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Fragmento del poema

DAME TU MANO

“..Entre dos notas de musica existe una nota,

entre dos hechos existe un hecho,

entre dos granos de arena por mas juntos que estén

existe un intervalo de espacio,

existe un sentir que es entre el sentir

-en los intersticios de la materia primordial esta la linea de misterio y fuego que
es la respiracion del mundo,

y la respiracion continua del mundo es aquello que oimos

y llamamos silencio”

Clarice Lispector
Escritora brasilena



1) Sinopsis

En 2021, el equipo creativo de Lapsos Lab - conformado por Beto Villada, Elizabeth
Ramirez, Nicola Raymond, Ayelen Garcia, Carlos Parra y Bryan Xavier Mufioz - se reunio
para plantear una investigacion colectiva a partir de previas investigaciones, inquietudes
y reflexiones sobre el interesante y complejo fenomeno del sonido en la interpretacion
musical entendiéndolo desde su lugar de origen. El cuerpo. (Greenhead, 2005, 2010, p. 5)

Como punto de partida para una nueva investigacion, el equipo tomo dos conceptos
musicales; la escucha (A. Garcia, B. Villada, B. Muiioz, 2020, p, 36) y la afinacion (B. Mufioz,
2019, p, 6), y se refirio a ellos de forma innovadora, primero como sucesos corporales
fundamentales para la formacion y la interpretacion musical, y luego, como un eje
adecuado para investigar y establecer un dialogo entre la practica musical y la escénica-
corporal. A partir de este encuentro, Lapsos LLab planteo la realizacion de un primer
laboratorio de investigacion corporal para musicos sinfonicos “Cuerpos multifonicos”
como estrategia para elaborar un material pedagogico, convencidos de la importancia
de contribuir a la generacion de conocimiento local y de fomentar acciones para el
pensamiento critico y practicas musicales amables, saludables y de bienestar dentro del
ecosistema cultural y de la musica sinfonica de todo el pais. Una iniciativa ganadora de la
Beca “Investigacion/creacion para el desarrollo de materiales pedagogicos musicales” del
Ministerio de Cultura de Colombia en 2021.

Como metodologia para explorar estos conceptos, usamos elementos de la “practica
como investigacion artistica” - especificamente promoviendo la escritura como formade
registro experiencial - para analizar y movilizar inquietudes de los musicos hacia nuevos
horizontes, y dinamizar el quehacer musical desde la practica individual y colectiva hacia
el terreno de la creatividad, la percepcion y la imaginacion. Mas alla de la formalidad
académica, es la investigacion al servicio de la vida cotidiana, de quien siente la curiosidad
genuina de explorar los recursos que le ofrece su cuerpo en el “aqui 'y ahora”.
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. Como el adquirir una mayor
consciencia del cuerpo podria
atenuar los dolores-limitaciones
y mejorar las

posibilidades performativas y
creativas del masico?

Un €je para acercarnos, tanto a los participantes del laboratorio, como a los y las lectoras
de este texto, a través de la siguiente pregunta; ; Como el adquirir una mayor consciencia
del cuerpo podria atenuar los dolores-limitaciones y mejorar las posibilidades
performativas y creativas del musico?

Intentar comprender el cuerpo en su naturaleza motora y sonora, como un complejo
procesointegral es unreto ambiciosoy subjetivo que implicaabrir el pensamientoy eloido
hacia aprendizajes infinitos sobre si mismo. Un camino lleno de preguntas y posibilidades
incomodas, poéticas, creativas. Por lo tanto, lo que encontrara quien lea estas paginas
no es un tratado, un manual o un ABC de como tocar un instrumento correctamente.
Estamos seguros de que no hay una forma, “LLA FORMA” de interpretar. Por el contrario,
através de este material invitamos a cada persona a encontrar la suya propia, escuchando
y respetando el ritmo de su cuerpo y el flujo en el que florece su musicalidad.

Este material pedagogico plasma el encuentro afortunado de las cosmovisiones de 6
artistas desde sus diferentes experticias, procesos e inquietudes y sintetiza la experiencia
de 18 mujeres y hombres que participaron del laboratorio “Cuerpos multifonicos” durante
el mes de enero de 2022 en la ciudad de Bogota. El texto inicia con una introduccion que
plantea la pregunta de investigacion y el contexto en el que surge. LLuego, describe como
sucedio el laboratorio y presenta las 2 practicas corporales involucradas; [L.a practica
somatica de Moshe Feldenkrais liderado por Elizabeth Ramirez y lL.a Apropiacion
Organica del Ritmo (AOR) dirigida por Beto Villada.

Acto seguido, se exponen 3 textos escritos por los musicos facilitadores del equipo Lapsos
[Lab, como una antesala para la practica musical. Y finalmente, se recopilan una serie de
recomendaciones - 2 audio guias y un “teaser” audiovisual - herramientas corporales
para la practica cotidiana del musico.

