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Resumen
La presente investigacion analiza y comparte las experiencias de la investigadora durante el
unipersonal Yo, un proceso creativo dirigido por la propia autora, asi como del laboratorio virtual,
un proceso de exploracion del movimiento con tres bailarinas de danza contemporanea, realizado
durante la cuarentena obligatoria impuesta por el gobierno peruano ante la pandemia causada por
el COVID-19. A través de estos proyectos, se busco reflexionar sobre la danza como recurso
expresivo, analizando su alcance como herramienta para la exteriorizacion de emociones
vulnerables. Por ello, para abarcar el tema de la danza como una herramienta para la expresion, se
desarroll6 una revision desde la practica y la teoria, para centrarse en la expresion corporal que
permite descubrir el propio lenguaje corporal a través de emociones vulnerables. Al finalizar
estos dos proyectos surgieron cuestionamientos analizados en esta investigacion, sobre como se
entiende la autenticidad en la danza, como estas expresiones vulnerables pueden ser de ayuda
para encontrar nuevas calidades de movimiento, y de qué manera el contexto en el que vivimos

afecta nuestra forma de expresarnos.



Abstract
The present investigation analyzes and shares the experiences of the researcher during the
unipersonal Yo, a creative process directed by the author herself, as well as the virtual laboratory,
a process of exploration of movement with three contemporary dance dancers, carried out during
the mandatory quarantine imposed by the Peruvian government in the face of the Covid-19
pandemic. Through these projects, we sought to reflect on dance as an expressive resource,
analyzing its scope as a tool for the externalization of vulnerable emotions. Through these
projects, we sought to reflect on dance as an expressive resource, analyzing its scope as a tool for
the externalization of vulnerable emotions. Therefore, to cover the issue of dance as a tool for
expression, a review was developed from practice and theory, to focus on body expression that
allows the discovery of body language itself through vulnerable emotions. At the end of these
two projects, the questions analyzed in this research arose about how authenticity is understood
in dance, how these vulnerable expressions can be helpful in finding new qualities of movement,

and how the context in which we live affects our way of expressing ourselves.
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INTRODUCCION

Durante el transcurso de mi vida, ha sido dificil poner en palabras mis pensamientos y
emociones. Por esa razon, se iban acumulando o reprimiendo. A los 8 afios, me diagnosticaron
dislexia. Por ende, se me dificulta, en cierta medida, utilizar las palabras como forma de
expresion, tanto de manera oral como escrita. Ademas, este problema de expresividad me ha
traido algunas dificultades para interpretar textos o para expresarme libremente desde el
lenguaje. Un problema para mi es que algunas palabras cambian en su modo escrito y, de esa
forma, su pronunciacion. Es asi como se limita mi forma de expresarse a través de este medio.
Ante todas estas dificultades, la danza se fue volviendo la mejor forma de manifestarme. Preferi
la danza sobre otras formas de expresion, porque me sentia mas comoda, pues me permitia
transmitir mejor mis sensaciones, pensamientos y emociones a las demas personas.

Cuando comencé mi formacion como bailarina de danza contemporanea, los cursos de
improvisacion, educacion somatica y exploracion corporal contribuian mucho a la busqueda de
mi propio movimiento, para asi poder expresarme de forma honesta y liberadora. A través de
€s0s cursos, noté la importancia de expresarse una misma, y de su utilidad como herramienta
para la exploracion corporal. Por ello, busqué establecer una conexion con lo interno desde una
vista personal y, de esa manera, desarrollar esta investigacion para resaltar la importancia de las
emociones vulnerables como herramientas para la danza.

En mi formacion académica, uno de los cursos necesarios para culminar la carrera es
Proyecto Final 1. Este requiere realizar un proyecto escénico sobre la base de un tema de
investigacion que interese al estudiante. Debido a mi interés por establecer una conexion con lo

interno desde una vista personal, elegi trabajar con el arquetipo de la sombra, descrito por Carl



Jung, como recurso creativo. Asi comencé mi proyecto unipersonal de movimiento'. Recurri a un
concepto tedrico definido, como es el arquetipo de la sombra, para plantear aquello que me
interesaba investigar y poner en escena lo que me ocurria en ese momento, de manera intima,
con el objetivo de expresarme honestamente, sin necesidad de palabras.

Para este proyecto consult¢ documentos virtuales, bibliotecas universitarias y fuentes de
internet. Luego, realicé exploraciones corporales personales con respecto a la tematica elegida
para, después, plantear una improvisacion estructurada para la ejecucion del solo escénico. Esta
exploracion quedo registrada en una bitdcora que describe cuéles fueron los movimientos que
mejor representaron los pensamientos hallados en mi interior, y cobmo se encontré mi propia
forma de expresar estas sensaciones (ver anexo I).

Gracias a la investigacion personal de movimientos que pude desarrollar, investigué la
danza como recurso expresivo. Si bien muchas personas ya tienen esa idea y en los afios de mi
carrera me llegaron a ensefiar ese pensamiento, nunca habia tenido esta experiencia tan personal
en donde mi foco de atencion fuera solamente expresar mis pensamientos, emociones y
sensaciones, los cuales eran principalmente los que consideraba alejados e ignorados. Por ese
motivo, decidi plantear una investigacion desde la practica para aportar al ambito de la danza, a
partir de los analisis sobre el solo escénico Yo y el laboratorio virtual de exploracion corporal,
desarrollado con tres bailarinas de danza contemporanea a partir de este proyecto.

Dicho esto, el objetivo de esta investigacion fue observar la danza como un recurso para
ayudarnos a comunicar, transmitir y expresar situaciones, emociones y pensamientos personales
sin el habla, sino a través del cuerpo. Para ello, en este trabajo se ha hecho una revision teorica

sobre los distintos aspectos de la danza que se vinculan con este pensamiento.

! Proyecto YO, disponible en: https://vimeo.com/477462189
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La pregunta general de investigacion planteada para el desarrollo de este trabajo fue: ;de
qué manera puede la danza contemporanea ser una herramienta para la autoexpresion? A partir
de esta pregunta emergieron otras preguntas especificas: ;qué significa expresion en danza
contemporanea? ;Qué se entiende por expresarse en la danza contemporanea? ;Qué expresiones
dancisticas emplean la autoexpresion como recurso creativo? ;Hubo algin momento histérico en
el que la danza estuvo mas centrada en la autoexpresion? ;Como, a través del uso del arquetipo
de la sombra, se puede generar movimiento expresivo? La libre expresion de movimientos, en la
danza contemporanea, ;sirve como una forma para crear piezas escénicas? El presente trabajo
pretende desarrollar respuestas a estos cuestionamientos desde una postura reflexiva sostenida en
la revision de fuentes tedricas pertinentes, tomando como objeto de estudio dos experiencias
creativas: el unipersonal Yo y el laboratorio virtual.

Este laboratorio se ejecuto con la intencion de brindar a las bailarinas participantes mi
propia experiencia del solo escénico trabajado, y comprender otras vivencias en relacion con la
misma tematica. Se realizd una primera entrevista, previa a la ejecucion del laboratorio, para
explicar los objetivos, que fueron: compartir mi motivacion creativa (el arquetipo de la sombra) a
otras bailarinas, observar y describir qué las lleva a esta motivacion. De igual manera, se busco
comprender de qué forma las participantes se llegaron a conectar con esta motivacion creativa en
la situacion en la que nos encontramos actualmente, la pandemia debido al virus COVID-19.

Como inspiracion para el inicio del laboratorio virtual, se compartieron conceptos y
frases acerca del arquetipo de la sombra. Se pidi6 a cada bailarina que desarrolle sus propias
exploraciones de acuerdo con consignas entregadas (ver anexo II) y se pidi6 un video para

observar sus distintas formas de expresar este tema. Luego de ello, se hizo una entrevista a cada



bailarina. Los videos fueron entregados a la autora para poder observarlos, analizarlos y
conversar sobre sus reflexiones.

A lo largo de este proyecto surgieron nuevos temas y cuestionamientos por la honestidad
y la autenticidad, como a través de una tematica nuestras calidades de movimiento cambian,
como la ausencia del trabajo en colectivo puede llegar afectar o no el trabajo creativo y cémo el
tipo de contexto puede cambiar la exploracion personal del bailarin. En consecuencia, se
generaron reflexiones a partir de los intereses iniciales y de estos nuevos intereses.

Por lo tanto, la siguiente tesis se organiza en dos capitulos, conclusiones, bibliografia y
anexos. En el capitulo 1, se hace la descripcion y el analisis de la palabra expresion en la danza
contemporanea. Para ello, se han descrito algunos acontecimientos historicos en la danza
contemporanea, donde se muestran las diferencias en los conceptos del movimiento, para
desarrollar una reflexion en la manera de efectuar y concebir el movimiento. Asimismo, se han
descrito expresiones dancisticas que se basan en la autoexpresion, como la danza movimiento
terapia, la danza expresionista y la danza Butoh.

En el capitulo 2, se reflexiona sobre la metodologia del unipersonal Yo y sus resultados,
asimismo, se analiza las calidades de movimiento de las participantes que surgieron a través del
recurso creativo “arquetipo de la sombra”. A su vez, se comentan los resultados del laboratorio
virtual: lo individual (la conexidén interna con uno mismo) y lo colectivo (la relacion con la falta
de otro cuerpo) que estara acompafiado de una discusion teodrica. Finalmente, se presentan las

conclusiones y anexos necesarios.



CAPITULO 1

1.1. El cuerpo expresivo

En la historia de la humanidad se puede hallar distintas formas de expresarse, pero ;qué
significa exactamente la palabra “expresion”? Etimoldgicamente viene del latin expressionis,
nombre de accion formado del verbo exprimere, el mismo que nos dio la palabra exprimir.
Exprimere esta compuesto del prefijo ex (separacion del interior) y el vocablo premere (apretar).
En conclusion, las expresiones son las muecas y los gritos que salen dentro de nosotros
(Diccionario Etimologico, 2020). Uno de los significados de “expresion” segun la Real
Academia Espafiola (RAE) es “efecto de expresar algo sin palabras, especificacion y declaracion
de algo para darlo a entender”. Si se busca la palabra “expresar”, significa manifestar con
palabras, miradas o gestos lo que se quiere dar a entender” (Real Academia Espaiola, 2019). Son
palabras muy similares, pero se puede apreciar la diferencia, ya que un significado se vincula con
la palabra y el otro, no.

El significado de “expresion corporal” segun la RAE es “técnica de interpretacion basada
en gestos y movimientos, en la que el actor se abstiene de recurrir a la palabra” (Real Academia
Espanola, 2019). Asimismo, la expresion corporal se puede definir como una disciplina que le
permite a una persona encontrar su propio lenguaje corporal, una forma de comunicacion y
expresion con y a través del cuerpo (Torrents & Castaiier, 2009, p.2).

Sin embargo, ;podemos hallar una manera correcta de expresarnos? Rainer (2018) se
pregunta, ;qué movimientos se consideran expresivos? ¢ Es por su intensidad, por su fuerza? ;Si
una persona se mueve por moverse no es movimiento expresivo? A su vez, se cuestiona por qué
un hombre caminando por la calle no es expresivo y si lo es un hombre caminando por un

escenario.



I extend my arm like this. (Extend arm to side in a casual manner.) Is that
expressive? And when I extend my arm like this . . . (with more force), is that
expressive as well as expressionist? Is the first inexpressive relative to the second?
Is the way one brings a package into one’s house inexpressive because no one is
looking and is the way one carries a package onto a stage, with a hundred people
looking, expressive because they are? (Rainer, 2018, p.2).

Nos podemos preguntar, entonces, si cualquier movimiento puede ser una forma de
expresarse. Para Cunningham, todo lo que hace un cuerpo humano es expresivo (Rainer, 2018,
p-3). En mi opinidn, hay coherencia en lo dicho, Porque todo lo que realizamos tiene un
significado, por mas vago que sea. Tal vez, una manera que puede diferenciar las formas de
expresarse es cuestionarnos qué queremos expresar, para qué nos queremos expresar, de qué
manera seria el modo correcto para uno mismo, y como lo conseguimos.

En relacion con la expresion en la escritura, Cassany (1993) expone que un escritor
debera tener suficientes conocimientos del codigo escrito y tendra que saber aplicar las
estrategias necesarias de redaccion si aspira a comunicarse correcta y adecuadamente por escrito
(pp.18-19). De manera parecida, un bailarin debe tener conocimientos sobre reglas para la
creacion escénica y el cuidado del movimiento, pero cada una de nosotras posee una manera
particular de escribir y de bailar. De hecho, existen multiples maneras de danzar, por lo que no se
pueden dar recetas iguales para todos, sino que cada uno debe adaptar las pautas a su propio
estilo (Calle, 2018, p.1). En este documento, argumentamos que la expresion por medio de la
danza contemporanea puede llegar a ser mas libre y no necesariamente se necesita dominar una

técnica para poder expresarse a través de esta.



La comunicacion oral es similar a la comunicacion escrita, se puede apreciar un autor
(emisor) que manifiesta y emite un mensaje (texto escrito) a un lector (receptor) que recibe y
comprende el mensaje (Calle, 2018, p.1). Con la danza ocurre algo similar. Hay un receptor que
recibe el mensaje de lo que se quiere expresar, pero, tanto en la danza como en la escritura, el
receptor puede ser uno mismo: te expresas para ti a través del movimiento y, de esa forma,
puedes detectar sensaciones que no encuentras cuando te expresas a través del uso de la palabra.

Cuando realicé este proyecto unipersonal® (que se describird con mas detalle en el
capitulo 2), antes de pensar que tenia que llevarlo a un escenario, me pregunté como podia
expresar, a manera personal, algunos pensamientos y sentimientos que en ese momento se
presentaban y, con ayuda del concepto de arquetipo de la sombra, de Carl Jung, se pudo facilitar,
en cierto sentido, la exploracion corporal. Asi, pude encontrar otras formas de movimiento en las
que no suelo expresarme, y traté¢ de que esta exploracion fuera lo mas honesta y auténtica
posible.

Como mencionamos anteriormente, Rainer (2018) cuestiona qué movimiento es
expresivo: qué diferencia hay entre un hombre corriendo por la calle a uno que esta corriendo por
un escenario. Asi, me cuestioné¢, como una persona llega a saber si un movimiento es honesto o
auténtico. A la vez, sobre mi solo escénico, me pregunté como saber que estoy realizando un
movimiento honesto o auténtico, y como las personas que lo veran sabran que lo es. ;Existe
manera de determinar o declarar que estoy, efectivamente, moviéndome de forma honesta o
auténtica?

Sin embargo, poseo una formacién como bailarina contemporanea y tengo un repertorio

de movimientos que comiinmente utilizo, por eso senti que las técnicas aprendidas influenciaron

2 Proyecto YO, disponible en: https://vimeo.com/477462189
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mi proceso para mi producto escénico. No solo tuve formacion en danza contemporanea, sino
también en ballet y exploracion corporal. En la danza clésica, el criterio principal es la presencia
o la cantidad de condiciones, la capacidad técnica y expresiva; en la danza contemporanea es la
incorporacion de técnicas y la certeza de un lenguaje de movimiento propio; en exploracion
corporal es la presencia de un propio lenguaje de movimiento y expresividad. Sin embargo, las
visiones mutuas entre estas danzas estan establecidas por las ideas de las posibilidades de
movimiento del propio cuerpo, la creencia en el valor de la danza, y especificamente en su
potencial transformador del cuerpo y del sujeto (Mora, 2009, p.2).

Para realizar las exploraciones que me guiaron al producto escénico no utilicé el ballet, ya
que, por mas que practiqué esta técnica en el pasado, no sentia que podia transmitir lo que yo
deseaba a través de ella. El ballet creé un lenguaje propio formado por una cantidad de pasos,
colocaciones y movimientos pautados, que involucraban detalladamente diferentes partes del
cuerpo, cada uno con un nombre que conocen las personas que ejecutan esta danza, en el que el
cuerpo es considerado un objeto posible de ser manipulado y adiestrado (Mora, 2008). Por esa
razon, no sentia que este estilo dancistico me representara y no percibia esa libertad de
movimiento que si reconoci en la danza contemporanea.

Eso no quiere decir que la danza clasica no pueda servir como forma de expresion. Para
los bailarines que practican esta danza, la técnica propone una idea de expresion que implica la
internalizacion de esa técnica. Para lograr esto, necesitan muchas horas de practica rutinaria. La
internalizacién completa de la técnica y la formacion de una memoria mecanica, son lo que hace
posible la expresion para quienes la practican. Como menciona Mora (2008), la incorporacion de

la técnica da la posibilidad de dejar de pensar en ella y dedicarse a gozar.



Para Hortal, un buen profesional de danza debe ser alguien con un buen manejo de la
técnica, pero afirma que no es el unico requisito. La dedicacion excesiva de una técnica puede
restringir las capacidades creativas de los artistas. No obstante, para Spinoza la técnica tiene
importancia, uno puede llegar a la autenticidad a través del entrenamiento técnico del cuerpo
para mejorar la forma del cuerpo en cada encuentro que se le atraviese (Bustamante, 2017, p.6).

La expresion en danza varia segun el tipo de danza que se realice. Puede ser, mas o
menos, estricta, formalizada, racionalizada, o restrictiva, pero, segtn el tipo de danza, se dara
mas importancia a la técnica y a la disciplina, en la exploracién y la investigacion del
movimiento o en la expresion libre de las emociones (Mora, 2008). Asi, cada persona debe
encontrar su modo de expresarse o en el cual centrarse. Yo busqué una danza en la que podia
explorar mas movimientos, pues los movimientos corporales que queria encontrar no eran tan
estrictos como los del ballet. No queria concentrarme tanto en la técnica de movimiento, porque
iba a influenciar mi exploracion. Sin embargo, estos cursos de danza me permitieron saber que
podia hallar algo més. Gracias a la guia de mis profesores he podido explorar mi cuerpo. Por mas
que tenga la técnica incorporada, lo que se sume es el sello personal y la habilidad para la
expresion de emociones, asi como la posibilidad de expresarse por medio de esta danza.

No hay duda de que el cuerpo es afectado por las experiencias y conexiones que tiene
cada persona. Pero el cuerpo no es solo receptor, también produce, desde ¢l se produce. Cuando
una bailarina o bailarin conoce lo que su cuerpo puede hacer, y cuando conoce su cuerpo desde
una voluntad de poder que busca la libertad, lo que ocurre en el cuerpo impacta en la
construccion de nuestra subjetividad.

