sesiones en las que sumano
guaia al cuerpo del estudiante a reconocer
los movimisntos ¥ tenmones incorrectas
fue este hace, por ejemplo, cuando estira
la columna o mmieve €l cuello. Con £llo, logra
despertar €l registro corporal del aprendiz
para estimmlar 1a memoria corporal ¥ en-
temd er el uso que pueds hacerse de ésta; se
aleanza una percepeion oonscients de esa
conexion entreloquela mente exizge vlo que
el cuerpo genera como respuesta.

El éxito, entonces, dependetanto del es-
tudiante comod el maestro ya queuno pone
a disposicion su cuerpo ¥ el otrointerviens
oo sus manos —harnds on— las posturas
fuesedeben it adoptando, comouna suerte
de muia que le indica a la conciencia oor-
poral que todo aquello que entendia como
ocorecto esineorrecto, quenohace parteds
sunaturaleza.

4l dia de hoyw, aundgue €l legado de FI.
Alexander sigue presents, muchos aspectos
en €] contextoyla forma han cambiado. La
teoria, la practica v la metodologia han
encontrado nuevos espacios ¥ Tumbos &0
los cuales desamrollarse e, incluso, se han
mezdado con otras oornentes académicas
ocomola Somatica, quetambién se ocupa de
los comportamientos dnestésicos. Estos
avances, aundue poativos, también han
generado difimiltades para aquellos que
aplican la técmica, pues al convertirse en
un objeto de estudio yde método para las
escuelas, se ha increment ado €] nimero de
personasquersquieren dedsta; las sesiones,
fqueantesinterssaban aunos pooos, ahora se
han convertido en grupos yreolectivos de es-
tudiantes quedemandan reeducar aquellos
cuerpos mal-tratados. El problema, por lo
tanto, &3 que ahora son mas los ierpos =n
mal estado quelasmanos quelogran curar-
los, realidad quepara €l profesor Rosenberg
seconvirtid enun problema por investzar
del m1al resalta que “entender queeltrabajo
&n grupo miado por £l modelo de hands on,
noesunatéenica detrabajo colectimo —por
£l contrario, £s un trabajo individual en €]
contexto de un grupo— fue fundamental
para saber queh abia un error. Noté queesta-
badenuevro enuna decisdn autmn ahca, no
mehabia percatadode que, aundue debia ser
fiel al modelo, sicambiabanlas condiciones,
debia también cambiar la forma en que la
thenica era aplicada”.

De la teoria ala practia y viceversa

*Ca= siempre, cuandouno Hene unabuena
primera lecdin £nla Téenica Alexander hay
una experiencia sensorial inmediata: ‘me
miento mis liviano o mas pesado, o mas

EL EXITO DEPENDE TANTO DEL ESTUDIANTE COMO DEL MAESTRO YA QUE
UNO PONE A DISPOSICION SU CUERPO Y EL OTRO INTERVIEWE CON SUS
MANGS —HANDS ON— LAS POSTURAS QUE SE DEBEN IR ADDPTANDO,

libre, s ahi es miando logras una reaccidn
cenestésica; min embargo, para hacerlo en
grupo, yo necesitaba corroborar esa expe-
riencia subjetiva con una certeza cientifica
yenocontré queenla primera experiencia de
un colective casi nunca tenia esa reacdon
inmediata, casino pasabanada”. Entonces,
lainvestizacin de Rosenberg, La edicacidn
sensorial qeiada en dlases colecHvas dela
Técricadlexander, que hivo suInicio enun
zalom de clases con estudiantes de moi=ica
¥ artes escénicas, donde se practicaba la
thenica en colectivo, buscaba esta bl ecer qué
factoresimpedian €] proceso de aprendizaje
del estudiante en una dase grupal ¥ cémo
podria lograrse una metodologia que lo
soludonara, pues la prictiea ya le habia
demostrado que algo no funcionaba.

En los primeros intentos, Rosenberg en-
contrd que al no dirgir alos estudiantes con
las manos estos tendian a viciar su sentido
cinestésico, &5 decir, no desarrollaban la
EXpEriencia COmo propia, sino que coplaban
de una forma errdnea la manera en que =&
adopta €l control primario y la conciencia
corporal, algomuy similar aloquehacemos
tan humana eignorantements aquellos que
desconocemos la thenica. Adi fue €l puntode
partida,un problema de educackm sensorial
£n €l que no exstan suficientes manos que
guiaran £ proceso.

Con avidez y compromiso, esta proble-
mitica se convirtiden €] desarrollo de una
nueva metodologia v en una mvestgacdn
fue proves tanto al profesor como al estu-
diante de herramientas para llevar a cabo
la técnica con mayor sficiencia. Grupos de
doce, nueve lecciones  tres métodos peda-
gogicos: jerarquia de sensaciin, desarrollo
del registro sensorial confiable v direcadn
conzcients de las condiciones neutras ini-
cialeshicieron parte delainvestigacifm que
nos ooupa.

Parallegar alas conclusiones ypropues-
tasdeesta nusm metodologia en el usodela
Técmica Alexander, €] investigador explica
fque la esencia del método “no esti en las
activid ades mismas, sino en €] proceso de
conducir a los estudiantes a enfocarse en
experiendas sensorales oon determin adas
jerarquias”. Esto, por supuesto, lirado a
ciertos parametros —jue establecen una
diferencia en €l uso original de la técnica,
diferencia queel investigad or senala como
témica tradicional ¥ técnica propuesta—
entre los que se encuentran calibrar la
temsiom, establecer un registro sensonal,
postura de Alexander en susinicios, reducir
la tenmifm ydesarrallar condiciones neutras
de inicio.

Através dela investizacion, Rosenberg
no solohabuscado perfeccion arla forma =n
fqueintroduce la thenica a los estudiantes,
mino tambifn una manera de ampliar la
oportunidad para que cualquier persona
pueda beneficiarse de €lla, pues, con fre-
cuencia, otros campos acad Smicos ¥ pro-
fesionaleslejanos alas artes escénicas han
mostrado un interés por la recuperacién
del cuerpo vla bisqueda del buen uso de
uno mismao. Este ohjeto segin €l investi-
gador, exige ¥ desafia con mayor fuerza
=1 mvestigacidn que, para su concepcion,
siguesiendounalabor inconelusa, una his-
fqueda que an no termina, pero que con
sepuridad plantea una visitm profunda de
nuestros CULIpos, £508 que tratamos con
inconscienda. [
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