El texto esta acompanado por fragmentos escritos de los participantes - pensamientos,
experiencias, percepciones en torno al dialogo interdisciplinar vivido - y de una creacion
grafica, imagenes disefiadas como un acercamiento para enriquecer la percepcion del
hecho musical.
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CC  escuchando Y

respetando el ritmo de
su cuerpo y el flujo en el
que florece su
musicalidad. 4

( ( Las barreras que tengo con mi instrumento no las
resuelvo leyendo libros o tocando muchas horas al
dia como una mdquina.

Estoy segura que si me reconcilio con mi cuerpo,
lo amo, lo cuido, lo muevo, lo siento, lo acepto y
me apropio de él, se va a conectar con mi mente
y mi conciencia y ahi tendré muchas respuestas
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2) El Laboratorio

El Laboratorio “Cuerpos multifonicos” se llevo a cabo entre el 11 y el 26 de enero de
2022 en la Casa Corporal Adra Danza en Bogota - Colombia. Para iniciar el proyecto,
realizamos una convocatoria publica y se conformo un grupo de 13 participantes de
diferentes instrumentos y momentos formativos. Una vez seleccionado el grupo, nos
reunimos y vivimos un proceso de exploracion corporal y musical teorico-practico de 12
sesiones en 3 semanas.

Durante las sesiones cada participante realizo un registro escrito sobre su experiencia a
modo de bitacora. Sus escritos son materia fundamental en éste documento. Al final del
laboratorio se realizo una muestra del proceso que fue grabada. En laseccion final de este
texto podra encontrar un breve video que condensa algunos momentos del laboratorio,
como una muestra del proceso realizado.

Introduccion: Mi cuerpo, el primer instrumento

Elcuerpoeseselugardondelavidavive. Unamateriaflexible y en continua transformacion
(Gruhn, 2007, p. 122). Es un territorio hecho de material biologico: huesos, musculos,
tejidos, organos vitales, sangre, médula, cerebro, piel, etc., y tambi¢n de memorias,
emociones, pensamientos, intenciones, deseos, voces y sonidos.

Aunque el diseno del ser humano es maravilloso - y seguimos descubriendo todos sus
misterios - sabemos que el cuerpo se desgasta y se deteriora con el paso del tiempo
y con la repeticion de habitos, movimientos y rutinas. LLuego, segtin la conciencia,
conocimiento o escucha que tenemos sobre éstos, podemos sentir que algo anda mal
cuando aparecen dolores, lesiones o cansancios.

En el ejercicio profesional de un musico - instrumentista pueden presentarse situaciones
en las que el bienestar del cuerpo se ve afectado. Tal vez por la cantidad de horas al dia
que se debe estudiar para tener excelencia y otras variables, su cuerpo se ve forzado a
permanecer un largo tiempo en una sola postura. Esto con el tiempo puede generar
habitos posturales y de movimiento, que en muchos casos, puede ocasionar lesiones
o una mala calidad de vida, afectando a largo plazo la vida personal y profesional del
musico.
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Por otro lado, la practica investigativa sobre las artes nos ha revelado que, mientras
que la practica sinfonica separa y se enfoca en las diferencias de cada instrumento
musical y sus multiples particularidades técnicas y de ejecucion, la practica escénica
contemporanea y su relacion interdisciplinar con las humanidades y ciencias, ofrece
multiples herramientas y beneficios para el intérprete y la comunidad. Aunque, si bien
es cierto que la vision corporal se abre paso cada vez mas en la practica musical, el
abordaje del cuerpo y sus necesidades a nivel de movimiento no cuenta atin con espacios
y practicas constantes que ofrezcan una alternativa creativa y estable para los musicos.

¢ Entonces, mds alld de las diferencias instrumentales, esta propuesta
investigativa trata de elementos significativos comunes a la
interpretacion para darle un enfoque creativo sobre el re-aprender,
sobre como resolver preguntas y dificultades del contexto sinfonico
desde las perspectivas que ofrecen la formacion en somdtica de Moshe
Feldenkrais y la Apropiacion Orgdnica del Ritmo. > >

Hemos decidido reunir éstas practicas corporales en un laboratorio para musicos
porque ambas acogen una gama variada de técnicas y metodologias que contemplan a
la persona con una vision amplia donde se integra cuerpo, mente y emociones. Segun el
teorico de la somatica y el movimiento Thomas Hanna; “la somatica es el arte y la ciencia
de procesos de interrelacion entre la toma de conciencia, el funcionamiento biologico
y el medio ambiente, los tres elementos concebidos como un conjunto sinérgico”. (Y,
Joly. 2008, p 56). Un planteamiento idoneo para investigar sobre la escucha y afinacion
- mas alla de la mente, cuerpo y emociones individuales - en beneficio de la practica
instrumental colectiva.
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Tomé conciencia de como es la interaccion de mi
cuerpo total en mi forma de tocar, reconoci que
partes trabajan mds y cuales, por alguna razon,
menos. Esto me ayudo a buscar un mejor equili-
brio en la relacion cuerpo- ejecucion (simbiosis).