Las varias practicas de busqueda de libertad del cuerpo repercuten en la formacion de

subjetividades y producen formas especiales de vincularse con el mundo y con los otros: generan
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conocimiento (Mora, 2008). Creo que esa produccion de libertad es la busqueda que uno mismo
debe realizar, no es necesario concentrarse en una técnica sino en la exploracion de esta, con la
que se puede llegar a expresarse mejor. Para Tolstoi, lo esencial en el arte es la sinceridad. Como
medio comunicativo, el arte debe contagiar sensaciones y emociones que el artista quiere
trasmitir al receptor, y para ellos debe tener tres atributos: la claridad, la singularidad y la
sinceridad (Bustamante, 2017, p.5).

Con mi solo escénico no traté de demostrar si llegué a un estado de honestidad conmigo
misma, sino de trasmitir el producto de mis exploraciones a través de un tema que puede que
para mi haya sido personal, pero el espectador podria estar recibiendo sensaciones totalmente
distintas. Creo que no hay forma de tener una confirmacién exacta de si la persona que estas
viendo bailar esta realizando movimientos honestos y auténticos, sino que es un trabajo personal
que se quiere expresar por medio del cuerpo, de la danza. Esa busqueda de libertad para poder
expresarte es por medio de un desarrollo de exploracion corporal. No es necesario desarrollar
estrictamente una técnica sino, mas bien, tener conocimiento de tu cuerpo. Como dice Langdon
(2015):

El estudio del movimiento va mas alla de su repeticion, estudiar un movimiento
significa explorarlo detalladamente y entender su esencia. Al comprender la raiz
de un movimiento, el motivo y la intencion detras de este, pienso que
automaticamente uno le estd dando un significado y valor especial. De esta
manera, se podria decir que uno le da identidad al movimiento, encontrando un
lenguaje personal y una forma particular de realizarlo (p.53).

En arte, lo que entendemos por autenticidad es transmitir pensamientos, sentimientos o

emociones. Estas calidades, originalidad y sinceridad que posee el artista, hacen que sus obras
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sean Unicas. La idea de autenticidad se sustenta en que cada uno tiene una manera singular de ver
las cosas y eso depende del mundo interior de cada persona. Por lo tanto, esta busqueda de
libertad radica en poder ejecutar de manera particular nuestros propios ideales y, al mismo
tiempo, distinguir las opiniones e influencias externas (Bustamante, 2017, p.3). En cierta manera,
traté de que estas influencias en relacion con la técnica que tengo sobre la danza, no se
involucren tanto en mi exploracion de movimiento para el solo escénico. Quise mostrar otro lado
de mi y esa fue mi forma de expresar como he visto una parte de mi realidad.

Podemos decir que la técnica es importante para un bailarin o bailarina profesional. Sin
embargo, no es la inica manera de llegar a la autenticidad. Varias tendencias de danza
contemporanea nos invitan a desprendernos de la técnica para encontrar nuestro movimiento.
Una tendencia dentro de la danza contemporanea es el “movimiento auténtico”, que no se trata
unicamente de la técnica: esta dirigida a cualquier publico y, ademas de poseer fines artisticos,
tiene fines de autoconocimiento y terapéuticos (Bustamante, 2017, p.7).

Sabemos que, aunque todos tenemos el mismo valor, tenemos diferencias que no nos
hacen vernos unicos e indispensables desde una perspectiva narcisista, sino que podemos ofrecer
varias maneras de ver la realidad al conectarnos con nuestro lado interno (Bustamante, 2017,
p.5). Para Mora (2009), hay dos tipos de personas que se distinguen en la danza, como un
adentro y un afuera. Adentro estdn aquellos que ejecutan danza como una parte fundamental de
sus vidas, especificamente quienes tienen formacion profesional en danza. Afuera estan aquellos
que no danzan, aquellos que “no conocen sus cuerpos”, aquellos que “no experimentan sus
cuerpos”, aquellos que “no lo viven” y aquellos que “no los usan con el propésito de expresarse”.
Por lo tanto, aquellos que no pueden entender dentro de ese campo de la danza, por no compartir

la creencia en la danza y por no practicarla, no pueden experimentar el cuerpo de la manera que
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la danza lo permite. Los de afuera, por ende, son extrafios (con respecto al tema de la danza) que
se perciben incompletos hasta cierto punto: sus cuerpos no han sido explorados y no conocen las
posibilidades de expresion artistica que anidan en el movimiento (Mora, 2009, p.2).

Asimismo, hay quienes quieren explorar la danza como medio de expresion y creo que el
inicio para involucrarse en ese tema es intentarlo, explorar internamente con los propios
movimientos, en el cual el movimiento serd un fin en si mismo, y el éxito se combina con
sensaciones, generacion espontanea de movimiento, adaptacion al entorno inmediato y
creatividad (Torrents & Castaiier, 2009, p.2).

Sé que el objetivo de algunas practicas en danza es conseguir una serie de habilidades
fisicas concretas, pero el objetivo de este capitulo es comentar practicas que se alejan de ese
proposito. Se presentaran practicas que se acercan a la busqueda y la conexion con uno mismo.

En la siguiente seccion se observara como se inicid esta idea de la expresion en la danza
contemporanea a través de la ruptura con la danza tradicional o danza clésica, y como nacen

nuevas reflexiones sobre la forma en que la danza puede ser una expresion libre.

1.2. De lo estético y refinado a la expresion libre del cuerpo

En las civilizaciones antiguas, la danza era un medio importante para participar en la
expresion de la conciencia emocional tribal. Se sabe que la danza es el tipo de arte més antiguo,
ha formado parte de la historia de la humanidad desde el principio de los tiempos. Inicialmente,
fue una expresion espontanea de la vida colectiva (Calvo & Leon, 2011, p.2).

No obstante, en la actualidad esas expresiones tribales cambiaron. Centlivres (2005)

afirma que en muchos de los ritos de la época de las sociedades primitivas han perdido su
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importancia y, en la actualidad, son vistas de otra forma: la danza, el juego, la expresion de las
emociones, la expresion corporal en diversas maneras (Segalen, 2005, p.4).

A su vez, de manera distinta a como era experimentada la danza en sociedades primitivas,
nuestra sociedad moderna se enfoca en una vivencia racional de la experiencia del cuerpo (Gordon,
2010, p.2).

El planteamiento del dualismo entre cuerpo y mente se puede trazar desde la época de los
griegos, especificamente desde los postulados de Platon. Este filosofo plante6 una distincion
entre lo fisico y lo intelectual (interpreta el alma como “alma racional”, que es la “razén” mundo
de las ideas, lo intelectual), comodas entidades de naturaleza diferente que se ven obligadas a
convivir provisionalmente. Para los griegos era mejor educar al hombre desde el nacimiento para
que obtengan una diciplina intelectual y moral adecuada y, de esa forma, pudieran acercarse mas
a Dios (una entidad intelectual infinita), y alejarse de los instintos del cuerpo por los cuales nos
guiamos desde nuestro nacimiento. En esa época, el alma-mente era lo tnico que iba a
permanecer después de que el cuerpo muriera, por eso era indicado llegar a conocer a Dios con la
mente pura (Pacheco, 2018, pp.14-15).

Para Aristoteles, discipulo de Platon, no podia existir esta separacion ya que estas dos
unidas (cuerpo/mente) forman al hombre, y sin una de estas dos ya no seriamos seres humanos.
Por ejemplo:

puede existir un ojo sin vista, esto es, un ojo ciego, pero no puede existir el
sentido de la vista sin que exista el 0jo, la vista seria —pasando ahora del ojo al
cuerpo entero— “la totalidad del cuerpo que posee sensibilidad como tal”; el
cuerpo seria “la totalidad de la potencia sensitiva”. Lo que supone es que el

cuerpo por si mismo no tiene vida, asimismo, el alma por si misma no existe;
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entonces se necesita que el cuerpo posea alma para que sea un ser viviente. Aquel
cuerpo que adquiere alma (mente) estd en disposicion de ser viviente (Paramo
2010, pp.4-5).

La idea de “separacion cuerpo y mente” ha prevalecido en la filosofia de muchos
pensadores. En la Edad Moderna, uno de estos filosofos fue René Descartes, quien creia que la
mente y el cuerpo eran entidades separadas. Para ¢l, la razon es la unica forma que puede
llevarnos al conocimiento verdadero. Por lo tanto, se estima como un motor y guia que desprecia
los sentidos como origen del conocimiento. El uso del pensamiento es aquel que nos concreta
como seres humanos y nos distingue de los animales. Descartes tiene la idea de que las
facultades naturales y las intervenciones propias de la razon alcanzarian para descubrir todo
aquello que podemos conocer. Considera que para encontrar la verdad se debe dar cualquier
conocimiento y manifiesta que lo tinico de lo que no se puede dudar es de la propia duda. Afiade
que la duda es un acto pensante, es asi como aparece su célebre frase “pienso, luego existo”, que
propone que no es probable pensar si no existimos. Por ende, Descartes estima que la conexion
entre pensamiento y cuerpo en las personas se ejecuta a través de la glandula pineal (Descartes,
1999, pp.2-4).

A finales de la década de 1980, el filosofo, historiador y médico Pedro Lain Entralgo
postuld que el cuerpo esta presente en todas las acciones, por mas espirituales que estas parezcan
ser. Afirma que no se puede comprender una mente separada e independiente del cuerpo como se
ha comprendido a lo largo de los siglos: el cuerpo también es “el que piensa, siente y quiere, y no
un “yo” o una “mente” actuantes dentro de é1” (Paramo, 2010, pp.1-7).

Las bases de Maurice Merleau-Ponty, filésofo fenomendlogo, eran la conciencia

perceptiva, la primacia de la corporalidad y el mundo de vida. Para Merleau-Ponty las
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sensaciones no llegan de formas separadas sino como un todo. La experiencia de nuestro propio
cuerpo, su motricidad y su relacion con el mundo es uno de los puntos mas importantes. No hay
duda de que el cuerpo forma parte del mundo por mas que desarrollemos o no la filosofia. El
cuerpo no es solo un objeto cualquiera del mundo, es un medio comunicativo entre el mundo y
nosotros (Riobello, 2008, pp.1-9).

Gracias a que tenemos un cuerpo, podemos percibir objetos. El cuerpo es como un
soldado silencioso que asiste a nuestras palabras y actos. Se sabe que nuestro cuerpo, por lo
menos fisiologicamente, estd compuesto por musculos, nervios, 6rganos y arterias, pero no
filos6ficamente. El cuerpo se presenta como un todo que envuelve nuestros miembros (Riobello,
2008, pp.1-9). El cuerpo provee significado a las cosas que estan a nuestro alrededor apoyando a
una intencionalidad encarnada. Para un mayor entendimiento, Riobello (2008) da un ejemplo:
nosotros visualizamos un objeto al frente y para poder agarrarlo, o acercarnos o alejarnos de este
objeto, nuestra percepcion se incluye con el esfuerzo corporal. Esto quiere decir que el
significado que nos rodea para llegar a realizar una accion este manchado por nuestra propia
corporalidad, ya que con solo pensarlo o decirlo la accion no se realizara (p.10).

En relacion con el lenguaje, Merleau-Ponty expone que este posee algo llamado
“interior”, instruido por su propia gramatica o logica, pero aquel interior no esta totalmente
cerrado, ya que el lenguaje no expresa solamente pensamientos sino también la “toma de
posesion del sujeto en el mundo de los significados” (Riobello, 2008, pp.9). Habitamos el mundo
en una posicidon corporal, por lo tanto, el sujeto pensante debe unirse con el sujeto encarnado. Es
verdad que se ha advertido que la palabra, junto con el gesto, cambiaba el cuerpo. Sin embargo,
es preciso tener claro que es el cuerpo el que sostiene el pensamiento y la palabra. El cuerpo es el

que se expresa hablando en relacion con lo que desea, su espacialidad, motricidad e
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intencionalidad, no existe posibilidad de un lenguaje sin un cuerpo fisico que articule el sonido
(Riobello, 2008, pp.9-11).

Por ello, el cuerpo no debe ser tomado como algo simbdlico, lo cual le asigna un papel
pasivo, sino que es preciso destacar su papel protagonico en tanto a los movimientos corporales y
la sensorialidad (Gordon, 2010, p.4). De este modo, la danza permite a las personas expresarse
de modo natural, por encima de lenguas y diferencias de indole racial o cultural. Las expresiones
no verbales son anteriores al desarrollo del lenguaje y, por tanto, son formas inevitables. Al
lenguaje del cuerpo se le hace dificil ocultar sus reacciones, emociones, o sensaciones. En
cambio, la comunicacion oral si puede hacerlo con facilidad (Rodriguez & Dueso, 2015, p.2).
Siguiendo con esta idea, Jackson, afirma que

Mientras las palabras y los conceptos distinguen y dividen, lo corporal une y
forma el terreno para un entendimiento empatico, incluso universal. Debe ser por
eso que el cuerpo a menudo toma el lugar del habla y eclipsa al pensamiento en
los rituales (Gordon, 2010, p. 108).

Como se ha dicho anteriormente, el movimiento ha sido una actividad elemental en las
actividades de las personas, como explica Cueto: “el movimiento es un elemento basico de la
vida. Existe en todos nosotros, pero para aprovechar su fuerza debemos tener conciencia de lo
que significa, y aprender a reconocer sus principios y experimentar sus formas” (2008, p.10).

El movimiento se puede comprender desde criterios superficiales que aluden a su
dimension fisiologica y funcional. No obstante, puede tener comprensiones mas profundas, como
ocurre en la danza. Aun asi, a lo largo de la historia, la danza a menudo se entiende como una
disciplina, especialmente en referencia al entrenamiento, que permite la construccion de

habilidades fisicas en un modelo estético previamente definido. La tradicion de este baile como
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una forma artistica de expresion puede posicionarse con mayor precision a partir del desarrollo
de la danza clasica y su proyeccion en propuestas que han aparecido a lo largo de la historia
(Cueto, 2008, pp.10-11).

En el siglo XIV, cuando aparece la danza clasica, solo podian practicarla personas
prestigiosas, ya que la consideraban bella y refinada. A mediados del siglo XVII, el ballet
empez0 a servir como entretenimiento y se crearon pasos especificos para la creacion de
coreografias (Calvo & Leon, 2011, p.8). Pero, fue Isadora Duncan, a finales del siglo XIX, quien
rompio esta idea de lo estético y luchd por una danza libre y totalmente emotiva. Afirmaba que el
baile debia ser una prolongacion de los movimientos naturales del cuerpo, que ella consideraba
hermosos y bastante mas bellos que los que efectuaban los bailarines clasicos (Barrios, 2008,
p.1).

La danza, como las otras artes, ha tenido grandes cambios estéticos durante toda su
historia. En los ultimos afos la investigacion y la busqueda de las nuevas formas de expresion ha
conducido a la danza por diferentes caminos. Influenciada por los cambios de la vida social y
politica y también de otras artes, la danza ha cambiado su forma de ser, su estética y su
percepcion.

Entonces, a inicios del siglo XX aparece este olvido de la danza tradicional formando
nuevas ideologias sobre el cuerpo referentes a la libertad del movimiento. Igualmente,
aparecieron posturas similares al ballet, pero con un criterio estético distinto. De esta manera, la
danza contemporanea surge como una reaccion a las caracteristicas mas rigidas del ballet cléasico

y como una necesidad de expresarse mas libremente con el cuerpo (Rodriguez & Dueso, 2015, p.

2).
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Gracias a esa ruptura empezaron a ver la danza con otros ojos. Los profesionales del
movimiento comienzan a tener nuevas reflexiones sobre como se debe ver y realizar danza. Por
este motivo, en la danza nace un nuevo criterio respecto a la salud mental. Segun Rengifo y

Carrero (2017), “la danza actiia como medio de expresion, de comunicacion, como ejercicio

espiritual, como factor protector para prevenir la disminucion de las habilidades emocionales y
proteger los estados emocionales positivos y una respuesta mas adaptativa a enfermedades de la
salud mental” (p.3).

Hay que mencionar que ese no era el Unico criterio para ver la danza. Otra manera era
interpretarla como una expresion mas abierta, en que la liberacion y la expresion del mundo
interior del artista prevaleceran sobre la técnica perfecta, y es asi como nace una nueva forma
para crear muestras escénicas (Galiana, 2009, p.5). Gracias a esta ruptura nace la danza
contemporanea como una forma de expresarse sin limitaciones.

Por ello, a principio del siglo XX un grupo de bailarinas exigieron el protagonismo del
cuerpo y la expresion libre. Y lo hicieron, en clara oposicion a la division entre cuerpo y mente,
y a larigidez de las formas clésicas, permitiendo al individuo crear nuevas formas y utilizar su
cuerpo sin limitaciones técnicas (Rodriguez & Dueso, 2015, p.3).

Una corriente que se centra en la ruptura de lo estético, la liberacion del mundo interior
del artista y su expresion antes que la técnica perfecta, fue el expresionismo, en el cual aparecen
nuevas maneras de pensamiento. El expresionismo ya no solo demanda la belleza, también
muestra el sufrimiento del ser humano, por lo tanto, hace una reflexion acerca de la naturaleza
humana (Galiana, 2009, p.5).

Esta libertad y expresividad en el movimiento seré el sustento para las futuras danza-

movimiento terapéuticas. Su principal trabajo es el recuperar la conexion entre mente y cuerpo.
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Marian Chace y Mary Whitehouse, pioneras de Danza Movimiento Terapia (DMT), fueron
conscientes de la potencialidad que la danza parecia tener como herramienta terapéutica. La
DMT se compone de la relacion entre el terapeuta y el paciente. Ambas partes estan involucradas
en el proceso creativo de usar el cuerpo y sus expresiones no verbales para obtener una mayor
integracion auto emocional, cognitiva, fisica y social (Rodriguez & Dueso, 2015, p.5). De esta
manera, en el siguiente punto se explicaran estos nuevos pensamientos en la danza

contemporanea.

1.3. Libertad de expresion en la danza (danzas expresivas)

A lo largo de la historia de la danza contemporanea se encuentran varios ejemplos de
corrientes y técnicas que no necesariamente buscan una forma o técnica, sino que sus objetivos
se vinculan con movimientos expresivos y busquedas “de uno mismo, mas no por la forma
corporal”. No obstante, no hay que olvidar que esa libertad también puede considerarse o verse
como una técnica en si misma.

Por lo tanto, esta seccion tratara de explicar tres técnicas y corrientes: danza
expresionista, Butoh y danza movimiento terapia. Estas técnicas fueron seleccionadas porque
considero que estas expresiones se dedican a la expresion interna de uno mismo, a la busqueda
consigo mismo y, a partir de esa indagacion, se empieza a crear para alguna pieza escénica, sobre
la cual no se entregan tanto a la concentracion de la técnica o la forma adecuada en la que uno
danza sino se centran en uno mismo.

1.3.1 Danza expresionista

Una de las corrientes que inici6 la idea de autoexpresion en la danza fue el

expresionismo, porque introduce nuevas ideas y conceptos, que sientan las bases para el
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establecimiento de una nueva estética. Después de la Segunda Guerra Mundial y sus secuelas, el
artista considero las debilidades individuales, la deshumanizacién y la desigualdad social. Por
ese motivo, la danza y sus formas tradicionales de representacion ya no sirven a las nuevas
sensibilidades (Galiana, 2009, p.5).

De esta manera, bajo la gran agitacion de la vanguardia europea a principios del siglo
XX, nacio la danza expresionista, también conocida como la danza abstracta. La danza
tradicional asociada con el ballet clasico se ha cambiado a través de una nueva estética del
movimiento corporal, el valor de los indicadores previamente establecidos, el ritmo y el salto ya
no prevalecen. En la danza expresionista, se puede restaurar el movimiento libre, la interaccion
mas dinamica con el espacio y la posibilidad de autoexpresion de manera corporal (Vasquez,
2006, p.6).

La coredgrafa y bailarina Pina Baush, pionera de la danza expresionista, se baso en la
idea de que el movimiento también es pensamiento, emocion, accion y expresion, de modo que
cada accion es danza. Baush trata de demostrar los defectos y virtudes de los seres humanos, por
lo cual utiliza los miedos, deseos y complejidades de sus bailarines: en resumen, su
vulnerabilidad. Esto lo llevo a integrar muchos gestos fisicos y emocionales en su trabajo. La
expresion de estos gestos desgarradores es el resultado de exteriorizar el interior de sus bailarines
(Romero, 2009. p.2). Eso quiere decir que Baush produce sus piezas escénicas sobre la base de
experiencias especificas y de expresar el mundo interno de sus bailarines mediante exploraciones
corporales.

1.3.2. Butoh

El Butoh es una expresion dancistica influenciada por el expresionismo. Los factores que

mas resonaron en la danza Butoh fueron que la danza debe involucrar el concepto de
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transformacion espiritual de los bailarines, el movimiento debe provenir del concepto de danza.
Asimismo, se considera la fusion de la interioridad del intérprete y la busqueda de la
trascendencia de los bailarines (Aschieri, 2013).

El Butoh surge en la década de 1960 en Japon, y sus autores fueron Tatsumi Hijikata y
Ohno Kazuo. A diferencia de otros estilos, en esta se rehtsa el uso de los bellisimos
movimientos de la danza tradicional, debido a que, tras los sucesos acontecidos durante la
Segunda Guerra Mundial en Japon, se rechazo las influencias de las técnicas europeas
(Manusdea Antropologia Escénica, 2013). Es necesario recalcar que la danza expresionista nacio
de la misma manera.

El Butoh es llamado “la danza de las sombras”, ya que Hijikata lo desarroll6 de una
forma en la que fuera capaz de transformar el cuerpo y la muerte intima. Ademas, se le domina
como un ritual, pues como dice Grotowski: “el acto de interpretar algo donde los hombres
prefieren ocultar es un acto de sacrificio”. Esta técnica puede bailarse de manera diferente segiin
el contexto, centrandose en mostrar un cuerpo vergonzoso, irreconocible, algo que no queremos
ver (Cohen, 2013, pp.1-2).

Esta técnica es la danza del cuerpo vacio, una forma de conectar con uno mismo, que se
centra en la busqueda personal para encontrar el movimiento necesario que uno necesita, para lo
cual es importante la libertad para la exploracion de aspectos vinculados a la identidad (Aschieri,
2013, p.52). Seglin Gustavo Collini, a través de esas experiencias de movimiento se crean
puentes entre lo consciente y el inconsciente, la vida y la muerte, la cordura y la locura, el odio y
el amor. Por eso, es una exploracion entre cuerpo y mente, donde se tiene la idea de ser danzado,
haciendo referencia a que el bailarin debe dejarse llevar bailar por otras fuerzas que lo

trascienden. “Ser danzado por la propia historia”, en este caso, se supone un estado meditativo,
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en el que el yo, la voluntad, la razon y el pensamiento deben alcanzar un estado de unidad entre
cuerpo y mente. Esta es una danza sin ego, donde el bailarin no debe de mostrar la idea habitual
de un bailarin que danza, en la que solo maneja su cuerpo y se mueve por si mismo. Es una caida
del ego donde el Butoh puede servir como un método para la auto cultivacion (Aschieri, 2013,
pp.52-55).

La danza Butoh se inspira en las experiencias y, a partir de ahi, improvisa desde un marco
de movimientos. No hay calidades o movimientos especificos que identifiquen al Butoh, es lo
que se muestra a través de una conexion interna. En esta danza, independientemente de las
técnicas implementadas, lo mas importante es hacer lo que se adapte a las necesidades, en
conjunto con algunas propuestas o conocimientos, para crear asi nuestra propia danza (Manusdea
Antropologia Escénica, 2013).

Algunos bailarines de Butoh rechazan la idea del cuerpo como una representacion, asi
que trabajan la supresion del ego donde a la vez recuperan la memoria personal y social.
También, persiguen la no-objetivacion donde cuerpo y mente son uno en movimiento. Los
bailarines de Butoh en este pais no buscan una terapia sino una sanacién. Sin ese proceso de
sanacion personal no pueden encontrar sus raices, de manera que si estan enfermos de enojo y
resentimiento su danza sera un vomito, por ende, tienen que sanar su espiritu y, al mismo tiempo,
su danza (Mendoza, 2017, pp.176-182).

Aparte de la danza Butoh, el arte pone en escena significaciones imaginarias en donde lo
cotidiano quiere silenciar, para lo cual es fundamental tomar como punto de partida el mundo
interno del artista, mundo social o natural para crear un nuevo mundo. Se utiliza la técnica de la
improvisacion para producir la ruptura de la cotidianeidad y crear nuevos universos, los cuales se

encuentran por nexos profundos. Por ello, la espontaneidad es importante para generar la
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creatividad. Al jugar asi se nos da el poder de transformar la realidad, salirse del lugar cotidiano,
y nos propone una relacion con el mundo libre de perjuicios. El artista habla a través de sus obras
y esta se expone, para abrirse a quien la mire (Guido, 2010).
1.3.3. Danza Movimiento Terapia
Otra corriente que inicid este cambio es la Danza Movimiento Terapia (DMT). Surgi6 a
través de bailarinas formadas en la linea expresionista, también influenciadas por el
psicoanalisis, que reclaman el papel principal que debe desempefiar el cuerpo y su libertad de
expresion, y lo hicieron en claro contraste con la dicotomia entre cuerpo y mente. (Fischman,
2013, p.1). La DMT es un modelo de intervencion de psicoterapia que tiene en cuenta las
expresiones no verbales y los movimientos creativos durante el tratamiento. En suma, utiliza el
movimiento y las manifestaciones no verbales como una herramienta para expresar el yo del
individuo. Por eso, los autores de esta corriente se dieron cuenta de que la danza parecia tener
potencial terapéutico.
La Danza actia como elemento vertebrador de la sociedad, permite a los
individuos expresarse de un modo natural, por encima de lenguas y diferencias de
indole racial o cultural. Las expresiones no verbales son anteriores al desarrollo
del lenguaje y, por tanto, forman parte ineludible de cada uno. El cuerpo refleja de
manera clara lo mas intimo de la persona, su modo de ser, sin un procesamiento
previo que oculte sensaciones, pensamientos o emociones como puede hacerse
con la comunicacion verbal (Rodriguez & Dueso, 2015, p.2).
Por lo tanto, la danza también puede ser un medio para el beneficio de nuestra salud. El
lenguaje expresivo de la danza contemporanea permite a las personas crear nuevas formas y usar

sus cuerpos sin restricciones técnicas. Esta libertad de movimiento y expresividad se convertira
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en la base para futuros terapeutas de movimientos de baile, en los cuales la conexion entre
cuerpo y mente restaurada sera el nicleo de su trabajo (Rodriguez & Dueso, 2015, p.3).

Una de las pioneras de la DMT, Mary Whitehouse, inicio la técnica de movimiento
auténtico influenciada por los planteamientos de Carl Jung acerca del inconsciente y el
simbolismo. Su enfoque es la busqueda por aquel tipo de expresion corporal que no se origina a
través de la voluntad y de la mente, sino que representaba la esencia misma del individuo. Sin
embargo, moverse libremente no es tan sencillo como parece, se solicita un compromiso por
parte de cada individuo que se observe y, de esta manera, se convierta en su propio juez. Asi, una
persona puede moverse para expresar o satisfacer una necesidad corporal. Su movimiento puede
ser cadtico y totalmente no verbal. Eso no quita que también el movimiento pueda estar
acompanado de pensamientos e imagenes. Al mismo tiempo, ya que al liberar el cuerpo también
se libera la expresion creativa, muchos artistas, bailarines, coredgrafos, actrices y actores utilizan
el movimiento auténtico como una forma de inspirar su creatividad (Jimenes, 2014).

Por consiguiente, al investigar todas estas corrientes sobre la libertad de expresion
corporal que naci6 al aparecer la danza contemporanea, y ya que las personas tienen diferentes
modos de expresarse en relacion con diversos temas y situaciones, se decidio realizar un trabajo
grupal con bailarinas. Ya que en el presente nos encontramos en una situacion delicada por la
pandemia de Covid-19 y el distanciamiento social, aparecieron reflexiones en este proyecto en

referencia a lo colectivo.
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CAPITULO 2

2.1. Metodologia sobre la experiencia del unipersonal Yo

Durante mi formacion en la especialidad de Danza de la Facultad de Artes Escénicas de
la Pontificia Universidad Catolica del Perti (PUCP), en la asignatura Proyecto 1 realicé un
unipersonal llamado Yo. Este desarrollo escénico se dividi6 en dos etapas:

Etapa 1: observacion. Empecé analizando mi lenguaje habitual de movimiento para
darme cuenta de mis calidades y, de esta forma, comprender qué suelo ejecutar al momento de
realizar alguna exploracion corporal, ya que el objetivo en ese proyecto escénico era ver si con la
tematica elegida, el arquetipo de la sombra, podia descubrir acciones de movimiento que no
fueran habituales para mi.

Reconoci que la sensacion de liquidez o de aire en el movimiento es lo que acostumbro a
utilizar, lo que me otorga una conexién con mi lado interno y me produce tranquilidad. Por ende,
para salir de esta zona de comodidad, empecé a analizarme de forma personal a partir de
experiencias o emociones vulnerables e inquietantes, ya que la inspiracion para este proyecto era
ante todo ahondar en las emociones reprimidas y olvidadas y asi encontrar diferentes calidades
en mi movimiento.

Etapa 2: acciones de movimiento. Tras el analisis interno descrito en la primera etapa, se
debia definir las sensaciones y calidades de movimiento que estén mas vinculadas a la temética
elegida, el arquetipo de la sombra.

Me decidi por tres emociones: miedo, enojo y desesperacion. En el transcurso de las
exploraciones corporales, aparecieron cuatro acciones especificas en mi movimiento que se
fueron desarrollando. Dos de ellas fueron producidas a través de la emocion de enojo. Describiré

las acciones.
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Accion 1: la emocidn fue desesperacion, puesto que lo que se queria era salir de la
intencion de verse bien. Era una accion como dibujar en el espacio, con movimientos rapidos,
solo brazos, y todo el tiempo en un nivel alto (de pie). Al término de esta accion se produce la
sensacion de caos.

Accion 2: fue producida a través de la emocion del enojo. La determiné como si estuviera
enrollando o retorciendo los musculos con los huesos, habia mucha tension muscular, lo cual
origind una sensacion animalesca. Se trabajo mas en el nivel medio.

Accidn 3: fue producida también por la emocidon de enojo, pero la idea era expulsar ese
enojo acumulado. Esta accion fue una combinacion entre esparcir y latiguear. Se utilizaron
principalmente los brazos, por eso habia soltura en esas extremidades y al final el movimiento
era sostenido.

Accidn 4: la emocion escogida para producir esta accion fue el miedo. Esta accion la
determiné como temblar: por ejemplo, cuando una persona tiene frio empieza a temblar todo su
cuerpo. También habia mucha tension muscular, pero diferente a la accion 3.

Al finalizar las exploraciones corporales con estas acciones, decidi involucrar dos
acciones mas que iban a ser el inicio y el final del unipersonal, porque tenia la necesidad de
mostrar mis calidades de movimiento antes del cambio con las acciones encontradas. Estas dos
acciones son las siguientes:

Accion 5 (inicio): esta accion fue definida como flotar, y la emocion fue la paciencia. Eso
originaba la sensacion de tranquilidad y aire, eso produjo el movimiento lento y con una calidad
suave. La idea era realizar mi propio movimiento, pero reduciendo el tiempo y la energia

habitual, porque queria ejecutar movimientos sofisticados, ya que se tenia la intencion de verse
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bien, puesto que, esa intencidn era lo que limitaba las exploraciones corporales. Se realizo
movimientos de solo brazos y manos en un nivel alto.

Accion 6 (final): se escogid la emocion de autocompasion (apego) y eso produjo la accion
de deslizar. El cuerpo era pesado, pero me podia deslizar en el suelo, siempre en nivel bajo, con
una ondulacion moderada.

Sobre el término “acciones”, Ruano, Udias y Asensio (2012) hablan sobre el pionero
Rudolf Von Laban y su estudio de sistematizacion del andlisis del movimiento en la danza.
Dentro de esa investigacion, Laban llega a clasificar ocho acciones basicas para desarrollar el
sistema de su trabajo: teclear, presionar, golpear, deslizar, retorcer, sacudir, flotar y latiguear
(Ruano, Udias & Asensio, 2012, pp.94-95).

Utilicé algunos términos de Laban al querer nombrar mis acciones para que haya un
mejor entendimiento. Sin embargo, antes de nombrarlas empecé a explorar esas acciones para
observar si, a través de ellas, se producian las emociones escogidas para este unipersonal. Al
finalizar las exploraciones corporales pude determinar que cinco de esas acciones producian las
emociones elegidas y me di cuenta de que las realizaba de igual manera a las acciones ya
encontradas, por eso decidi nombrarlas igual. Estas fueron retorcer, sacudir, latiguear, flotar y
deslizar.

Mientras seguia explorando ya con las definiciones mas detalladas noté algunas
diferencias al iniciar cada accion. Algunas veces comenzaba las exploraciones corporales con
alguna de las emociones escogidas para realizar la accion de movimiento o se escogia una de las
acciones para originar las emociones elegidas. Sin embargo, me decidi a no empezar a través de
la emocioén sino con la accidn de movimiento, ya que en el desarrollo de cada accion se producia

la emocion buscada y, de esa forma, no habria una confusioén de mi parte.
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Al principio busqué calidades de movimiento que no utilizaba usualmente por el tipo de
tematica, que son emociones reprimidas, ignoradas e incomodas. Lo que deseaba era salir de la
zona de confort para observar los limites de mi cuerpo. Si en las exploraciones corporales habia
un sentimiento de comodidad pensaba que era errénea, y no pretendia transmitir ese tipo de
sensacion.

La sensacion de vulnerabilidad que se originaba a través de estas acciones en el
unipersonal Yo no era de mi agrado, pero se hizo parte de mi movimiento. La curiosidad sobre lo
que el cuerpo puede ejecutar a través de emociones vulnerables fue una de las partes que me
impulsoé a realizar esta investigacion, porque la vulnerabilidad es parte de nosotros y, por ende,
de nuestro movimiento.

2.1.1 Resultados del unipersonal Yo

Al analizar el solo escénico Yo, se puede decir que los movimientos predominantes
fueron un tipo de flujo restringido, segiin Csikszentmihalyi (1996), quien describe la experiencia
de flujo como una busqueda hacia la sensacion de felicidad para el desarrollo de capacidades. No
obstante, lo que se origind por medio de la concentracion plena difiere de lo que describe
Csikszentmihalyie. Interpreto estas acciones de movimiento como un proceso del fluir segiin
Fischman (2013), quien explica que un movimiento no necesariamente tiene como objetivo algo
positivo, y que un movimiento con un objetivo negativo puede ser un proceso de fluir, ya que
viene del interior. Este unipersonal fue para mi un encuentro con mi movimiento interno, con mi
ser, en el que todo aquello que se presentaba dentro del lado interno era aceptado. Ademas, este
proyecto fue realizado debido a mi deseo de buscar formas alternas de comunicacién que no
partieran del didlogo. Esta decision, entonces, trajo nuevas calidades de movimiento para mi, que

se unieron con las que usualmente trabajo y empezaron a formar parte de mi identidad como
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bailarina y mi repertorio de movimiento. Al mismo tiempo, surgieron sensaciones nuevas que me
ayudaron a investigar mas a fondo estas acciones que surgieron tras la exploracion del arquetipo

de la sombra.

2.2. Laboratorio de movimiento con bailarinas de danza contemporanea

Se busco finalizar esta investigacion desde un hecho escénico para observar el desarrollo
en otros cuerpos de la tematica que habia seleccionado para mi unipersonal. Para este proyecto se
escogieron a tres bailarinas de danza contemporanea, puesto que ya tenian un estudio sobre su
lenguaje de movimiento. Asi, se iniciaron las exploraciones corporales de las participantes, y este
estudio se estructur6 en dos etapas.

En la etapa 1, se busc6 averiguar las calidades de movimiento de las participantes: con
qué sensaciones y movimientos se sentian comodas, y la descripcion de su lenguaje de
movimiento. Por ello, antes de iniciar el proceso, se entrevisto a las participantes, para que
explicaran detalladamente las calidades de movimiento que usualmente utilizan para ejercer una
exploracion corporal. Cada una manifestd de qué manera se sentian comodas al momento de
realizar una exploracion corporal: unas manifestaron sus sensaciones y otras comentaron que sus
movimientos eran parte de sus personalidades.

La participante 1 comento las calidades de movimiento que mas le interesaban debido a la
sensacion que le solian ocasionar.

Personalmente, me gustan las figuras curvas u ondulantes. Me gusta bastante la
fluidez, encontrar un camino que recorrer, como el agua. Cuando bailo tengo la
sensacion de que estoy en el agua o soy agua... Podria bailar de otra forma si

quisiera, pero me gusta esta calidad porque da la sensacion de sinfin en el
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movimiento, entonces, cuando estoy bailando ondulada, fluida, es como si
estuviera construyendo algo. Esa es la calidad que mas utilizo (Participante 1).