AOR y Feldenkrais invitan a una toma
de conciencia que inicia con la escucha
detallada de las sensaciones de un cuerpo
que vibra en dimensiones “multifonicas”,
a través del sonido y del movimiento
simultaneamente, ofrece un conocimiento
basico de como funciona la estructura
esqueletal, de como se organiza el cuerpo
para el movimiento. Una invitacion para
expandir el sentido de escucha de lo
auditivo hacia una escucha kinestésica de
si y para aprender nuevas posibilidades
de relacionarse consigo mismo, su
instrumento y su manera de interpretar o
expresarse a través de ¢él.



Un abordaje desde el Método Feldenkrais® de Educacion
Somatica

Por Elizabeth Ramirez Sudrez, Maestra Certificada en el Método Feldenkrais®

“La Educacion Somatica es el campo de practica y conocimiento al que pertenecen
una variedad de métodos que se interesan en el aprendizaje de la conciencia del cuerpo
viviente (soma) moviéndose en el medio ambiente. Es una nueva disciplina que se
orienta a nuestra habilidad para conocer nuestro cuerpo desde la propia experiencia
incorporada. Nos ofrece métodos para conocer mejor quienes somos y cOmo nos
movemos y actuamos en nuestro ambiente. La Educacion Somatica es importante
porque mejora el aspecto interno y externo de nuestro movimiento, la calidad de nuestra
experiencia y la eficacia de nuestras acciones en el mundo.”

(Y, Joly, 2008, p 108)

Enladécadadelos 70 Thomas Hanna, acuino el término Educacion Somatica paraincluir
distintas posibilidades de aprendizaje que integran una vision del cuerpo movimiento,
pensamientos, sentimientos y emociones de las personas. Algunos de los métodos y
técnicas de Educacion Somatica son:

-Método Feldenkrais®, creado por el Dr. Moshe Feldenkrais

-Técnica Alexander de F.M. Alexander

-Gimnasia Holistica del Dr. Ehrenfried

-Enfoque global del cuerpo y los movimientos del despertar corporal de Ma-
rie-Lise Labonté

-Body-mind centering de Bonnie Bainbridge Cohen

-Eutonia de Gerda Alexander

-Antigimnasia por Thérese Bertherat
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En todas estas practicas, métodos y disciplinas se considera al ser humano de una manera
integral, donde todos los aspectos del ser son parte de los procesos de aprendizaje, y son
parte de como cada persona crea su vida. En general son posibilidades donde se reconoce
que la vida se expresa a través del movimiento, y que cada nuevo aprendizaje ocurre
gracias a este movimiento, que todo esto esta relacionado con lo que las investigaciones
neurocientificas actuales nos cuentan de como el movimiento, el aprendizaje y la psique
estan profundamente relacionados, y se nutren y comunican entre si.

IR )
A
AR AN Muchas veces las emociones se pueden reflejar en
\ “ ' * el lenguaje corporal y esto conlleva a que haya
N muchas cargas fisicas en el cuerpo dentro de las

emociones que no queremos sacar o dejar fluir .

Sofia Mufoz. ) )
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Y
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Breve reseia sobre el Método Feldenkrais

El estado de plena conciencia se compone de cuatro elementos:
movimientos, sensaciones, sentimientos y pensamientos.”

“ El movimiento es vida, la vida es un proceso, mejorar la calidad del
proceso es mejorar la calidad de la vida misma.

Dr. Moshe Feldenkrais

EI Método Feldenkrais es una alternativa de Educacion Somatica, amable, segura,
profunda y eficiente que permite una afinacion entre movimientos, sensaciones, sen-
timientos y pensamientos, pueda ser activa y de alta calidad., a la vez que se previenen
lesiones, se mejoran las acciones que se desean realizar y, en el caso de los musicos
instrumentistas sinfonicos, puede mejorar la calidad de su sonido y presencia al inter-
pretar su instrumento.

El método fue creado por el Dr. Moshe Feldenkrais (1904 - 1984). Doctor en Ciencias
de la Sorbona, fue ingeniero, fisico, inventor, practicante y maestro de artes marciales
(Judo), e investigador del desarrollo humano, la biomecanica y la neurociencia. Fue un
gran visionario en el campo de la neuroplasticidad, muchas de sus tesis, ideas y meto-
dologias se confirman cada dia mas.
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El Método Feldenkrais® nos ofrece dos modalidades: Integracion Funcional (IF®), en
la que un practicante certificado del método tiene una sesion personalizada para quien
lo solicite, en esta modalidad, se realiza un contacto, suave y respetuoso, en el cual el
practicante toca con las manos el cuerpo del consultante. La segunda modalidad son
lecciones de Autoconciencia a Través del Movimiento (ATM®), que son guiadas de
manera verbal a una persona o un grupo de personas, para realizar estas lecciones se
necesita un tapete (mat de yoga), cobija o toalla, ropa comoda y un espacio para moverse
con libertad.