La participante 2 explico su lenguaje de movimiento de manera mas detallada. Coment6
que su movimiento es mas lento debido a que si realiza sus movimientos de forma rapida puede
perder el control. Tal como se mencion6 en el segundo capitulo de este documento, la
participante menciond lo dificil que es para ella guiarse por sensaciones internas, y que sobre
pensar las cosas suele desviarla de sus exploraciones corporales. Por ende, al realizar
movimientos rapidos manifestd sentir que salia de su zona de confort.

Utilizo mucho este recurso de envolverme, me gusta. Es ligero, suave. Como no
tengo mucha fuerza, también me gustan las lineas. No digo que el movimiento sea
directo, pero me gusta pasar por este momento de envolver para luego hacer
lineas. Siento que mis piernas son lo que mas se mueve cuando danzo... Creo que
el tempo de mi cuerpo, si tengo que elegir uno, es lento, porque en lo rapido me
pierdo. Y creo que mis movimientos, mas que ir hacia fuera, van hacia dentro. Mi
movimiento si tiene un fin, hay un punto, un quiebre o una pausa, pero €so no
quiere decir que no sea fluido (Participante 2).

Para la participante 3, su vida diaria influye en su movimiento. Ella explico como su
personalidad es importante para su lenguaje de movimiento y, como a través de esa influencia,
suele comenzar a explorar corporalmente. En su opinion, las calidades de movimiento de cada
uno son realmente nuestra forma de ser:

Mi forma de moverme no tiene relacidon con como quisiera moverme: es como mi
cuerpo es realmente. Siento que la forma de moverse de una persona tiene que ver

con como somos en nuestra vida. Eso me pasa porque mi movimiento no tiene
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claridad... tiene que ver con la necesidad de siempre ver el pasado, recordar
cosas... para ello, veo fotos y leo cosas de hace tiempo. Entonces, cuando me
muevo pasa mucho eso, voy de delante hacia atras, vuelvo sobre mi sitio, circulo.
No digo que me gusta hacer circulos, siento que estoy yendo en el mismo... como
si no hubiera una linea temporal. Entonces, siempre mi movimiento refleja la
forma en la que soy y, obviamente, yo quiero ser de otra forma, pero al intentarlo
siempre me cuesta. Suelo ser muy volatil, como que nada esta completamente
firme; eso tiene que ver con mis decisiones... Normalmente no soy muy fuerte, ni
muy contundente, ni muy agresiva. No porque no lo sea en la vida real, sino que
elijo los momentos indicados para serlo y cuando lo muestro no se lo muestro a
todo el mundo. Cuando me lo propongo puedo ser mas explosiva. Nuestra calidad
de movimiento tiene que ver mucho con cudnto nos permitimos ser nosotros
(Participante 3).

En la segunda etapa, las participantes, al ejecutar sus exploraciones corporales sobre la
base del arquetipo de la sombra, encontraron sensaciones nuevas y cambios en el manejo del
espacio. Esos elementos nuevos o redescubrimientos pudieron ser fruto del contexto en el que se
desarroll6 este proyecto, durante el distanciamiento social debido a la pandemia causada por el
COVID-19. Cada participante comento su experiencia y su desarrollo para esta busqueda interna.

Se les preguntd si encontraron sensaciones nuevas o algin cambio en sus calidades de
movimiento. La participante 1 manifestd que suele trabajar en relacion con lo interno
(emociones) en sus exploraciones corporales, evitando conectarse por medio de pensamientos o
reflexiones. Sin embargo, en sus exploraciones descubrié un vinculo entre estos dos elementos:

“el equilibrio... de sensacion y reflexion. Eso es algo nuevo” (Participante 1).
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Debido a esa sensacion nueva, su movimiento cambi6 ligeramente. Al principio la
participante 1 no sé percat6 de ello, pero al momento de observar su video not6 el cambio.
Gracias a la grabacion esta participante pudo percibir los pequefios cambios de su movimiento:

No cambid, senti que me movi en la forma que usualmente me muevo, pero
cuando me estaba viendo en el video me percaté de que no fue como siempre
exploro. Me gusta iniciar con curvas, ondas, con esa sensacion de fluidez, pero
ahora he sentido que estuve en una forma como muy pequefia. No necesité de todo
eso para llegar a lo que queria llegar. Fue la manera en que usualmente me muevo,
pero mas limitada, mas minimizada (Participante 1).

La etapa 2 consistié en analizar y observar los cambios que se originaron gracias a la
tematica del arquetipo de la sombra. Se indico que cada participante ejecutase sus exploraciones
corporales individualmente por dos semanas. Estas exploraciones fueron individuales para que se
conecten consigo mismas dentro de un espacio coémodo para ellas (ver las indicaciones detalladas
en el anexo 2). Luego de pasar por ese proceso identificando las calidades de movimiento que se
originaban a través de las emociones elegidas por ellas, se comunicé que, al sentirse preparadas,
grabaran su ultima exploracion corporal para después enviarme el video y, de esa forma, analizar
su proceso final.

Es asi como se empezd observando el video de la participante 1. Ella decidi6 explorar en
un espacio grande. Comenz6 con pequefios movimientos en la parte superior del cuerpo, como si
su cuerpo estuviera despertando. Daba la sensacidon de cansancio o agotamiento, con una
kinesfera pequefia y una mirada interna, como si estuviera ida en sus pensamientos. Su cuerpo se
percibia pesado. Utilizo, desde el nivel alto hasta el nivel bajo, una ligera calidad de movimiento

de ondulacion. En la exploracion corporal sostuvo una energia lenta, pero luego se observo casi
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al finalizar una leve aceleracion en el movimiento, cuando exploré en el nivel bajo. Al comienzo
del video inicid su exploracion dando la espalda a la camara, pero al final hizo una pausa larga y
mird a la camara.

Se puede decir que las calidades de movimiento de la participante 1 cambiaron por la
temadtica, y esto, al observar su video, tuvo relacion con lo que menciond en su entrevista: se dio
cuenta de los cambios cuando mir6 y analiz6 su video. Probablemente, si no lo hubiera

observado seguiria pensando que en su movimiento no hubo ningiin cambio.

La participante 2 coment6 que no estaba acostumbrada a trabajar con emociones, y ya
que entendid que el proyecto se basa en emociones personales, el proceso se le hizo dificil. Aun
asi, comentd que la tematica ofrecida le permitié explorar su movimiento en base a emociones
que tenia almacenadas:

Ya me habia sentido de esta manera antes, pero nunca a través del movimiento,
sino en situaciones que me han pasado... pero nunca habia creado algo asi desde
el cuerpo... Me pareci6 fascinante que desde moverme saliera ese sentimiento,
como si mi cuerpo lo estuviera pidiendo (Participante 2).

Acerca de sus calidades de movimiento, la participante 2 coment6 que no hubo ningin
cambio, lo inico que percibi6 fue que esas sensaciones fueron llevadas al movimiento:

Si me dieran mds tiempo para probar, quién sabe si hubieran salido cosas que

quizas no he hecho o no he probado en ese sentido. Por eso, en mi exploraciéon me
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movi como generalmente lo hago, solo que la sensacion fue totalmente distinta

(Participante 2).

Sin embargo, en su video se not6 una diferencia en la energia que ella dijo que suele
utilizar. Si bien menciond que sus movimientos son generalmente lentos, al realizar sus
exploraciones corporales su movimiento se volvié mas répido. Ella indic6 en su entrevista que
necesitaba un soporte y se notd que utilizé el piso como uno. Al principio se percibié como si
hubieras bailado con el suelo, pero tuvo pequefias pausas para darle un tiempo a la respiracion,
como si hubiera tenido que aclarar sus sensaciones. Utilizd las piernas para entrar al suelo luego
de las pausas. Dando la sensacion de soltar o botar algo, su cuerpo se percibio suelto, como si
estuviera relajado, pero no pesado. Utiliz6 las piernas y la cabeza, no se percibio el uso de lineas
rectas, uso pausas largas y una respiracion profunda e intensa. También, decidié explorar en un
espacio grande.

Por ultimo, la participante 3 explicd que la sensacion de vulnerabilidad le agrado, a
diferencia de la participante 2, quien menciond que no le gustd esa sensacion. Para la
participante 3, esta vulnerabilidad se transform6 en una sensacion de paz, una aceptacion a las
emociones que se hallaron debido a esta vulnerabilidad:

Descubri en ese momento que me gustaba sentirme vulnerable, que, aunque
tuviera miedo o dolor porque hay cosas que me afectan emocionalmente, podia

sentirme asi y me decia a mi misma que estaba bien. Yo sentia que transmitia esa



35

paz. No sé si se habrd notado, no s¢€ si transmito paz, pero percibi que mi
movimiento me acompafiaba haciéndome sentir que también puedo pensar en esos
miedos (recuerdos) y sentirme tranquila, porque son cosas que ya han pasado.
Descubri que me sentia tranquila con las cosas que tenia dentro de mi
(Participante 3).

La participante 3 menciona que, debido a esta sensacion de vulnerabilidad mezclada con
un sentimiento de paz, su kinesfera se amplid. En cada detalle que origin6 su movimiento fue
consciente y participe de la exploracion. Dijo que las calidades de movimiento fueron las mismas
con las que ha estado acostumbrada a trabajar, ya asi se suele sentir comoda. Sus sensaciones
cambiaban segun el transcurso de su exploracion, cuando trabajaba con una pared o al caer:

Normalmente no juego mucho con el espacio que me rodea. Me concentro tanto
en una idea que hasta cierro los ojos, me concentro en mi kinesfera grande y
pequeiia, pero siento que al tener este tema y este contexto me enfoqué mas en
jugar con el espacio, con las cosas que normalmente pienso que las personas no
van a ver. Cuando empiezo a bailar siento que nadie va a ver mi espalda asi que
no pongo una intencidn en ella, son esas pequefias cosas que normalmente no
pruebo. Mi movimiento también cambia en la forma en como mi cabello cae,
cuando muevo la cabeza, en empujarme del piso, en sentir que no es tan comodo
caer en la pared y salir de esta. Siento que mi calidad no cambid tanto,
normalmente soy entre ligera y suave, creo que me mantuve entre esa calidad,

queria probar algo mads, pero me senti mas tranquila con eso (Participante 3).
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La participante 3 selecciond un espacio pequeio, la esquina de un cuarto. Empezo6 la
accion cerca de la camara con movimientos ligeros y con los ojos cerrados. Estuvo sentada y
utiliz6 mucho los brazos, como si estuviera jugando con los espacios pequefios de su cuerpo,
explorando entre los espacios de su cuerpo. Luego, al primer choque con la pared fue al nivel
alto, jugo entre ese pequefio espacio y la pared. Daba una sensacion de rebote en su movimiento.
Al compararla con las demads participantes, se ve un cuerpo diferente, se reduce la mirada de la
camara, estuvo mas cerca de ella, y se pudieron notar partes de su cuerpo, como si hubiera
querido hacernos percatar de esos ligeros detalles. Daba la sensacion de juego con el espacio, de
involucrar el espacio con el cuerpo. Tuvo una accion envolvente en su movimiento, su kinesfera

fue pequefia y, sin embargo, tuvo la intencidén de abarcar ese pequefio espacio.

2.3. Resultados del laboratorio
2.3.1. Lo individual: la necesidad con uno mismo en la danza. Conexion de uno con
la danza y el movimiento.
Me gusta como me hace sentir. Me conecta de una manera muy intima conmigo

misma. Es posible tener una conexidn stper intima con tu mama, tu hermana o
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con tu mejor amiga, pero cuando bailo, siento que estoy hablandome o
entendiéndome... jEs algo increible!... Esa unidad que tengo conmigo al
momento de bailar hace que me sienta poderosa (Participante 1).

En esta parte del capitulo 2 se hablara sobre el analisis del proceso interno de las
participantes en el desarrollo de las exploraciones corporales y de qué manera se conectaron
consigo mismas a través de la danza. Esta informacion serd acompafiada con revisiones teoricas
de algunos autores relacionado a esos temas.

Como se explicod anteriormente, se ejecutd un proyecto con tres bailarinas de danza
contemporanea en el que se buscaba analizar el vinculo que genera la danza con uno mismo.
Esto, con ayuda del recurso creativo del arquetipo de la sombra, asi como el desarrollo de
aspectos como el autoconocimiento, la autopercepcion, el autodescubrimiento, la concentracion
y el placer que genera vincularse con el cuerpo propio.

Durante la realizacion del presente estudio las participantes confirmaron que la danza les
ayuda a tener esa conexion Unica consigo mismas, de manera distinta a otras practicas que
utilizan el movimiento. Para las participantes, las sensaciones que se generan al momento de
danzar son valiosas, y a través de estas podemos conocernos mejor y crecer como personas. Por
ejemplo, “Creo que bailo para sentir esa conexidon conmigo misma, me gusta sentirla. Y, en base

a esa conexion, crezco ya no dancisticamente sino mentalmente” (Participante 1). Asimismo,

Esos pequefios momentos son en los que me voy conociendo... porque estoy
conmigo de verdad... Siento que, en el movimiento, en el tratar de no sé si
descifrar o comprender, pero si vivir y experimentar, es parte fundamental de todo
ser humano, te ayuda a entender cosas sobre ti misma, y siento que la danza me ha

dado eso. Estoy totalmente agradecida... es como abrir una capa mas de tu propio
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ser. Me sorprenden las posibilidades que tiene cada cuerpo... estas conexiones
con uno mismo, conectarme conmigo... Lo que mas me motiva del cuerpo en
movimiento son las sensaciones que evocan al momento o a veces incluso después
de... (Participante 2).

El vinculo del que hablan las participantes puede comprenderse desde diversas teorias. En
especial, la teoria del flow (fluir) de Mihdly Csikszentmihalyi (1996). Esta expone varios
ejemplos de personas, y consiste en la concentracion intensa de algun trabajo tan fuerte que no se
percatan del tiempo o lo que sucede a su alrededor. Asi, se puede utilizar para alcanzar alguna
meta de la persona que lo utiliza. A este estado que se suele llamar “experiencia de flujo”, en
donde nosotros controlamos nuestra energia. Se considera el flujo importante ya que crea una
confianza con uno mismo, por ese motivo nos permite desarrollar nuestras habilidades.

En resumen, esta experiencia de flujo es la concentracion profunda de uno mismo, en la
cual las emociones, pensamientos, intenciones y todos los sentidos se dirigen a un solo lugar.
Esto produce una integracion, no solo de forma interna, sino en relacion con otras personas. Una
mirada diferente al mundo. Esta sensacion es escogida para llegar a un estado de felicidad de la
persona que lo experimenta. Sin embargo, quienes han vivido este estado de flujo saben que el
disfrute profundo que se genera necesita un grado de concentracion disciplinada.

En ese sentido, las participantes nos mencionan con sus propias palabras la experiencia de
flujo que nos describe Mihdly Csikszentmihalyi (1996). Si bien esto no se menciona
directamente, se deduce de sus explicaciones. Cada una de las participantes comenta que a través
de la danza contemporanea llegan a comprender esta concentracion profunda, porque la han
vivido, y gracias a esto han llegado a obtener otra perspectiva de ver el mundo y, al mismo

tiempo, desarrollarse como bailarinas de forma positiva. Por ejemplo, “me gusta sentir esa
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conexidon conmigo misma pero también me gusta tratar de superarme” (Participante 1). A su vez,

afirma la participante 3:
Comencé¢ a bailar porque me dio una perspectiva diferente de ver el mundo y
cOmo reconocerme en ese mundo, tanto en mi movimiento, mi forma de sentir, mi
forma de percibir los sentimientos de los demas e interpretar lo que me quieren
decir... es una capacidad que descubri.

Y, agrega la participante 2:
Lo que mas me motiva del cuerpo en movimiento son las sensaciones que evocan
al momento o a veces incluso después de... es que siempre es informacion nueva,
0 se renueva, o la traigo de otro momento. Asi hay cosas que empiezan a tener
mucho mas sentido... Es como desbloquear cosas, y esa sensacion de desbloquear
y de conectar siempre es valiosa. La danza es importante para que nos abra nuevas
posibilidades de comprendernos en cualquier situacion... La danza me ha
ensefado a escuchar y a que otros puedan sentirse escuchados... algo principal de
nuestro dia a dia, y que no solo nos demos cuenta recién en nuestro encierro.
Una de las participantes menciona esta experiencia de concentracion con uno mismo

como una sensacion de adrenalina:
Bailar me genera adrenalina... esa movilidad que tengo mientras estoy en esa
conciencia interna me llena de una adrenalina. jEs una adrenalina increible!...
pues asi me pone la adrenalina, un estado conmigo misma, me emociono, siento

poder (Participante 1).

En este acépite, principalmente, se tomara ideas de Fischman (2013), tedrica y directora

del programa de entrenamiento en Danza Movimiento Terapia de Buenos Aires, Argentina,
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primera formacion sistematica en DMT de habla hispana en el mundo en 1996, para interpretar y
analizar los resultados.

Para la DMT, en opinién de Fischman (2013), esta conexion en aquellos momentos en
que nos movemos se denomina fluir, y es parecida a la idea de experiencia de flujo de
Csikszentmihalyi, pero no es igual. La postura de Fischman (2013) difiere de la anterior.
Csikszentmihalyi busca este fluir para conseguir la felicidad de la persona sin dificultad de
obstaculos, un camino libre para el aumento de capacidades, en que involucra la idea de
concentracion plena, la sensacion de estar inmerso en lo que estas haciendo, y a partir de ahi
brota una conexion con uno mismo. Entonces, se siente el inicio de una potencia, en donde se
origina la sensacion de estar en control sin ningiin esfuerzo. Sin embargo, el objetivo principal de
la DMT no es la busqueda de este estado de felicidad, ni este camino sin obstaculos.

Para Fischman (2013) la diferencia es que en la DMT se pueden mostrar distintas
calidades de movimiento. Bajo esta idea de fluir, por ejemplo, un movimiento en resistencia se
considera como un proceso de fluir, ya que viene del interior, y no necesariamente tiene que ser
algo positivo. Desde el marco de la DMT, fluir es encontrarse en concentracion plena con
nosotros mismos, encontrarnos con nuestro propio ser, y, en este sentido, los movimientos que
surgen en este proceso de fluir podrian considerarse un reflejo de emociones y pensamientos del
bailarin y el encuentro consigo mismo.