Para el Laboratorio de investigacion corporal para musicos sinfonicos, se escogio un
conjunto de lecciones de Autoconciencia a Través del Movimiento que le brindaran a los
musicos participantes una experiencia somatica relacionada con la organizacion postural
para la practica de su instrumento, que les condujera a despertar su auto-consciencia, el
reconocimiento de su sistema esqueletal, relacionar estructuras como: cabeza - columna
vertebral - pelvis, por ejemplo; reconocer su organizacion postural, la consciencia de su
respiracion en cuanto movimiento, fluidez, tejidos, masculos y 6rganos involucrados. Es
decir este conjunto de lecciones de ATM® fueron unainvitacion adespertar una profunda
escucha somatica, que les permita afinarse a nivel corporal, hacer que la conciencia de si
mismos fuera real a nivel de sensacion y no una mera informacion intelectual.




La Apropiacion Organica del Ritmo AOR

Por Reto Villada

Es un laboratorio permanente dirigido por el maestro Beto Villada. Nace en el ano
2.010 en el Teatro Varasanta, como un espacio de formacion integral para el cuerpo que
aspira a una plenitud expresiva. Un espacio para la practica donde cualquier persona,
sin importar su edad, su condicion social, creencia o profesion, puede desarrollar sus
potencialidades, orientar sus iniciativas y generar propuestas en torno a la aplicacion
de las artes en sus propias disciplinas. Una practica para el ser que se expresa desde su
estado natural a estados de mayor atencion y receptividad.

Su fundamento son los principios esenciales del ser creador: el silencio, la escucha, la
consciencia de la unidad, la percepcion primordial del espacio creativo, la conexion
vibrante del cuerpo-voz y la energia vital del permanente cambio en un movimiento
ascendente hacia la comprension y significacion de nuestros actos.

AOR promueve la inclusion y el encuentro verdadero, como espacio ideal donde se
movilizanlos saberes. Esunaamalgamasimbioticade lenguajes que entranen dialogo con
lolocalylo global. Juegos, formas de hacer, alquimias, rituales tradicionales y expresiones
culturales propias y foraneas, en relacion con elementos del teatro contemporaneo,
como los desarrollados por Romeo Castelucci, Jerzy Grotowski y Eugenio Barba.

[La practica artistica de AOR es inter y transdisciplinar. No tiene como objetivo principal
la creacion de un “espectaculo”, sino que se da relevancia al proceso. Sus integrantes
viven experiencias y desarrollan habilidades de cada disciplina y son libres de explorar
sus intersecciones. El objeto de estudio en AOR son los elementos comunes que nacen
de la fusion del teatro, la musica y la danza. Es el espacio fértil de investigacion sonora
y dramatica que brota cuando juntamos las dinamicas y principios comunes que
potencian la expresion sonada.
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Al ser mds consciente de todo el cuerpo se
puede generar una mejor técnica, mds efectiva
y equilibrada. Hay una sensacion que quiero
explorar y es la de sentir que estoy tocando con

todo el cuerpo.
)

Daniel Tapias

Enla creacion artistica solemos dejar de
lado a nuestra persona para ponernos
al servicio de una interpretacion.

En este laboratorio de investigacion
buscamos poner los procesos de
creacion al servicio de la plenitud y
unidad expresiva, su fundamento es
la apropiacion instrumental de los
musicos sinfonicos.

Es un camino que se transita cuando
pasamos de un estado de creencia
a un estado de reconocimiento y de
consciencia:

La creacion como un estado inmanente
en nosotros que puede ser escuchado
y moldeado, entendido y conducido,
puesto al servicio de la transformacion
y el crecimiento.



4 ¢ La creacio
entendido



n como un estado inmanente en nosotros que puede ser escuchado y moldeado,
y conducido, puesto al servicio de la transformacion y el crecimiento. D)



3) Reflexiones en torno a la experiencia

Observando los cuerpos de los intérpretes musicos durante el laboratorio, llaman
la atencion algunas partes, y la tendencia a ciertas formas o habitos en el movi-
miento.

¢ COmo organizamos nuestra pisada? ; Flexionamos o hiper extendemos las rodi-
llas? ; Qué relacion tenemos con nuestra cadera al tocar?; Y con nuestra columna?
El resultado musical de la falta de consciencia a la que estamos acostumbrados la
mayoria de los musicos en relacion a nuestro cuerpo, pareciera ser un sonido que
no se sabe de donde sale, pero que se escucha completamente externo a la persona
que lo ejecuta.

No es que no se pueda tocar asi. Toda la vida tocamos asi. Y tocamos piezas sim-
ples, pero también conciertos de Tchaikovsky.

Lo que queremos proponer a través de esta investigacion es
que hay otra forma de conectar el cuerpo con el sonido, y que
esta tiene grandes implicaciones y mejoras en la
interpretacion.
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De lo macro alo micro

Apuntes para un movimiento que propicie la practica sinfonica
Por Ayelen Garcia

Pero entonces:
sComo comenzamos a movernos con el instrumento?




Para estudiar el sonido ligado al movimiento, es fundamental que incluyamos en nues-
tra practica musical, un momento donde trabajemos el movimiento del cuerpo con el
instrumento.