Mi forma de moverme no tiene relaciéon con cOmo quisiera moverme, sino en
coémo es realmente mi cuerpo. Siento que la forma de movernos de cada uno tiene
que ver con cOmo somos en nuestra vida. Siempre mi movimiento refleja la forma
como soy. Nuestra calidad de movimiento tiene que ver mucho con cuanto nos

permitimos ser nosotros (Participante 3).
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Fischman explica que los movimientos que se originan a través del lado interno de cada
persona, deben ser utilizados con responsabilidad. De esa forma, podemos considerar
modificaciones ttiles en nuestro movimiento o percatarnos de nuestro repertorio de movimiento
y ampliarlo, tanto en variedad como en matices. Al mismo tiempo, debemos reconocer nuestras
debilidades y fortalezas, pues nosotros decidiremos las acciones para satisfacer nuestras
necesidades humanas: eso es lo que busca especialmente la DMT. No obstante, no hay que
olvidar que las situaciones que cada persona atraviesa pueden llegar a decidir nuestros futuros
movimientos (2013).

Las participantes descubrieron sensaciones o formas de movimientos distintas,
sensaciones no nuevas, pero al momento de llevarlas al movimiento encontraron algo nuevo, o
no necesariamente, pero si cambid su manera de conectarse consigo mismas, “porque no es un
sentimiento nuevo, sino una forma de aproximarte al movimiento nuevo” (Participante 3). De

igual manera:

Ya me habia sentido de esta manera antes pero nunca a través del movimiento
sino, en situaciones que me han pasado... pero nunca lo he originado desde el
cuerpo... Me parecid fascinante que desde moverme saliera ese sentimiento, como
si mi cuerpo lo estuviera pidiendo (Participante 2).
Asimismo, la participante 3 considera que “no es que haya encontrado algo, sino que he
podido probar diferentes formas de moverme, de entrar en el espacio”. Y la participante 2 afiade
que “en mi exploraciéon me movi como generalmente lo hago, solo que la sensacion era

totalmente distinta”.
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Las participantes de mi laboratorio virtual también decidieron qué tipos de movimiento
gjecutar para encontrar satisfaccion a sus necesidades, al querer trasmitir el tema que les asigné
en medio de este contexto en la que se encontraban:

Descubri en ese momento que me gustaba sentirme vulnerable que, aunque

tuviera miedo o dolor porque hay cosas que a uno le afectan emocionalmente, de

alguna manera, podia sentirme asi... Entonces, descubri que me sentia tranquila
con las cosas que tenia dentro de mi... Normalmente yo no juego mucho con el
espacio... al tener este tema y este contexto me enfoqué mas en jugar con el
espacio... queria probar algo mas, pero me senti mas tranquila con eso

(Participante 3).

No sé¢ si por el contexto de cuarentena, el aislamiento social y estar encerrados

todos estemos de alguna manera... mas con las emociones a flor de piel... tenia

una idea, pero luego en mi sali6 algo distinto... quizas en ese momento tenia que

lidiar con eso.” (Participante 2).

Del mismo modo, “me gusta iniciar con curvas, ondas, con esa sensacion de
fluidez, pero ahora he sentido que ha estado en una forma como muy pequefa, no
necesité todo eso para llegar a lo que queria” (Participante 1).

Otro punto que considero importante, como han mencionado las participantes, es este
problema en donde el pensamiento se interpone al ejecutar la exploracion corporal.

Me pareci6 una invitacion a una exploracion super libre... pero a la vez estuve un

poco confundida, porque al ser libre y al ser un tema muy personal, me generaba

preguntas. Generalmente las preguntas trataban acerca de si la exploracion estaba

bien o mal, pero traté de no concentrarme en eso (Participante 3).
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Entrar a esos estados a veces me abruma... Lo que pasa es que estoy mucho en el
pensamiento, mi cabeza por lo general va antes de mi cuerpo y eso hace que no
pueda entrar. Me gusta conectarme conmigo, con mis emociones, sin embargo, me
cuesta... mi mente no se calla y siempre pienso en lo que las demas personas
piensan de mi o como lo voy a ver. Esas cosas hacen que no me permita por lo
general conectarme. Cuando me muevo lo hago pensando desde conceptos, por
ejemplo, desde los musculos, desde los huesos, cosas asi, pero muy rara vez desde
las emociones (Participante 2).

Sobre esto, Fischman (2013) explica que para adquirir la conciencia plena se requiere
suspender el pensamiento discursivo y centrarnos en nuestra respiracion, con el objetivo de
tranquilizar la mente y dirigir la atencidn hacia la percepcion del propio cuerpo, para interpretar
qué se esta sintiendo. Considero que la mayoria de bailarines tiene este problema: pensar
demasiado en cdémo empezar o realizar una exploracion corporal. Por ejemplo, la participante 3
menciona que, por mas que las indicaciones que le proporcioné para la ejecucion de su
exploracion eran de forma libre, eso le ocasiond mas preguntas, por la cual empezo a tener dudas
y a sentir obstaculos para realizar su exploracion corporal.

Por lo ya mencionado en esta investigacion, una idea separo6 el cuerpo de la mente por
muchos afios. Esta oposicion generaba que solo una direccion tuviera sentido. Se consideraba
que el intelecto era superior, mientras se veia a la emocién como un obstaculo para el
conocimiento (Fischman, 2013). Fischman explica la idea de Johnson, quien plantea que
absolutamente todo, como la estructura de nuestros huesos, nuestra carne, nuestra sangre,
nuestros 6rganos internos, y las manifestaciones de nuestras emociones son aquellos que dan

significados a nuestros pensamientos. Consideramos que no hay separacion entre el cuerpo y la
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mente. La racionalidad es un proceso corporal, de lo corporal brotan los significados, la
imaginacion estd unida a nuestros procesos corporales en la que se transforma como una
experiencia creativa. Johnson expone que no podemos encontrar una libertad absoluta, pues tanto
la emocioén como la razén estan entrelazadas (Fischman, 2013). En este caso, una de las
participantes manifestd que siempre ejecutaba sus exploraciones corporales a través de
emociones y sensaciones. Lo que trataba de realizar era que el cuerpo guiara y la mente se
callara, pero en este laboratorio pudo conseguir esta vinculacion de estas dos partes (mente y
cuerpo): “generalmente hacia que lo interno esté en el movimiento, pero después de esta
exploracion me di cuenta de eso ha cambiado” (Participante 1).
La participante 1 afiade que:
Cuando exploraba buscaba siempre esa sensacion cuando mi mente se deja llevar
por las sensaciones primordiales de mi cuerpo, como si el cuerpo estuviera
liderando, y sentia que desde ahi salia la verdadera honestidad. La sensacion de
movimiento es la que lidera los pensamientos, pero en este caso no me pasaba eso,
sino que mi mente estaba bastante en conjunto... No me sentia mal, si esa
sensacion hubiese pasado hace afios me hubiera frustrado diciéndome “deja de
pensar”, pero me sentia super en armonia... Me senti poderosa, como si hubiese
descubierto algo. También me senti bien analitica... de una manera muy reflexiva
sobre las cosas... una parte de mi cerebro estaba muy activa (Participante 1).
Por lo tanto, para la participante, esta exploraciéon de movimientos cambid su perspectiva
de qué es el movimiento honesto:
Es un balance entre tus reflexiones sobre lo que esta pasando en tu mente y como

eso estd afectando a tu movimiento. A la vez, como tu movimiento puede llegar
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afectar a tus pensamientos. Tu mente puede estar sintiendo algo y tu cuerpo dice:
“al pensar en esto he activado cierto tipo de movilidad”, y se da un balance entre
sensaciones y reflexiones... Creo que ahi es donde sale justamente ese
movimiento honesto: cuando entras en ese estado de equilibrio y sensacion
(Participante 1).

Puede que esta unién que encontr6 al momento de explorar fue por el tema asignado que
le proporcioné (arquetipo de la sombra), porque este tema tiene un concepto personal y, por
ende, una empieza pensar en si misma. Es entonces cuando se da la oportunidad de que nazcan
estos pensamientos de identidad y como estos pueden ser exteriorizados a través del
cuerpo/movimiento.

En todos los seres humanos podemos encontrar dos tipos de movimientos, el espontaneo
y el reactivo. El primero surge a partir del interior del individuo que intenta descubrir y buscar, y
el segundo es una reaccion a un estimulo de algo externo, que la iinica forma es responder u
obedecer. El movimiento espontaneo es la forma verdadera, mientras que el movimiento reactivo
el falso; no obstante, el falso cuida al verdadero (Fischman, 2013). En palabras de la participante
3:

Expresarte es una capacidad natural... la expresion tiene que ver mucho con la
practica porque, aunque sea natural, no quiere decir que te expreses siempre
honestamente. .. me ha costado afios poder expresarme honestamente y mas en
relacién con mi movimiento.

A su vez, la participante 2 agrega que ‘“en parte por miedo o nervios, no quiero mostrarme

totalmente honesta y por eso que no voy por ese camino”.



46

A cada participante se le preguntd qué es el movimiento honesto para ellas. La
participante numero 3 manifestd que el movimiento honesto se debe practicar para que haya un
mejor entendimiento al momento de querer expresar algo.

El movimiento honesto me ha hecho pensar muchas veces sobre los patrones de
movimiento que suelo seguir y de donde los he sacado. Creo que el movimiento
honesto es algo que se practica, no es algo que te den o te asignen, es un estado
que nos hace sentir con mas valor para expresar lo que sentimos o lo que
expresamos en ese momento. (Participante 3).

Por otro lado, para la participante 2 el movimiento honesto no viene de la practica sino de
lo innato de cada uno:

Tiene mucho que ver con lo innato de cada persona, estas cosas que surgen sin
darle muchas vueltas... cuando estamos explorando, moviéndonos, entramos en
un estado de concentracion, pero se siente cuando estas totalmente metida en lo
que haces y hay momentos en los que sientes que tu cuerpo habla antes que tu
mente. Son como esos chispazos de los movimientos innatos o de emociones,
pensamientos o cosas innatas de nosotros. Para mi esos son momentos en los que
estamos siendo totalmente honestos.

En la entrevista previa a las exploraciones corporales las participantes nos dieron su opinion
sobre la expresion, ya que es un recurso que utilizamos en la danza:

Es una expresion, como su nombre dice, exprimir. De por si, es una forma de
mostrar o de demostrar los distintos procesos... demostrar algo en diferentes

contextos. Por ejemplo, expresar como pienso, como me comporto o como hablo.
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Entonces es una manera de presentar delante de los demas tu funcionamiento
interno: mostrar una parte tuya (Participante 1).

La participante 2 agrega que “simplemente es la manera en la que me manifiesto en este
mundo frente a otros y conmigo misma, mientras la participante 3 considera que “expresarte es
una capacidad natural que todos tenemos para mostrar al mundo lo que sentimos, pensamos y
hacemos”.

La expresion da entender la alteracion que surge del interior y va hacia el exterior. Es la
manifestacion de ideas y sentimientos. Lo que expresamos puede reservarse como el acto intimo,
o puede ser un mensaje enviado por el remitente al receptor, convirtiéndose asi en una
comunicacion, en la cual la expresion corporal es un comportamiento externo espontdneo o
intencional que se puede utilizar para traducir emociones o pensamientos a través del lenguaje
corporal, que forma parte en la especialidad de danza (Fischman, 2013, p.14).

Tanto la danza como el movimiento no son dos partes desconocidas entre si. Desde la
existencia de la humanidad, el hombre ha necesitado movilizarse, por circunstancias fisicas y
evolutivas como por razones sociales, intelectuales y emocionales. Al mismo tiempo, el ser
humano necesita expresarse para construir relaciones, expresar sentimientos e ideas. En el
transcurso de la historia lo ha hecho por medio de la danza y el movimiento. Por ello, este medio
de expresion puede ser completo pero complejo (Lago & Espejo, 2007, p.151). Por ese motivo, se
les pregunt6 a las participantes como es para ellas la danza como un medio para la expresion:

Es una forma muy introspectiva y también es compleja... creo que es una manera
muy sana, sobre todo, muy peculiar y sorprendente. Sobre el movimiento, uno
puede descubrir sensaciones, pensamientos, reflexiones, memorias e imagenes

nuevas o crear cierta reflexion de algo que tenia concebido antes y que ahora es
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distinto. Cuando ya estamos acostumbradas a movernos, por asi decirlo, el cuerpo
puede liberar ciertas cosas de la mente que estaban incrustadas, e igual para la gente
que nunca se ha movido. Siento que de por si es liberador y peculiar en ciertos
casos, porque es una herramienta mas compleja para expresarte que un texto escrito
u oral, pero, a pesar de que es mas complejo, siento que es mas rico pasar por ese
proceso (Participante 1).
El cuerpo en movimiento es capaz de generar estados a los que, quizas, no
accedemos con facilidad, o puede que si, pero nos permite acceder a ellos desde
otro punto de vista. Asimismo, el movimiento es muy natural e innato, es parte de
nosotros desde siempre, y siento que es muy valioso permitirnos movernos desde
emociones o movernos desde donde sea que queramos movernos, porque permite
evocar estos estados, conocerte y reconocerte, preguntarte y cuestionarte... es una
herramienta. Siento que la danza en general es una de las tantas maneras que tiene
el ser humano de expresarse y compartir. Es importante conectarnos con nuestro
cuerpo en movimiento, es muy importante que lo vivamos esporadicamente
porque abre todo un campo de posibilidades y cambia tu percepcion del mundo,
ya que es muy intimo (Participante 2).

Es una forma de expresarnos porque nos conecta, no en el ambito verbal ni escrito. Nos

expresamos en este lenguaje que tiene otras implicancias para mi. Tiene que ver con una

motivacion mas interna, mas humana, no solo ver al otro bailar (Participante 3).
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2.3.2 Lo colectivo: la necesidad del otro en la danza dentro del contexto de

distanciamiento social que vivimos

Uno de los motivos para realizar este proyecto con tres bailarinas fue observar como
puede llegar la forma de expresarse en estos tiempos de aislamiento social por la COVID-19. Al
estar en un contexto en el que la vida normal ha cambiado, nuevas sensaciones, emociones y
pensamientos nuevos surgen con el recurso creativo que les sugeri, que alude a sentimientos y
pensamientos que uno no quiere reconocer por miedo. Pudo llegar a ser un proceso dificil para
las exploraciones personales que debieron ejecutar las participantes. Cada una manifesto sus
molestias por no tener un espacio tranquilo para la concentracion de sus exploraciones, ya que se
encontraban en sus casas con personas haciendo otras actividades que producen ruido, o el hecho
de que debian hacer alguna tarea doméstica que las desconcentraba.

Al ejecutar sus exploraciones se dieron cuenta de la carencia de otros cuerpos. Por mas
que ya existia este aislamiento con los demas, estas exploraciones hicieron que ese detalle se
vuelva aun mas importante. Las participantes estaban acostumbradas a explorar con mas
personas, ya que eso les brindaba la sensacion de seguridad. Mediante sus exploraciones nacia la
necesidad de otro ser humano que las acompanara en este proceso.

Nuestro unico medio de comunicacion fue el virtual. Se pudo observar que este
distanciamiento social cambio, de cierta manera, las exploraciones desarrolladas por las
participantes, a comparacion de si se realizasen de forma presencial.

Para Riera, la presencia de un guia puede facilitar el proceso de exploracion de
movimientos, por medio de feedback o reflexiones. A estos elementos se les llaman consignas,
las cuales se dicen antes o después de cada exploracion (citado en Torrents & Castafier, 2009,

p.5). Durante el proyecto, la lejania hizo complicado dar indicaciones al momento, perdiéndose
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la oportunidad de crear una relacion de guia con las participantes. Asimismo, si bien las
consignas se dieron antes de las exploraciones de movimiento, no se pudo hacer un seguimiento
de sus resultados.

Dubatti (2020) comenta que la experiencia del aislamiento social nos permite analizar la
importancia de las relaciones sociales en nuestras vidas diarias y como este cambio a la
tecnologia virtual por la cuarentena ha sido un problema para, por ejemplo, los artistas, quienes
deben afrontar los nuevos cambios (pp.14-18). Anade que la virtualidad y lo presencial son
experiencias distintas, con las que se debe llegar a convivir, siendo estos dos los principales
métodos de comunicacion de la humanidad (p.23).

Se podria decir que este laboratorio dirigido en forma virtual ha sido un nuevo reto tanto
para mi como para las participantes, ya que es la primera vez que las exploraciones de
movimiento son de una forma distinta a la que estabamos acostumbradas. Sin embargo, este tipo
de método nos ha brindado nuevas experiencias y distintas reflexiones, por ejemplo, acerca de la
falta de compatfiia que nos generaba el distanciamiento.

Garcia, Pérez y Calvo (2013) nos dan a entender que socializar, crear relaciones,
cooperar y tener conexion con los participantes de un grupo es positivo, ya que
desde el trabajo grupal se puede llegar a obtener un desarrollo de creatividad
nueva (p.20). La distancia hizo que se perdiera esta oportunidad, pues cada
participante no podia mirar las exploraciones de las demas y, de esa forma, dar su
opinién, lo que puede ser beneficioso para la participante que es observada. La
participante 3 comenta en su bitdcora que fue dificil explorar sin un compaiero,
puesto que trabajar con otro cuerpo le daba més confianza en las exploraciones

corporales que realizaba en un pasado. A su vez, la participante 3 manifiesta que a
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través de su exploracion se dio cuenta de que necesitaba otro cuerpo que le
acompafiara en este proceso: hace mucho tiempo que no bailo sola. Normalmente
elijo explorar movimientos con un compaiiero, pero ahora no puedo. El
sentimiento que me acompana hoy es la resignacion: no puedo ir a donde quiero,
no puedo bailar donde quiero, y no puedo hacerlo acompanada de las personas
que quisiera. Sigo con muchas preguntas: ;qué esta bien? ;Qué estd mal cuando
me muevo? ;Qué significa la aprobacion para mi? ;Qué pasa cuando no la tengo?
Cuando bailo en grupo estas cuestiones suelen tener menos importancia, casi
ninguna. ;/Por qué ahora son tan importantes? ;Por qué odio tanto estar sola? ;Por
qué siento que la idea de estar sola es lo que me frustra? En un contexto de
aislamiento, en el que siento que todas las decisiones ya estan tomadas por mi,
(,qué me queda por decidir? A veces pienso que la idea del encierro es peor que el
encierro (bitacora de la participante 3).
Por otro lado, la participante 2 afirma en la entrevista que “necesitaba algo de contencion,
pero no queria yo misma contenerme sino, queria que alguien mas lo haga y eso era imposible”.

A su vez, agrega que

Respecto a acomodarme al resto, no s¢€ si se visibiliza, pero es la sensacion
general que me deja toda esta reflexion, y pienso ;cémo podria crear desde eso?
Me parece algo dificil porque siento que no s¢€ si estoy resolviendo eso ahora.
Podria ser interesante trabajar eso, solo que no sabria ahora como abordarlo
porque quizés necesitaria otros cuerpos en el espacio (Bitacora de la participante

2).
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Torrents y Castaner (2009) explican que la interaccién con otros cuerpos puede producir
un patrén de respuesta motriz diferente en una improvisacion colectiva en la que se provoca una
estructura donde cada uno tiene sus propios objetivos. Esto se produce por el contexto emergente
en el que se encuentran y la estructura social que se genera, que se basa en una interaccion
reciproca (p.5).

Al mismo tiempo, Baz (2007) menciona que la danza es una experiencia colectiva, en
donde uno de los puntos principales es la creacion grupal para llegar a una experiencia creativa a
través de propositos comunes, con ayuda de tareas para mejorar la union entre el grupo (p.11).
Sin embargo, en este momento la interaccidon con otros es imposible, por ende, no se puede
producir estas posibles respuestas que se podrian generar si estas exploraciones corporales
hubieran sucedido de forma colectiva.

Las personas que han disfrutado una danza con otras personas pueden percibir el cambio
de humor y revitalizacion. Esto quiere decir que mientras la danza avanza, el entusiasmo va en
aumento. Los seres humanos desde que nacemos nos volvemos seres sociales, nos movemos
tanto en funcidn de los otros como de nuestras necesidades e intereses especificos. La humanidad
requiere del reconocimiento de la vulnerabilidad tanto ajena como propia (Fischman, 2010,
p-19).

La idea de que los seres humanos tenemos la capacidad de comprender a otros sujetos
estd establecida por la naturaleza de nuestras interacciones con el mundo y de la gran identidad
que nos une como humanos, dejando de lado la dependencia exclusiva de factores cognitivos,
habilidades intelectuales y lingiiisticas. Nosotros estamos unidos porque compartimos varios

estados que contienen emociones, sensaciones y acciones (Fischman, 2010, p.24).
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Fischman (2010) nos explica las ideas de Gallese y Lacobini. Gallese dice que, por medio
de esta variedad compartida que tenemos con los demads, es como se hace posible la
comunicacion, la comprension deliberada y el reconocimiento de los otros como nuestros
consanguineos. Lacobini explica que los seres humanos que repiten inconscientemente
movimientos y acciones de otras personas, en vez de observar, pueden incrementar un mayor
nivel de empatia.

Por eso, se podria haber considerado solicitar la participacion de cada una de las
participantes para una improvisacion colectiva, ya que seria oportuna la inclusion de todas en
este proyecto en conjunto, sin olvidar la idea de respeto a las distintas particularidades que se
encontraria en cada una, para que entre ellas pudieran superar los obstaculos que presentaron sus
exploraciones corporales. Hubiera sido muy diferente si este proyecto se ejecutaba de forma de

forma presencial, con otros cuerpos.
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CONCLUSIONES

Sobre la teoria

Realizar esta tesis me ha dado un espacio para observar los distintos pensamientos sobre
cuerpo y mente, y el cambio que ha ido surgiendo en esta relacion, a través de los afios. En un
inicio, los sentidos, las sensaciones o emociones que provocaba el cuerpo eran mal vistos,
mientras que la razon era el inico camino que deberia tomar el ser humano. Esta investigacion
me ha ensefiado la importancia de la relacion cuerpo y mente, coémo estos deben coexistir para el
bien del otro. A veces es bueno dejarse llevar por las sensaciones o emociones, mientras en otras
deben equilibrarse con la razon. Como se expone en el arquetipo de la sombra, el ser humano
necesita equilibrio para su bienestar.

Por otro lado, en esta investigacion, he podido regresar y recoger las definiciones sobre la

palabra expresion y revisar mis propias concepciones sobre la expresividad en la danza.

Sobre el unipersonal Yoy el laboratorio virtual

En este proceso se trabajo a través de las emociones de miedo, enojo y desesperacion,
emociones que fueron de gran ayuda para la busqueda de nuevas cualidades de movimiento.
Esos tipos de emociones son los que generalmente reprimia para que no me afecten, pero
reconocerlas y expresarlas a través del movimiento fue beneficioso de manera personal, ya que
no habia la necesidad de explicarlas con palabras.

Pensaba que, al querer expresar estas emociones elegidas en su momento, tenia que

transmitir incomodidad, porque conclui que era erroneo sentirse de esta manera. Sin embargo, al
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confrontarme con las participantes de mi laboratorio me di cuenta de que para expresar esas
emociones vulnerables no es necesario sentirse incomoda o frustrada.

En mi formaciéon como bailarina nunca trabajé con este concepto de vulnerabilidad, pues
no queria que las demas personas notaran esa parte de mi. Cuando hacia exploraciones
corporales me percaté de que utilizaba mas sensaciones con las que me sentia a gusto, o que me
generaban satisfaccion, y pasaba lo mismo con las participantes. Nos dimos cuenta de que
trabajar con emociones vulnerables nos abre otro tipo de camino para explorar corporalmente, lo
cual fue gratificante ya que descubrimos asuntos personales sobre como nos observamos a
nosotras mismas. Fue un espacio para reconectarnos a través de la vulnerabilidad que nos
caracteriza como seres humanos.

Tanto en el unipersonal como en el laboratorio virtual se buscé el movimiento honesto a
través de estas emociones vulnerables, relacionando esta busqueda con la tematica arquetipo de
la sombra. No obstante, se podria considerar cuestionable decir que se logro encontrar en los
procesos un lenguaje honesto, puesto que no podemos asegurar a los demas estamos haciendo
movimientos honestos y no podemos dar esa sensacion de honestidad a las personas que nos
estan observando. Cuando pretendi buscar honestidad en los procesos creativos, me referi
siempre a encontrar movimientos nuevos que se pudieran descubrir a partir de las exploraciones
corporales. Ese era uno de mis puntos principales en esta investigacion. Sin embargo, conclui
que para llegar a la idea de lo honesto es necesario percatarnos de esa conectividad con nosotros
mismos, y para eso se necesita un trabajo constante de relacionar cuerpo y mente.

Basandome en la teoria revisada para esta investigacion, se ha encontrado estos dos tipos
de movimiento: el espontaneo y el reactivo. Es cierto que lo que se buscaba en el laboratorio

virtual eran movimientos espontaneos, pero, a la vez, fue un reaccionar a lo que se estaba
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pidiendo que exploren, habia un tema en que se debian dejar influenciar por mas que este sea
personal y libre. Mi solo escénico Yo, también, fue un conjunto de los dos. Tiene movimientos
reactivos al responder o reaccionar frente a las situaciones que me rodeaban y, al mismo tiempo,
junto con el espontaneo, era lo que nacia al descubrir los sucesos del interior. Tuve la voluntad
de aceptar todo lo que me sucedia, puesto que queria transmitir, comunicar algo verdadero,
intentaba ser honesta (que haya una conexion conmigo misma) para los que me iban a observar,
por mas que sabia que los espectadores pueden tener otras sensaciones. Ser honesta contigo
mismo es dificil, porque tienes que admitir partes de ti que has estado intentando ocultar o
ignorar. Por eso, es necesario trabajar y estudiar para conectarse con una misma.

En mi proceso para realizar el unipersonal junto con el laboratorio virtual, puedo
confirmar que trabajar con emociones vulnerables nos ha servido como herramienta para las
exploraciones corporales y para descubrir o redescubrir cualidades de movimientos. Fue un
camino dificil ya que teniamos que reconocer rasgos de nosotras mismas que eran complicadas,
sin embargo, nos ayudoé a tener una mayor conexion interna.

Sobre las acciones encontradas en este unipersonal, intenté relacionarlo con las acciones
estudiadas del analisis de movimiento de Laban para un mayor entendimiento a la explicacion
sobre la descripcion fisica del movimiento, pero no necesariamente a nivel sensitivo, ya que eso
fue de manera personal.

Las participantes en el laboratorio mencionaron lo importante que es conectarse consigo
mismas para originar nuevas sensaciones, y cOmo esa conexion interna puede manifestarse a
través de la danza. La temdtica dada por mi les ayudo a tener una conexion mas emocional y
personal. No lo observaron como algo malo, ya que sus emociones personales estaban como

herramienta, y tuvieron una mirada mas reflexiva.
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Esta investigacion se realizé en plena pandemia causado por el COVID-19, por ende, en
este contexto dificil en que nos encontramos pudo ser de ayuda para las participantes en
reconocer ciertos tipos de emociones vulnerables. Esta sensacion de encarcelamiento y de la falta
del otro ayud6 que estas emociones salieran a flote mas rapido.

Es verdad que en tanto en mi unipersonal como el laboratorio virtual se requeria que las
exploraciones corporales sean lo mas honestas posible, pero gracias a los temas que surgieron en
esta investigacion, me percaté de que para llegar a esa honestidad que tanto buscaba, se necesita
practica. Si una persona debe aprender a hablar para expresarse con palabras libremente,
igualmente deberia ser en relacion con el movimiento. Para llegar a expresarnos de forma
honesta a través de la danza deberiamos estudiar este lenguaje diferente y, de esa forma,
llegaremos a tener mas repertorio al momento de querer expresarnos con libertad sobre cualquier
tema.

En mi investigacion salio la pregunta ;de qué manera puede la danza contemporanea ser
una herramienta para la autoexpresion? Para esto, decidi trabajar con emociones y utilizar la
danza como medio para expresarnos, ya que tenia conocimientos sobre danza contemporanea. A
partir de la teoria, trabajar con las emociones puede ser un recurso para la danza y de esa forma
auto expresarnos. No necesariamente puede ser para crear alguna pieza, sino, también, por
motivos terapéuticos. Elegi las emociones vulnerables pues eso me afectd de forma personal y
origind que tenga una conexion mas intensa conmigo misma y con danza para expresarme.

Para terminar, se compartira algunas preguntas que emergieron al finalizar esta
investigacion: ;jcomo podemos notar que realmente estamos descubriendo algo? ;Realmente

podemos descubrir nuevos movimientos sin que estos sean preconcebidos? Si son preconcebidos
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o influenciados por algo, ;entonces ya no son el descubrimiento de algo nuevo? ;Como se
lograria que ese descubrimiento sea algo autentico?

Referente a la honestidad en el movimiento, los observadores a las exploraciones
corporales ;lograrian diferenciar cudndo ocurre y cuando no? Y, en los bailarines ;de qué
manera se podria dar a notar esa honestidad de movimiento? ;Coémo podemos saber si es falso o
verdadero?

Se sabe que trabajar con emociones vulnerables ha sido usado por varios artistas, sin
embargo, /trabajar con emociones vulnerables como herramienta puede ser un peligro para la
salud mental del bailarin? ;Se podria considerar recomendable tener un especialista sobre el
tema para la ayuda del bailarin?

Con respecto a la descripcion de las calidades de movimiento y sensaciones ;/de qué
manera se podria conseguir una sistematizacion que nos permita describir apropiadamente las

sensaciones que se perciben en el cuerpo a través del movimiento?
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ANEXOS

Anexo |
Bitacora personal

EPISODIO 1:

La primera pregunta que me hago es: ;Qué quiero buscar?

Encontrar mi mundo interno.

e Sentimientos oscuros (miedo, enojo, etc.)

e Movimientos que no considero estables (salir de mi zona de confort).

Esos son los primeros puntos importantes, pero, ;por qué quiero buscar eso?

Ahora que lo pienso siempre me ha interesado el mundo interno, mds bien mi propio
mundo interno. Y me da mucha curiosidad de lo que hay dentro, si de alguna me hace cambiar o
confundirme o que no pase nada. Pero tengo la necesidad de mostrar sentimientos guardados,
creo que sera un espacio para eso. Tal vez una justificacion a expresar lo que tanto tuve

escondido.

® En la clase nos dejaron unos minutos para explorar y luego mostrarlo. Solo me concentre

en mi y deje que mi cuerpo se moviera.
Cuando lo mostré esto fue lo que percibieron:

e Vaivén.

e Mis movimientos parten del brazo derecho.
e Continuo.

e (Genero una sensacion a mi cuerpo.

o (estos.
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Solo me describieron los movimientos que ejecuté y no especificaron alguna sensacion o

si la exploracion que mostré se noto que fue algo interno y no solo movimientos preestablecidos.

Lo que yo realice en general fueron:

e Movimientos pequefios (detalles).
e Ondulacion.

e Y tuve la sensacién de flotar.

Al terminar la pequeria secuencia de “improvisacion” pude percatar que no fue
totalmente honesta, era como una exploracion superficial. Todavia me sentia comoda conmigo

misma porque eran calidades de movimientos que siempre he explorado. [Tengo que ir mas alla!

Preguntas que tengo que pensar:

(Qué es lo que necesito investigar? ;Quiero? ;Por qué? ;Paraqué? ;Cémo?

(De qué tengo curiosidad? ;Para quién va dirigido?

iIMPORTANTE!

® Buscar sobre el arquetipo de la sombra de Carl Jung.

Finalmente:

Tengo que recordar no estar comoda con lo que hago porque si quiero ir a mi mundo

interno, a esos sentimientos “oscuros” obviamente no puedo estar comoda, creo. Eso lo

descubriré a traves de las sesiones.

Conseguir estar segura de mi misma. No tener miedo al entrar a estados que desconozco,

a las sensaciones que nunca he sentido o ya las he sentido, pero las he olvidado.
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Expresar todo lo que sucede dentro de mi con confianza, esa confianza que me cuesta
tener. Tal vez estd mal ejecutar eso, pero es un tema que me llama la atencion. Crear a través de

lo que siento. Necesito sacar y expresar todo ese conjunto de sensaciones que estd ahi escondido

por miedo a ser juzgado.

“ - Oué puedo h . . . > - Oué puedo h , .
¢/ Qué puedo hacer con mi cuerpo junto con mi mente? jQué puedo hacer para conectarme mds conmigo
misma? Esa parte que fue ignorada para sentirme mejor de alguna manera, pero lo que realmente estaba haciendo

era solo juntar todo y esperar el dia en el que iba a explotar, eso esta mal.”

EPISODIO 2:

Voy a escribir algunas frases y/o pequeiios conceptos que me llamaron la atencién
cuando lei informacién sobre el arquetipo de la sombra de Carl Jung

- Personal

En el inconsciente tenemos

‘ Colectivo

dos tipos:

Sombra: Parte interior de la personalidad no asumidas por la consciencia. Estos no

desaparecen.

Podemos encontrar en la sombra nuestro Antagonista del yo

e De aquello que no aceptamos o0 no sabemos encontrar en nosotros mismos.

Lo que debemos hacer es buscar tu propio equilibrio:
El punto medio

Para llegar al punto medio debo de reconocer mi propia sombra.
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iNo todo es malo! En la parte reprimida. Podemos encontrar cosas buenas, pero que
fueron reprimidas por la sociedad. Asi que puedes estar tranquila c:

La sombra es considerada valor inferior.
El YO consciente no reconoce como propios a lo que hay en la sombra.

Son reprimidos por el EGO.

Siempre estamos “luchando para ser buenos”™

Carl Jung:
“PREFIERO SER UN INDIVIDUO COMPLETO QUE UNA PERSONA BUENA”

Este refran me hizo pensar mucho porque siempre me quedo callada para que no me
juzguen la manera en la que pienso realmente. Trato de ser la persona que todos quieren y
siempre me olvido de quien soy realmente. Hasta pienso que ser la persona que todos quieren es
lo que soy realmente. Tengo que olvidarme al momento de moverme de que me juzguen por mis

miedos o preocupaciones, tengo que presentarme tal y como soy, presentar a mi sombra, a mi
“YO Antagonista”, lo que realmente me pasa.

Punto importante:

e Integrar la sombra nos va a permitir convivir con nuestra luz y oscuridad. Asi que debo
de aceptarla.

“Todos tenemos una doble historia”

“Debemos escucharnos”

“No perfectos sino completos”
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EPISODIO 3:

Estas son algunas preguntas que tuve:
(Como es mi antagonista del yo?
(COomo es mi inconsciente?
(Por qué es importante?
(Prefiero ser una persona buena o completa?

iTenerlos en cuenta!

Para la siguiente exploracion quiero probar algo nuevo. Debo dejar de lado el pensar el
“qué diran de mi”, es algo que necesito hacer para poder expresar otra parte de mi. Para esto
pensé en ;como podria llegar a mi sombra? ... ;pienso en alguna emocidn que no quiero tocar?
O (pienso en alguna calidad de movimiento que no estoy acostumbra y presenciar hasta donde

me puede llevar? ... estoy en duda cual seria el més adecuado.

Creo que voy a poder conectarme con mi sombra a través de una calidad de movimiento,
ya que es algo desconocido y todavia no sé exactamente que hay en mi mundo interno. Voy a

probar si funciona esa conexion.
La calidad de movimiento que voy a probar es la tension muscular.

(Por qué me decidi por esa calidad de movimiento? Pues me intereso probar esa calidad,
en las que yo suelo moverme son suaves porque trae a mi cuerpo tranquilidad por eso quiero

probar algo distinto a eso.

Segunda exploracion:

Para poder conectarme mi punto de concentracion fue la respiracion en el cual la tension
muscular inicio desde el estomago y desde ahi recorria por todo mi cuerpo, estas son algunas

palabras para definir lo que percibi:
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e Descontrol.

e Animal.
e Miedo.
e Invadir.

Esta calidad de movimiento me llevaba a una sensacion que nunca habia sentido. Fue
como una transformacion, algo que nacia poco a poco. Me costo un poco de tiempo entrar
porque sabia que estaba yendo a un lugar desconocido pero la curiosidad en ese momento era
aun mds por saber que pasaba, como mi cuerpo iba a cambiar. No sé como describirlo, pero
creo que ayuda la idea de buscar una calidad de movimiento y a través de ahi conectarme con
mi sombra, porque fueron sensaciones que no habia sentido, pero a la vez si, como si me

estuviera acordando.

Esa sensacion animalesca con miedo a expresarse creo que debe ser mas explorado para
que se libere, no sé si tenga sentido, pero he decidido quedarme con esta calidad para seguir

probando a ver si cambia o sigue igual.

Recuerda

® Probar nuevas calidades para ver lo que me ocasiona.