Uno de los caminos recomendados podria ser, empezar por movimientos grandes que
lleven a un cambio sustancial en el cuerpo. Que nos obliguen a salir de nuestro lugar
cotidiano de encuentro con el instrumento. Que nos lleven a limites en las articulacio-
nes. Claramente no tocaremos la 7ma de Beethoven haciendo semicirculos con el violin.
Es solo el comienzo de una busqueda de movimientos que nos inviten a probar otras
relaciones posturales y de sonido, y que nos permitan recibir organicamente el peso del
instrumento distribuyéndolo en las cadenas musculares de nuestro cuerpo.

En esta busqueda de movimientos me parece clave preguntarse:

sCémo estoy pisando?
sDonde tengo el peso en los pies? P
sHacia donde miran mis pies?
¢ Como estd mi equilibrio?
sComo se encuentran mis rodillas?
sMi cadera, puede moverse?
sComo estd el peso en mis brazos?
sPuedo percibir mi columna?
¢Estoy apretando la mandibula?
¢Hay alguin lugar del cuerpo que sienta
que estoy bloqueando?
sComo estd mi respiracion?
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Luego, desde ese lugar de preguntas, se puede comenzar con algunos
movimientos que cambien las relaciones posturales.

Con el instrumento en la mano, empezar a indagar;

Probar llevando el peso del cuerpo a las diferentes partes del pie, los diferentes
puntos de apoyo. Moverse en el lugar en relacion a esos pesos. Llegar al punto del
desequilibrio.

Flegir una nota, tocarla cambiando los puntos de equilibrio. Desbloqueando y
bloqueando las rodillas.

Tocar unanotarealizando un semicirculo conlacaderade unlado alotro del cuerpo.
Aqui también es un momento para tener consciencia de mi columna. Como esta
ubicada. Percibir como trabaja. Hacer consciente los impulsos del movimiento
saliendo de la columna. ; Esto modifica el sonido?

Observar como esta la atencion. ;Qué pasa si tensiono alguna parte del cuerpo?
.Y sila distiendo?

Trabajar sobre una o dos notas.

Siestoy en grupo puedo, como un ejercicio de musicade camara, recibir y entregar
sonidos de otros instrumentos. Recibirlos con todo el cuerpo, entregarlos con todo
el cuerpo. ; Qué pasa si el movimiento comienza antes que el sonido al momento
de recibir una notay tocarla? ; Cambia el sonido si me preparo con el cuerpo antes
de tocar una nota?

(( Estos ejercicios se pueden realizar con una sola nota, para que la atencion esté

.. a lo largo de la actividad fue interesante ve . .
- @ 50 T80 & V! ].[” er " completamente enfocada en el sonido y el movimiento.
como ‘el juego” me hacia sentir en paz conmigo

mismo -
) ) [La busqueda es personal, el repertorio de movimientos, infinito. .o importante es

jugar con las posibilidades. Probar como los cambios en el cuerpo, pueden generar
cambios especificos y sutiles en el sonido.

Camilo Gutierrez — Viola
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Micro-entregas volatiles e infinitas

Por Bryan Xavier Munoz

Cada inhalacion y exhalacion tienen un inicio y un fin en nuestro cuerpo.

El sonido, al relacionarse con este devenir, también.

Y asi como una ola en el mar, el aire va y viene con una organicidad, una cadencia.
Pero ; Como encontrar su impulso inicial? ; Como guiar su ruta?

Es fundamental tener una conciencia de la respiracion en la vida diaria.
[Luego, ¢sta conciencia es primordial en el que hacer del musico, pues en el
momento en el que convertimos nuestras exhalaciones en sonidos, frases y
series de notas, acordes o armonias, sucede el elemento poético creativo de la

interpretacion.

Para tocar un instrumento - de viento, cuerda o percusion - nuestro cuerpo
inhala y se prepara. Nuestra mente se enfoca, proyecta un sonido, y éste se
produce al contacto a través de la friccion entre aire, labios (0 manos)

y objetos-instrumento.

Inicia la vibracion en los cuerpos, y el aire y el sonido realizan una trayectoria
interna - un viaje tan veloz y profundo como lo imaginemos

- hacia algan lugar exterior.

Y ta ;Qué imagen tienes de tu cuerpo al tocar?
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En nuestro cuerpo estaimagen se proyecta y viaja a través de él.

Y mientras exhalamos, nuestra conciencia y dominio corporal sobre la columna
de aire nos permite mantener y desplazar ese enfoque de un lugar a otro y hasta
que el aire se termina.

No lo vemos, pero cada frase sonora producto de una exhalacion es una entrega
de aire en el espacio - tal vez una parte de nosotros que se eleva - y se funde
en laamalgama de torrentes que nos rodean.

Este sonido se transforma al salir porque sus ondas rebotan en las formas
limitrofes del lugar en el que estemos. Influye en su entorno de una forma
concreta y volatil. Y finalmente esta imagen moviliza otros cuerpos.
Emociona, conmueve.
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[La activacion y la conciencia corporal para la musica nos acerca a la hermosa y
saludable posibilidad de que nuestro cuerpo pueda acompanar cada exhalacion,
primero, con una intencion de unidad - utilizando todo nuestro cuerpo en ello
-y luego, con una intencion creativa concreta - a través de la construccion de
trayectorias internas de movimiento.

s Te imaginas una orquesta de cuerpos imaginando?

La prdctica musical cotidiana puede ser el momento ideal para SER.
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Taller de Sonido
Exploracion en armonia, timbre, melodia y motivo ritmico.

Por Carlos Parra

sPuede el intérprete - en etapa de formacion o profesional - escucharse y
producir un contenido musical de forma mds consciente e interactuando
mds activamente con sus pares?

Enlafranja“TallerdeSonidoparamusicossinfonicos”abordamoslaexperimentacion
partiendo del sonido llamado “Fundamental”, el cual permite a los participantes
ubicarse dentro del centro tonal establecido “C” (do) permitiendo, gradualmente,
hacer un mayor reconocimiento de la vibracion de su cuerpo junto a la de su
instrumento, como tambi¢n la vibracion de los demas cuerpos e instrumentos
en interaccion. Existe entre ellos una comunicacion fisica y musical que implica
compartir un mismo espacio sonoro. En algunos casos con instrumentistas de
la mis ma familia, incluso instrumentos exactamente iguales (dos violines, dos
trompetas, varias voces), cada uno va entendiendo que existe un ingrediente
exclusivo que se le anade a la masa colectiva: el propio sonido, dotado de
caracteristicas tnicas que claramente lo diferencia de los demas en aspectos como:

-Material: Tipos de madera, cuerdas y cerdas, tamano de arcos y violines.
Porcentajes de aleacion del metal, acabados (cobre, plata, laca).

-Construccion: Marca / Luthier Afinacion (C, Bb)

-Registro Vocal: Soprano, Contralto, Tenor, Baritono, Bajo.

-Nivel técnico: Repertorio, obras.

-Experiencia: Horas de practica en ensamble, musica de Camara, trabajo como

solista, acercamiento a diferentes estilos de musica, armonia, improvisacion.

32






Detectando detalles desde lo macro a lo micro, y todo esto llevado a cabo dentro
de un proceso auditivo y sensorial, se pueden despertar sensaciones que a corto
y a mediano plazo van a afectar de forma positiva el ejercicio de la interpretacion
dentro de los diversos espacios artisticos en que se desempenan los participantes.

Dentro de los objetivos del estudio del sonido y la musica de camara, las personas
involucradas deben hacer un ejercicio de confianza, reconociendo a fondo el
ambiente que les provee el contexto. Dentro de un esquema armonico establecido,
cualquier “error” que surja al ejecutar un sonido diferente al requerido no debe
ser juzgado por nadie. Por el contrario, la aparicion de una nota no planeada es
la oportunidad para analizarse a nivel teorico buscando dentro de si el “Intervalo”
apropiado, pues demanda un esfuerzo adicional para los participantes dejar de
pensar en los nombres de las notas como particulas aisladas para ubicarse en el
papel que esos determinados sonidos cumplen dentro de la progresion de acordes.
Entonces, guiados por su propia intuicion, sus recursos teoricos o por un docente,
se pueden evitar tensiones armonicas y disonancias que en su momento no forman
parte de la construccion sonora, reconociendo la importancia de su rol y del rol
de los demas sonidos al interactuar dentro del mismo colectivo. Un acorde puede
ser visto desde muchas perspectivas y dialogar o llegar a un acuerdo sobre ésto es
parte fundamental de la practica musical.

El objetivo es promover un ambiente seguro y libre de
cualquier tipo de pretensiones que no demande demostrar
ante nadie ningan nivel técnico alto, medio o basico de
interpretacion en el instrumento, evitando asi el sentirse
expuesto (0 en desventaja) ante los juicios sutiles y/o directos
de los demas.
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4) Herramientas corporales para la practica musical

PODCAST 1

ANTE-COMPASES PARA ACTIVAR MOVIMIENTO CONSCIENTE
Esta es una breve invitacion a despertar tu cuerpo, tu primer instrumento, antes de empezar tu practica y/o estudio con tu

instrumento. Secuencia de exploracion inspirada en el Método Feldenkrais®
Por Elizabeth Ramirez Suarez

https://soundcloud.app.goo.gl/dD2Kz

PODCAST 2

Audio Guia leccion de ATM®, Diferenciacion partes de la respiracion, Método Feldenkrais®
Por Elizabeth Ramirez Suarez

jDisfruta de tu exploracion y de tu sonido,
recuerda que puedes sonreir, sonreirle a todo tu ser!

https://soundcloud.app.goo.gl/kgsEb

TEASER

ler Laboratorio de investigacion corporal para musicos sinfonicos “ Cuerpos multifonicos”
https://youtu.be/dPQKL2EurHg
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Recomendaciones para el mayor beneficio de la practica musical consciente:

Entra en Movimiento Consciente

Tu cuerpo esta hecho para el Movimiento Consciente: el sonido mismo es movi-
miento. Disfruta de este regalo que es tu cuerpo y disfruta de moverte de mane-
ra amable y consciente, en lo que llamaremos para este documento: Movimiento

Consciente.