(Qué calidades?, mas calidades para llegar a mi sombra, ;COémo sera?

Nota:

En el trascurso del dia me sentia mas relajada conmigo misma, no sé si fue porque llegue a
liberar algo reprimido mientras exploraba o fue otra cosa. Pero lo que si estoy segura es que fue un

espacio para mi y de esa manera poder expresarme.
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EPISODIO 4:

Esta exploracion personal fue muy dura. Antes de realizar la exploracion vi algunos
videos de danza Butoh ya que al buscar informacion esta danza tiene semejanza a las ideas que
tiene el arquetipo de la sombra. Vi algunos performances y pude percibir ese estado de
vulnerabilidad, pero no lo sentia malo, sino para mi era otra forma de expresarse algo distinto a
lo que me han ensefiado. Cada performance era distinto ya que no todos se expresan igual, asi

que esta danza tenia que hacerlo mio.

En esta oportunidad voy a explorar otra calidad de movimiento y en esta quiero
representar a toda mi desesperacion, ansiedad que me produce la depresion. No queria tocar
estos temas, pero es parte de mi y por mas que lo reprima o lo niegue para no sentir mal a nadie
0 porque sé que no me van a entender o me pueden llegar hasta juzgar, debo de hacerlo, es
parte de mi sombra. Yo queria tocar este tema para poder expresarme de esta manera ya que

soy mala con las palabras.

e Exploracion corporal
Me concentre mucho en mi respiracion y deje que todo hablara junto con mi cuerpo.

La calidad de movimiento que consegui: Todo mi cuerpo temblaba y a la vez habia

tension.

Se que es diferente a mi primera exploracion porque primero parti de una calidad de
movimiento y esta vez fue mas bien dejar que nazca esa calidad por medio de lo que me sucedia

en ese instante. Igual no era algo de ese instante sino de cosas que no queria aceptar.

Cuando realicé la exploracion tuve la sensacion de estar atrapada y sin respiracion.
Definitivamente hubo una conexion con mi sombra, al fin pude expresar todo lo que tenia
guardado. Pero debo admitir que me dio miedo. Fue dificil al principio, pero pude encontrar
cosas nuevas que nunca me imaginaba hacer. Mi repertorio de movimientos se estaba

ampliando por lugares que no queria llegar, me parecio interesante.
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]

® Intentar llegar mas al extremo.

® Arriesgar para observar lo que puede pasar.

Este es un dibujo que hizo mi hermana. No sabia como explicar por alguna imagen como
me veo realmente, pero cuando vi este dibujo y me senti tan identificada. Tal vez sea un poco
fuerte para algunas personas, pero este trabajo me ayuda mucho a pensar en mi misma y que es

lo que debo abrir y expresar.
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Episodio 5:

En esta exploracion personal quise basarme a la primera idea que tenia, en la cual era:
e [Escoger una calidad de movimiento y conectarme.
Esta calidad es:

e Salpicar, como si me estuviera sacudiendo.

Me decidi por esta calidad porque necesitaba expulsar todo lo que sucedid en la
exploracion pasada. Sin darme cuenta cuando quise quitarme esas sensaciones me estaba

sacudiendo asi que quise probar con que me conectaba.

Palabras para poder redactar lo que sucedio en la exploracion:

e Repeticiones.
e Sensacion de flotar para volver a entrar.
e Enojada.

e Botar todo lo malo.

En esta exploracion corporal empecé con movimientos pequeiios acompanada con la
respiracion. Siempre empezaba con mi brazo derecho con la calidad escogida. Cuando lo
guiaba hacia el extremo empecé a sentirme enojada varios recuerdos se vinieron en mi cabeza,
entonces queria sacarme todo lo que tenia dentro, que se saliera de mi cuerpo. Pero también
hubo un momento de cansancio, era una calidad diferente como si estuviera flotando, pero si lo

relaciono con alguna emocion fue melancolia, como si tuviera pena de mi misma.
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Un respiro:

Decidi no explorar demasiado estas calidades de movimiento que encontré para poder
cuidarme por lo que son algo pesadas. Al terminar cada sesion me sentia liberada pero
confundida, cansada pero no por haber “bailado”, sino por el estado emocional en la que
entraba y mds aun por lo corporal, ya que concentraba los dos al mismo tiempo. Era obvio que
después de las exploraciones me iba a sentir de una manera que no me agradaba por el motivo

de que son emociones fuertes, pero como ya lo he mencionado quiero expresar mi sombra.

Igual fue un espacio para descubrir otras mas cosas que puedo llegar a realizar con mi
cuerpo. Estaba tan acostumbrada a mi movimiento que ya no sabia de qué forma cambiarlo por
eso me di una oportunidad con la sombra, ahi adentro también puedes descubrir otro tipo de
creatividad. Pude realizar movimientos a los que no estoy acostumbrada, al fin pude
expresarme, estaré asustada por presentar algo muy personal, pero quiero ser escuchada sin

temor a que me juzguen.

Solo puedo realizar dos exploraciones corporales a la semana: miércoles y viernes, en los
demas dias necesito descansar por el trabajo metal, emocional y corporal en la que me incorporo.

En esos dias que no hago exploraciones corporales busco mas informacion sobre mi tema.

EPISODIO 6:

Este dia fue importante porque presentamos un avance de las exploraciones que hemos

tenido en estas semanas, eso quiere decir que hubo un pequefio publico.

Como mis exploraciones corporales estd basado en la improvisacion con premisas esta la
posibilidad de que mis estados cambien y fue lo que paso en una de las calidades. Esa calidad de

movimiento fue la primera que explore: tension muscular.
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Estas son las palabras que me ayudan a definir lo que paso exactamente con la calidad

mencionada:
e Peso.
e Picardia.
o Ida.
e Animal.
e Mirada.

Ya no era un animal asustado sino, un animal sin vergiienza, sin miedo al qué diran.
Estuve tan metida en ese estado que era como si mi otro Yo estuviera hablando, como si

estuviera presentdndose, llegué a utilizar més la mirada sin miedo a ser juzgada.

“Empezar con una tension en el centro que recorra por todo mi cuerpo “

Al terminar las personas que vieron mi exploracion me dijeron algunos comentarios:

¢ Que Jugué atin mas con la mirada.

¢ Que se puede percibir que despierto otros sentidos.

e “Es como si estuvieras salpicando todo lo de adentro”.

e Que con lo ya explorado pruebe ir mas al extremo y ver hasta donde se convierte.
e Larespiracion como base para la conexion.

e Muscular.
cMi cuerpo me lleva? O /lo que pasa adentro es lo que lleva mi cuerpo?

Con las otras dos calidades de movimiento que eran salpicar y temblor tuvieron las
mismas sensaciones, no hubo ningtin cambio. Cuando terminé de presentar tuve que exponerlo,
el problema es que cuando siempre hay alguna actividad que esté relacionada con el “decir
palabras” me pongo muy nerviosa y al mismo tiempo empiezo hablar con un volumen muy bajo,
pero conversando con los demds me comentaron que podian percibirme mas segura de mi
misma, de lo que hago y que se sorprendieron porque mi voz tuvo un volumen mas fuerte, era

como si mi cuerpo o como mi Yo se expandiera.
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Luego de estas palabras me di cuenta de que hubo algunos cambios desde que empecé a
encontrarme con mi sombra. En las clases opinaba mas, llegue a tener conversaciones sin
ponerme tan nerviosa y de alguna manera me sentia un poco mas segura. Seran cambios

pequefios, pero fueron notados por otras personas mas que por mi misma.

EPISODIO 7:

[ ]

e Lo que busco es la honestidad corporal.

e Conciencia superficial.

e Apoderarme del movimiento: pensamientos.

Pregunta:

(Como la exploracion de movimiento a través del arquetipo de la sombra puede llegar

una profundidad que no es posible en otros &mbitos?

Cada vez que quiero explorar estoy empezando a sentir como si mi Yo superficial me

estuviera impidiendo a que me conecte con mi Yo mds interno.

Siempre ten presente estos puntos:

e En cada exploracion encontrar cosas nuevas.

e Tengo que ir al extremo.
JPor qué ya no tengo ganas de entrar? ... Si eso es lo que quiero expresar.
Pregunta:

(Como la danza con ayuda del arquetipo de la sombra puede ser un vehiculo para

descubrir la autenticidad?
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EPISODIO 8:
Esta fue otra sesion con todos para ver si hubo algiin cambio en las exploraciones.

Recordando en mi sesion pasada conmigo misma no pude llegar a conectarme porque por
alguna razon yo no queria pasar por esos estados, tal vez fue porque no me sentia totalmente

fuerte justo ese dia. Pero en esta sesion tuve que realizarlo por mas que no me sentia aun bien.

Noté varios cambios en mi improvisacion, especialmente en las calidades de movimientos
que eran salpicar y temblor. Me percate de movimientos nuevos, pequefios con precision, creo
que cambiaron por el estado en el que estaba ya hace unos dias pero que no queria enfrentarlos
por miedo a lo que podria suceder. Después de haber expresado esos estados me puse muy
ansiosa, mi cuerpo no dejaba de temblar y por primera vez tenia ganas de llorar, en estos afios
que estuve moviéndome nunca he sentido eso. Como si al fin estoy siendo honesta conmigo

misma y me estoy dando cuenta de lo mucho que deje de lado mi sombra por cosas superficiales.

Opiniones de las personas presentes:

e De la vez pasada, hoy hubo movimientos nuevos en cada calidad.
e Pensar en que cosa quiero contribuir con la sociedad.

e Transcender.

e Ahora debo de pensar en la estructura

¢ Y que me pregunte que se pierde o que se gana con este tipo de vivencia.

Nota_

En todo el dia he estado con una inestabilidad emocional.

i Tener cuidado!

Pensar en:

(Movilizar al publico? (Es lo que quiero?
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Creo que la idea de movilizar al publico para mi es, como ya lo habia dicho, a que me
escuchen al momento de expresar mi arquetipo de sombra. No siento que estoy perdiendo nada,
sino que estoy ganando mas cosas de las que tenia pensado. Puede ser que tocar el tema de
emociones personales sea un tema delicado, pero estoy permitiendo conocerme especialmente
estoy conociendo una parte que lo tenia reservado solo para mi y creo que cada persona necesita
ser escuchado por eso yo decidi expresarme a través del movimiento ya que, para mi la danza en
un lugar seguro, pues no puedo expresarme muy bien con las palabras lo hare por medio de mi
cuerpo. Al mismo tiempo, he ganado otro lugar en la que puedo buscar creatividad y he

experimentado calidades de movimiento que no pensé€ que mi cuerpo podia producir.

EPISODIO 9:
Me propusieron que me pregunte:
® (Qué significa cada parte de mi exploracion?

Creo que cada parte de mi exploracion tiene un significado para mi, pero puede que las
personas que lo miren se les origine su propio significado, sus propias sensaciones, emociones,

etc.

Para pensar en la estructura observe videos de Butoh y el que mas me impacto fue la obra

Samsara. Me llamé mucho la atencion la estructura espacial, los cambios de fondos.

Entonces las exploraciones corporales que tengo por el momento sera la parte media de

mi obra y, me faltaria buscar un inicio y un final.
¢ Qué es lo que necesito?

Estas son algunas frases con las que me identifiqué cuando estuve averiguando mas

informacion para poder tener una inspiraciéon completar con mi estructura:

“Es el alma el que danza, el cuerpo sigue”
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“Es lamento bailado”
“Cansar la mente”
“Danza del subconsciente”
“Movimiento corporal minimo pero la actividad mental es intensa”

“Necesario un tiempo para conectar con uno mismo”

EPISODIO 10:

Llevo casi dos semanas sin ninguna idea, creo que la Gltima frase que puse en la bitacora

se conectd conmigo:

“Necesario un tiempo para conectar con uno mismo”

No se me ocurre nada para darle un inicio a mis estados y un final. En estas dos semanas
no pude escribir nada porque mi mente y mi cuerpo estaban en blanco. Tengo bloqueo interno en
la cual no sé como salir de ahi. Solo estoy tratando de leer mucho para poder tener alguna idea o

inspiracion que me ayude.

® Oraciones que viene a mi mente:
El movimiento es una manera de vivir el arquetipo de la sombra.

Hacer una experiencia tangible al arquetipo de la sombra.

EPISODIO 11:

Leyendo informacion me di cuenta de algo que ya lo tenia presente, pero gracias a esto
me percaté aun mas. Debido a la sociedad en la que uno se encuentra puede afectar en nuestras

decisiones y eso puede llegar a que tengamos sentimientos negativos.
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® Entonces pensando en la sociedad me pregunte:

(Qué es lo que siempre desea ver la sociedad? ;de qué manera yo me presentada en la
sociedad? ;era yo misma? O ;era la persona que mi contexto deseaba ver? Uno mismo siempre

busca la imagen ideal para la sociedad.
® (Qué tipo de movimiento puedo crear pensando en eso?:

(Algo bonito/fino?

Exploracion personal:

Al pensar en todas esas preguntas, vi mi imagen ideal para la sociedad, o sea, la imagen
que tenia antes de llevar toda esta investigacion. Analizando todo eso adquiri una calidad de
movimiento delicada, son movimientos finos con una velocidad lenta especialmente con los
brazos y con la idea de “debo verme bien”. Y para destruir ese momento no queria que fuera
abrupto sino con esa misma calidad deformarla. Entonces de la velocidad lenta poco a poco ira
aumentando hasta que esta calidad delicada se convierte en una trasformacion para ir a mis

estados.

Tiene sentido porque de alguna manera les estoy presentando a mi Yo superficial y como

de este entro a mi Yo oscuro.

El inicio queda con:

e Movimientos finos luego el cambio.

En el final:

Al momento de explorar todo junto quise que el final naciera de todo este conjunto,
entonces lo que paso fue un desvanecimiento del cuerpo por toda la presion acumulada y en ese
mismo instante lo que mi cuerpo solo queria hacer era rodar de forma ondulante. De ahi pensé ;a

donde voy?, si quiero expresar partes de mi que me daban temor pues el punto indicado en la que
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debo terminar es en el medio adelante, para que me observen que estoy presente y a la vez todo
esto que acaba de pasar soy yo. Solo quedarme sentada y respirar aceptando todo lo que pude

expresar viendo al publico y notar como he sido escuchada.

Entonces es:

e Solo respiracion.

EPISODIO 12:

Para ser honesta tengo bloqueo interno, no quiero entrar a mis estados porque llego a
estar en una posicion vulnerable y me cansa mentalmente. Asi que, he decidido solo entrar a este
lado oscuro una vez por semana y si no puedo, aunque sea intentarlo, hasta que sea la

presentacion final.

El primer estado que tengo es el de movimientos delicados, es el mas facil de conectarme.

El nombre de mi pieza:
e YO

(Porque ese nombre? Simple, es lo que quiero representar, a mi Yo verdadero, a como
llego aceptar a mi Yo oscuro, esta pieza trata sobre mis sentimientos, tal vez lo estoy llevando

muy personal, pero, como lo repito varias veces, es lo que quiero expresar.

[ Recuerda ]

e Explorar mas, aunque no quieras entrar a esos estados.

e Coémo puedo eliminar ese bloqueo interno?



Arriesgandome mds.

® Estas son imagenes de mi estructura espacial:

Publico
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Comentario:

Las lineas en las fotos representan en donde me podia mover, hasta donde podia llegar

junto con el estado (calidad) en la que me encontraba.
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Anexo II
Proyecto de exploracion de movimiento

Descripcion

Luego del trabajo de Proyecto Final 1, en el que desarrollé un solo a través de exploraciones
corporales, en base a la investigacion del arquetipo de la sombra de Carl Jung que evolucion6 en
una improvisacion estructurada, lo que quiero es extender mi practica hacia otras personas.
Planteo averiguar las distintas formas de expresion que tienen las personas en relacion con el
arquetipo de la sombra, en este contexto en que nos encontramos hoy: la situacion del estado de
emergencia actual por la COVID-19.

Me interesa que mis participantes, también a modo de exploracion, se conecten con la
situacion de confinamiento actual, para poder a través de su movimiento expresar sus
sensaciones. Para el inicio del trabajo creativo, se les dard una definicion del concepto del
arquetipo de la sombra, para que partan de este concepto para sus propias creaciones. Al final
entrevistaré a los participantes para que describan su experiencia y poder recoger sus
percepciones sobre la misma. El objetivo de las entrevistas es conocer qué comprenden las
participantes por “expresion” en danza, como comprenden la sombra luego de haber usado este
concepto como motivacion para su movimiento, y como han interpretado el contexto actual y lo

han expresado en sus movimientos.

Objetivos

Extender mi practica escénica hacia otros bailarines.
a) Compartir mi motivacion creativa (la sombra) a otras bailarinas.

b) Observar y describir a qué las lleva esta motivacion.
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c) Comprender de qué manera las participantes se llegaron a conectar con esta motivacion

creativa en la situacion en la que nos encontramos actualmente.

Procedimiento

Se convocara a tres bailarinas y se tendra una primera videoconferencia por zoom para dar
indicaciones sobre el procedimiento y, al mismo tiempo, se le hara una entrevista previa a la
experiencia. Se esperara una semana al envio del material, luego se entrevistara a cada bailarina
sobre su experiencia en este proyecto y, por ultimo, se editard un corto con los videos enviados

por las bailarinas y de esa manera observar las diferentes exploraciones que tuvieron.

Pautas:

1. Proyecto / solo

Mi solo trato sobre la investigacion sobre el arquetipo de sombra. A partir de ahi se realizaron
exploraciones corporales para permitirme expresar a través de mi cuerpo la idea del

“inconsciente”.

2. Entrevista previa

Antes de dar la informacion para la realizacion de sus exploraciones, se les hara una entrevista

para saber las opiniones de las bailarinas sobre el tema.

a) (Por qué bailas?
b) (Para qué bailas?

c) ¢Cuéles suelen ser tus motivaciones al momento de bailar?
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d) (Qué sientes al momento de bailar?

e) ¢Qué entienden por expresion?

f) (Cuéles son tus medios utilizas para expresarte?
g) (Coémo describirias tus calidades de movimiento?

h) (Qué entiendes por arquetipo de la sombra?

3. Arquetipo de la sombra

Para que las bailarinas puedan desarrollar su exploracion corporal se les explicara en la

videoconferencia el concepto del arquetipo de la sombra de Jung:

Al “lado oscuro” del inconsciente de cada persona se le conoce como la sombra personal;
en el cual se esconden nuestros traumas, miedos, lo olvidado y lo reprimido. De manera que la
sombra representa aquellas partes de nosotros que no queremos admitir, pero que nos pueden

ofrecer una fuente de creatividad para ser transmitida a la conciencia (Boeree, 1997, pp.5-6).