Crea las condiciones:

Busca un lugar donde puedas realizar tu Movimiento Consciente. Lo ideal es tener un
espacio propicio en tu casa, un espacio libre para tender en el suelo un tapete o mat de
yoga o0 una manta para que tu cuerpo encuentre soporte y comodidad, un espacio en el
que te encuentras contigo mismo, con tu cuerpo y puedes atender a la escucha detallada
de tu cuerpo en movimiento y de todos los aspectos que desees incluir.

También puedes realizar un movimiento consciente, sentado en una silla o de pie, asi que
también puedes entrar en conexion contigo en los lugares y espacios mas alla de tu casa.

Si tu intencion es generar nuevos habitos, asegurate de que ese espacio donde realizas tu
practica es confortable, que no hace demasiado frio o calor, sin ruidos, musica o estimulos

externos que hagan que tu atencion se desvie hacia el afuera.

Usa ropa comoda, que te permita moverte con libertad y que te brinde confort térmico
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Enfocate en ti:

Al hacer tu Movimiento Consciente, trae tu atencion, tu autoconsciencia a las sensaciones
que tu cuerpo te entrega en respuesta a lo que haces. Afina tus sentidos, tu autopercepcion e
interocepcion y disfruta de estar en conexion con todo lo que percibes.

Repeticion y paciencia:

Disfruta del movimiento lento:

Tal vez en lo altimos dos siglos de la historia de la humanidad, se ha hecho mayor
énfasis en la velocidad, asociando una mayor velocidad a algo positivo, mayor
velocidad para trasladarse de un sitio a otro, para las telecomunicaciones, etc.,

lo cual pertenece al un desarrollo tecnologico que hace mas comoda la vida de
las personas, en general, sin embargo vale la pena recordar que los procesos de
aprendizaje del cuerpo humano tienen un diseno distinto, y, aunque el cuerpo
humano a demostrado que puede batir records de velocidad, como en el deporte,
lo que nos dice cada vez mas la neurociencia es que al moverte lentamente y con
calidad le permites a tu cerebro darse cuenta de todo lo que ocurre en tu cuerpo,
asi entre mas lento sea tu Movimiento Consciente, mayor sera tu percepcion y,
mas eficiente tu aprendizaje de algo nuevo.

Al realizar Movimientos Conscientes cerebro y cuerpo dialogan, se crean nuevas
posibilidades de organizacion postural, se liberan tensiones innecesarias que lo
Gnico que nos dejan es cansancio. Para que la nueva informacion, y los nuevos
habitos sean aprendizaje disponible es necesario ser constantes y realizar una

Lo que mas importa es la calidad y suavidad:

Cuando realizamos una practica constante de Movimiento Consciente, hacer
movimientos suaves y atendiendo a la calidad de como haces lo que haces es algo
que aporta a la generacion eficiente de nuevas rutas neuronales.
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Cuando realizamos Movimientos Conscientes podemos elegir hasta donde llevar el movimien-
to, dejando fuera la sensacion del dolor. Esto es muy importante pues cuando el dolor aparece,
la sabiduria de nuestro cuerpo quiere protegernos, y pueden aparecer resistencias en algunos
lugares del cuerpo o en algunos grupos de musculos, de esta manera el nuevo aprendizaje to-
mara mas tiempo.

Plantéate temas de investigacion interesantes para ti, con tu cuerpo en si mismo y con tu cuer-
po en relacion a hacer musica con tu instrumento sinfonico. Elige aspectos a investigar, como tu
postura, tu respiracion, los esfuerzos innecesarios que realizas, etc.




5) Glosario

Palabras claves a tener en cuenta para el Movimiento Consciente

Habito: “|a habituacion es la forma mas simple de aprender: ocurre mediante la constante repeticion de la respuesta. Sila
misma respuesta corporal ocurre una y otra vez, sus manifestaciones se van “aprendiendo” gradualmente a nivel incons-
ciente. Un habito es un acto de adaptacion lento e inexorable, que se arraiga profundamente en los patrones de funciona-
miento del sistema nervioso central.” (Hanna, 1994).

Autoconciencia: Estado de atencion plena de si mismo, de multiples e integradas maneras.

Autoimagen: [.a imagen que se tiene de si mismo, a nivel postural, mental, emocional, etc. Estan implicadas las relaciones
espaciales y temporales, asi como las sensaciones cinestésicas.

Motivos cruzados: Cuando para realizar una accion hay mas de una intencion, estas fuerzas pueden estar en sentidos
opuestos a nivel inconsciente.

Movimientos parasitarios: Son aquellos que no contribuyen a la ejecucion de la intencion, no son necesarios para el movi-
miento intencional. (Joly, 2008).

Espontaneidad: [ a capacidad de expresar libremente, lo que es necesario y/o creativo, desde el movimiento, el sonido, la
VOZ.

Reversibilidad: Capacidad de regresar, detenerse, continuar una accion sin trabas, en cualquier parte de la trayectoria del
movimiento.
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Propiocepcion: Capacidad del cuerpo para detectar el movimiento y la organizacion postural, equilibrio, percepcion es-
pacial del entorno. Todo esto sucede gracias a interaccion del funcionamiento del sistema nervioso, sistema neuro- motor,
musculos, ligamentos, articulaciones, huesos, receptores propioceptivos: huso muscular, 6rganos Tendinosos de Golgj,
receptores de la piel.

Desarrollar y entrenar la capacidad propioceptiva nos ayuda a prevenir lesiones, asi como en caso de algtin accidente o
lesion se podra reaccionar de la manera mas rapida.

Exterocepcion: Es la capacidad de percibir y reconocer todo aquello del exterior hasta nuestro cuerpo. Todas las percep-
ciones se traducen en sensaciones gracias a la accion de nuestros sentidos (teleceptores): visual, auditivo, olfativo, tactil, gus-
tativo, como los mas relevantes. Toda la informacion recibida de los estimulos recibidos del exterior son conducidos por los
nervios aferentes al Sistema Nervioso Central (SNC), y a partir de esto elaboramos una respuesta, que incluye movimiento,
pensamiento y emocion.

Interocepcion: Sensaciones que proceden del interior del cuerpo. De manera constante, el cerebro recibe informacion del
estado fisiologico del cuerpo, cuando somos conscientes de esa informacion la traducimos como sensaciones corporales:
calor, frio, cansancio muscular, dolor, sed, falta de aire, entre otras. La percepcion consciente de estas sensaciones somati-
cas se denomina interocepcion.

Sensacion: Una sensacion se define como aquel proceso mediante el cual nuestro sistema nervioso y los receptores sen-
soriales representan la energia recibida por los estimulos que se encuentran a nuestro alrededor. O dicho de otro modo, la
sensacion es el procesamiento que realiza el cerebro primario de la informacion recibida a través de algunos de los cinco
sentidos (vista, tacto, olfato, gusto y oido). El cerebro organiza esta informacion y le otorga un significado en forma de sensa-
cion. (https://definicion.mx/sensacion/).

Cinestesia o Kinestesia: Sensaciones que informan acerca de las posiciones y movimientos del cuerpo en el espacio.
Sistema nervioso: Esta constituido por el tejido nervioso del organismo y el sistema de soporte asociado. Su funcion con-

siste en recibir los estimulos que le llegan del medio interno y externo, organiza la informacion y hace que se realice una
respuesta adecuada. Se divide en dos: Sistema Nervioso Central (SNC) y Sistema nervioso periférico (SNP).
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Temas esenciales de la Apropiacion Organica del Ritmo (AOR):

l. Elentrenamiento corporal: que dirige su movimiento a percibir el cuerpo en un espacio vivo, de resonancia con el otro,
donde se fortalece la escucha creadora, principio fundamental de la comunicacion, la presencia escénica, el equilibrio espa-
cial, el peso del cuerpo y danza interna de los impulsos creativos.

2. Reconocimiento del binomio cuerpo-mente, de la estructura osea que nos sostiene, y la fisiologia muscular que guarda la
memoria del movimiento. Consciencia postural.

3. Cabalgar en el presente: estar aqui y ahora en un movimiento constante de entrega y de sustentacion en el otro. Estar al
servicio de la creacion conjunta. Ahondar en la profunda significacion de lo fluido, lo organico, lo justo, lo honesto y lo perti-
nente.

4. Consciencia de los espacios vibrantes que existen entre nosotros cuando interpretamos una obra musical. Aguzar los
sentidos para una atencion multiple donde estoy al acecho, a la caza del momento propicio, a la gestion de mis estados
emocionales y al manejo de la energia en permanente cambio.

5. Propiciar el encuentro verdadero a partir de asumir mi cuerpo, vigilando mi desempeno y detectando cuando la pesadez
O
y la artificialidad de las formas me aprisionan o me encasillan, sin dar lugar a nuevas expresiones.

6. La danza de las simples cosas: Ejercicio sobre las acciones fisicas, el manejo del elemento teatral y el instrumento musical
que propicia la integralidad con el espacio, el cuerpo en situacion performativa y posibilite la interseccion, la yuxtaposicion
de acciones fisicas, vocales e instrumentales en aras de una creacion multidisciplinar, interdisciplinar y de lenguajes expan-
didos
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£ El laboratorio

i
\ , g “Cuerpos Multifonicos”
N S \_ es un espacio de
£ b investigacion corporal para

musicos sinfénicos creado
por LAPSOS LAB que invita a
una toma de conciencia que
inicia con la escucha
detallada de las sensaciones
de un cuerpo que vibra en
dimensiones multiféonicas, a
través del sonido, del
movimiento, y la energia en
permanente cambio. Propone
un conocimiento basico sobre
como funciona la estructura
esqueletal, como se organiza
el cuerpo para el
movimiento, y cOmo es
posible escucharse y
percibirse a si mismo desde
el autocuidado. Una
invitacién para aprender
nuevas posibilidades de
relacionarse con el propio
cuerpo, el instrumento y la
manera de interpretar o
expresarse a través de él.

La cultura Mincultura

es de todos