Esta se va desarrollando durante la infancia de manera natural, ya que ahi nos vamos
identificando con determinados rasgos ideales o calidades segtn el contexto que nos rodea,
creando asi nuestra imagen ideal; pero a la vez vamos descubriendo a “la sombra”, la cual puede
poseer calidades que no se adecuan a nuestra imagen ideal (Abrams & Zweig, 2013, p.7). A
medida en que uno va desarrollando los rasgos de su personalidad, los sentimientos y las
capacidades mas inadaptadas para la sociedad se desechan al inconsciente en donde van dando

mayor forma a “la sombra” (Gonzales, 2004, p.62).

Bajo la mascara de nuestro Yo consciente descansan ocultas todo tipo de emociones y

conductas negativas. Sin embargo, “la sombra” no representa solo calidades negativas, puede
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contener todo tipo de capacidades potenciales sin manifestar, las cuales no hemos desarrollado ni

expresado, formando asi una segunda personalidad (Abrams y Zweig, 2013, pp.7-13).

La sombra no solo constituye la parte reprimida, sino también la olvidada, representando
a aquellos aspectos de nosotros que somos incapaces de reconocer. Aunque se encuentra en una
parte escondida de nuestro inconsciente, quienes han trabajado y aprendido el lenguaje corporal
son capaces de distinguirla, el cuerpo encierra esa parte esencial de nuestro despertar, y quienes
estan inclinados hacia el sentimiento o pensamiento podran encontrar en €l una herramienta de

trabajo con “la sombra” (Abrams y Zweig, 2013, pp.70-72).

Para una mejor ayuda, también se les enviara algunas frases y preguntas, las cuales me

ayudaron para mi exploracion personal:

e Siempre estamos “luchando para ser buenos”.

e “Prefiero ser un individuo completo que una persona buena”.

e “No perfectos sino completos”.

e “Debemos escucharnos”.

e “Todos tenemos una doble historia”.

e ;Cbémo es mi antagonista del yo?

e ;Mi cuerpo me lleva? O ;lo que pasa adentro es lo que lleva mi cuerpo?

e “;Qué puedo hacer con mi cuerpo junto con mi mente? ;Qué puedo hacer para
conectarme mas conmigo misma? Esa parte que fue ignorada para sentirme mejor de
alguna manera, pero lo que realmente estaba haciendo era solo juntar todo y esperar el

dia en el que iba a explotar, eso estd mal”.
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Otro concepto que puede ayudar a expresarte es la palabra expresion etimoldgicamente:

e La palabra expresar viene del latin expressus (expresado, claro, manifiesto, hecho

salir por presion), participio de exprimir. ()

4. Texto

Se les solicitara un texto narrativo sobre que les interesa crear a partir de la motivacion
enviada. También un solo de como maximo 3 minutos que grabaran y me lo enviaran,

esto serd compilado en una video danza.

5. Contexto actual

Como se sabe, en estos momentos estamos en una situacion grave por el virus COVID-19 por
eso el pais decidié que todos estemos en cuarentena. Este es el contexto para desarrollar la
invitacion a la creacion sobre el arquetipo de la sombra y lo que cada participante entienda

por esto.

6. Indicaciones para los participantes para su experiencia.

a) Que sean honestas con sus palabras y con sus movimientos.

b) Que sean honestas consigo mismas.

¢) Que la exploracion corporal la realicen en un lugar en el que se sientan seguras.
d) No hay ningiin movimiento equivocado.

e) Concentrarse en si misma.
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f) Averiguar qué es lo que la conecta para poder expresar el arquetipo de la sombra y
escribirlo en un breve texto.

g) Este es un momento para poder conectarte y explorar cosas que te pueden estar
sucediendo en este contexto actual.

h) Dejarse llevar por lo que estan sintiendo.

7. La entrevista luego de la experiencia

Se elaborard una entrevista para las bailarinas para que de esa manera nos comenten sobre su

experiencia al conectarse con la motivacion dada bajo en este contexto en la que estamos.

a) (Como te sentiste cuando recibiste las indicaciones para entrar a esta exploracion
corporal?

b) (Qué entiendes por honestidad del movimiento?

c) (Crees que este contexto en la que nos encontramos (estado de emergencia) afecto de
alguna manera tu exploracion personal?

d) Durante la experiencia, ;{Consideras que pudiste ser honesta con tus movimientos?

e) ¢Consideras que pudiste conectar de alguna manera con tu arquetipo de la sombra?

f) De ser afirmativa la respuesta: ;Qué fue lo que te conectd para que puedas llegar a ese
estado?

g) ¢Descubriste sensaciones nuevas?

h) ¢Hubo algin cambio con tu movimiento al momento de expresarte? ;Notaste otra calidad
de movimiento diferente con la que sueles moverte?

1) ¢Sueles danzar pensando en lo que sucede en tu interior?



)

k)

D

93

Ahora que sabes el significado del arquetipo de la sombra ;Cual era tu forma de poder
expresar todos esos sentimientos que hay en tu arquetipo de la sombra? ;bailar? ;pintar?
[otra manera?

(Como te sentiste luego de esta experiencia?

(Crees que la danza es una forma para expresarte? ;Por qué?
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Anexo II1

Transcripciones de Entrevistas

Entrevista Previa a Trabajo del Cuerpo

1. Claudia Vargas

a. (Por qué bailas?

Porque me gusta, me gusta como me hace sentir. ;Como me hace sentir? Pues me conecta
de una manera muy intima conmigo misma. Puedes tener una conexion super intima con tu
mama, tu hermana o con tu mejor amiga, pero cuando bailo, literal siento que estoy hablandome
o entendiéndome... jEs algo increible!... Esa unidad que tengo conmigo al momento de bailar
hace que me sienta poderosa. Ese es el primer “por qué” bailo y el segundo es por la adrenalina.
Cuando bailo me genera adrenalina, como cuando me subo en un juego mecanico. Si llevo mi
cuerpo a cosas que no estoy acostumbra a hacer, aun asi, sea bailarina y que las haga todo el
tiempo, esa movilidad que yo tengo mientras estoy en esa conciencia interna me llena de una
adrenalina. jEs una adrenalina increible! Por ejemplo, cuando a un toro le ponen el color rojo y
entra a un estado... pues asi me pone la adrenalina, un estado conmigo misma, me emociono,
siento poder. Esas son las dos razones principales por las yo después de afios de danzar, quedo

claro en mi mente.
b. (Para qué bailas?

Bueno, ahora ya que acabe mi carrera, sé que ya no bailo de una manera para cumplir
ciertos estandares académicos, asi que ahora puedo tener una perspectiva mas realista. Creo que
bailo para sentir esa conexion conmigo misma, me gusta sentirla. Y, en base a esa conexion, me
hace crecer ya no dancisticamente sino mentalmente. Siento que el mundo de la danza, en base a
las practicas de movimiento, me ha generado conocimientos tedricos que se aplican a mi vida.

Entonces, bailo para ampliar ese conocimiento, ampliar esa perspectiva tedrica que me ha dado
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la danza y exponerla a los demds. Expandir ese conocimiento que yo he adquirido hacia otras

personas para que vean que tan inmenso puede ser.

c. ¢Cuales suelen ser tus motivaciones al momento de bailar?

Mi motivacién principal al momento de baila es siempre tratar de empujar mi limite a lo
que acostumbro percibir. O sea, desbloquear algo al momento de bailar, por ejemplo: asi este
bailando una coreografia 4 veces por semana, siempre trato de descubrir algo nuevo que me haga
que pensar. Me gusta sentir esa conexion conmigo misma pero también me gusta tratar de ...
como decir al final de bailar... Wauu esto que senti es distinto, lo que encontré! ... Entonces
cuando estoy explorando, siempre estoy tratando de motivarme en encontrar algo nuevo al

finalizar cada sesion.
d. (Qué sientes al momento de bailar?
(En relacion con esta pregunta, sintié que ya lo habia contestado en sus demas repuestas)
e. (Qué entiendes por expresion?

Es una expresion, como su nombre dice exprimir. De por si, una manera, una forma de
mostrar o de demostrar los distintos procesos... demostrar algo en diferentes contextos, por
ejemplo, expresar como pienso, como me comporto o como hablo. Entonces es una manera de

presentar delante de los demas tu funcionamiento interno. Mostrar una parte tuya.
f. ¢Cuéles son tus medios utilizas para expresarte?

Bueno, el medio que mayormente uso consciente e inconscientemente es mi cara. Mi cara
siempre delata lo que estoy sintiendo y algunas veces no lo puedo controlar. Entonces las
fracciones del rosto es lo que generalmente genera mayor expresion en mi vida diaria. Y, en

relacion a la danza creo que también, aunque creo a veces lo suprimo.
g. (Coémo describirias tus calidades de movimiento?

Personalmente me gusta las figuras curvas u ondulantes. Me gusta bastante la fluidez, que
pueda encontrar un camino que recorrer, como el agua. Yo cuando bailo tengo esta sensacion de

que estoy en el agua o soy agua, miles de formas de agua, porque me gusta la sensacion que me
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produce esa calidad. Podria bailar de otra forma si quisiera, pero me gusta esta calidad porque da
la sensacion de sinfin en el movimiento, entonces cuando estoy bailando ondulada, fluida es

como si estuviera construyendo algo. Esa es la calidad que mas utilizo.
h. (Qué entiendes por “arquetipo de la sombra”?

La primera vez que lo escuche fue por el lado de mi pap4, ya que estudia derecho y lleva
psicologia. Bueno, es como el lado oscuro... o sea... no diria malo, sino como el lado que uno
tiene por asi decirlo... creo que tiene que ver con el entorno con el que nos encontramos, si bien
es cierto suena como si “el lado oscuro de ti, el lado que se reprime porque no esta bien”, sino
son las emociones o pensamientos puramente intimos, pero hay esta idea de reprimirlo por las
construcciones con las que nos hemos creado por asi decirlo. Entonces, tiene que ver con un
autodescubrimiento muy profundo que la gente no hace por miedo a si mismos. Es que uno
generalmente no se pone a analizarse ... es algo bien complejo pero interesante... salir de su
zona de confort... salir de esa zona no es que sea algo malo siempre se encontrara cosas buenas
que se incluye dentro de las cosas que te dicen que son malas. Tampoco quiero decir bueno o
malo porque creo que en el arquetipo no existe el termino bueno o malo, sino el termino

conocido o desconocido.

2. Alessia Traverso

a. (Por qué bailas?

Ahora mi relacion con la danza y el movimiento estd un poco rara, tengo muchas dudas,
pero lo que siento en general primero, aunque no me pase siempre porque siento que quizas
tengo problemas de conexidn en general en la vida, pero cuando si me conecto conmigo misma
(resaltando que no es tan seguido) entonces, esos pequefios momentos son en los que me voy
conociendo, pero no termino de hacerlo ya que han sido momentos cortos. Para mi entrar a esos
estados es, primero a veces me abruma y segundo es genial porque estoy conmigo de verdad vy,
también pienso que en general el cuerpo, el movimiento y la danza son aspectos totalmente
fundamentales de la vida y siento que todos deberian realizarlo. Siento que en el movimiento en
el tratar de ... no se si descifrar o comprender, pero el vivirlo y experimentarlo es parte

fundamentar de todo ser humano, te ayuda a entender cosas sobre uno y siento que la danza me
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ha dado eso. Por eso, estoy totalmente agradecida y me gustaria que mas gente lo experimente

porque es ... es como abrir una capa mas de tu propio ser.

Entrevistadora: Una pregunta mas ... /qué pasa cuando no llegas a entrar contigo misma?

,porque pasa?

Lo que pasa es que estoy mucho en el pensamiento, mi cabeza por lo general va antes de

mi cuerpo y eso hace que no pueda entrar.
b. (Para qué bailas?

Mmmm ;para que estudie danza? Para entretener... para comunicar... no s€... creo que
quizas el para que se encuentra en que ... siento que mi por qué es mi para qué y si lo pienso en
funcidn a otros creo que es ... es que en los momentos en las cuales he tenido que realizar algliin
proyecto escénico, pienso que siempre va a ver la funcion de compartir este de punto de vista
sobre un tema en especifico y todo eso pero... es que ahora me siento un poco frustrada a nivel
del publico bueno ... pero quizas el “para que” es justamente para que haya mas gente y que
vean la danza con otros 0jos. Es que estoy harta de que la gente solo hable de teatro, o sea esta
bien es importante, genial, te puede llegar al corazon, pero siento que la danza es otra forma de ...
y que a veces la gente la descarta porque no la entienden y se preocupan de entender algo, de

buscar algun significado, y a veces no se trata solo de entender sino de sentir.
c. (Cuadles suelen ser tus motivaciones al momento de bailar?

Creo que a veces me parece interesante... o sea, nunca terminan de sorprenderme las
posibilidades que tiene cada cuerpo. Creo que es esto de establecer estos links, estas conexiones
con uno mismo, conectarme conmigo misma ... lo que mas me motiva del cuerpo en movimiento
son las sensaciones que evocan al momento o a veces incluso después de... es que siempre es
informacion nueva o se renueva o que traigo de otro momento y aparece, y hay cosas que
empiezan a tener mucho mas sentido respecto a algo .... Es como desbloquear cosas, esa

sensacion de desbloquear y de conectar siempre es valioso.
d. (Qué sientes al momento de bailar?
(En relacién con esta pregunta, sintié que ya lo habia contestado en sus demads repuestas)

e. (Qué entiendes por expresion?
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Simplemente es la manera en la que me manifiesto en este mundo frente a otros y

conmigo misma.
f. ;Cuaéles son tus medios utilizas para expresarte?

Bueno, en este contexto de estar aislados, algo que he estado haciendo bastante es
imprimir imagenes y pintarlos con colores o plumones. También escucho musica .... comparto
en mi Instagram canciones que siento que en ese momento son como precisas, como asi me
siento como asi pienso. Al mismo tiempo uso Twitter, ha sido una fuente en la que solamente he

podido botar.
g. (Como describirias tus calidades de movimiento?

Utilizo mucho este recurso de envolverme, me gusta mucho. Es como ligero, suave por
una cuestion de que no tengo mucha fuerza, también me gusta mucho las lineas, no digo que sea
directo, pero me gusta pasar por este momento de envolver a luego pasar a hacer lineas. Siento
que mis piernas son los que mas se mueven cuando danzo. Es dificil pensar en esto cuando no
me muevo hace tiempo. Creo... que el tempo de mi cuerpo no es ni rapido ni lento es medio, y si
tengo que elegir uno es lento porque en lo rapido me pierdo. Y creo q mis movimientos mas de ir
hacia fuera es hacia adentro. Mi movimiento si tiene un fin, hay un punto, un quiebre o una

pausa, pero eso no quiere decir que no sea fluido.
h. ;Qué entiendes por “arquetipo de la sombra™?

Lo que entiendo por arquetipo de la sombra es lo que una vez me explicaron dos amigos
que estudian psicologia. Por lo que entendi, era que el arquetipo era esto tuyo que no esta bien
visto en la sociedad, lo que uno mismo no acepta porque los otros pueden juzgar, eso que es
parte de ti, pero que es tuyo y es necesario aceptarlo. Siento que es sombra porque es esa otra

parte de ti que por lo general no sacamos a relucir ya que, no es la mejor version de nosotros.

Mia: Claro tiene sentido porque ti no la puedes ver, normalmente tu no ves tu sombra

sino la niegas verla.

3. Mia Castillo

a. (Por qué bailas?
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Creo que es muy simple el “por qué” bailo. Comencé a moverme a bailar porque me dio
una perspectiva diferente a como ver el mundo y como reconocerme en ese mundo, tanto en mi
movimiento, mi forma de sentir, mi forma de percibir los sentimientos de los demas e interpretar
lo que me quieren decir. Eso basicamente, es algo que descubri hace unos afos, esa capacidad de

continuamente retarme y conocerme, entonces es muy personal en ese aspecto.
b. Para qué bailas?

Tengo muchas ideas.... la danza es importante para que nos abra nuevas posibilidades de
comprendernos en cualquier situacidon, por ejemplo, en una clase, en una institucion o en un
trabajo. Pensando en el contexto del aislamiento, la distancia que sentimos en este momento es la
distancia que sentimos normalmente, ahora es mas real, pero normalmente esta distancia esta
presente, aunque nos sentemos cerca el uno con el otro, siento que igual se encuentra esta
distancia y nos cuesta en verdad a escucharnos. La danza me ha ensefiado a escuchar y que otros
puedan sentirse escuchados. Para que se vea esta sensibilidad de las personas y que no sea como
entretenimiento, que entendamos que es importante esa escucha, algo principal nuestro dia a dia,

y que no solo nos demos cuenta recién en nuestro encierro.
c. (Cuadles suelen ser tus motivaciones al momento de bailar?

He tenido varias motivaciones, pero la mayoria son en base a situaciones, no tanto como
recuerdos o cosas que me hayan pasado, sino en situaciones en las que yo quisiera estar y en las
que me imagino en un futuro. Ademas, también siento que una motivaciéon que empuja la
creacion o la danza ha sido pensar a quien se lo voy a mostrar, entonces de ese modo siento que

se modifica totalmente la sensacion, las imagenes, hasta el espacio que voy a proponer.
d. ;Qué sientes al momento de bailar?
(En relacion con esta pregunta, sintié que ya lo habia contestado en sus demas repuestas)
e. (Qué entiendes por expresion?

Para mi expresarte tiene que ver con... expresarte es una capacidad natural que todos
tenemos para mostrar al mundo lo que sentimos, pensamos y/o hacemos. Para mi, tiene que ver
la expresion mucho con la practica porque, aunque sea natural, no quiere decir que te expreses

siempre honestamente. A mi, particularmente, me ha costado a través de los afios poder
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expresarme honestamente y mas en relacion a mi movimiento. (con este Gltimo comentario,

Alessia estuvo de acuerdo (le pasa lo mismo).
f. ;Cuaéles son tus medios utilizas para expresarte?

En referencia al mundo exterior, me gusta tomar fotos porque, como la danza, creo que te
ofrece una vision del mundo. También, otra forma de expresarme, aunque no se si es una forma
de expresar ya que nadie lo va a ver... me gusta tener un diario en lo que digo lo que estoy
sintiendo, pensando, recordando, y es una forma, al igual que la danza, en aterrizar mis

pensamientos y que no quede en el aire.
a. (Como describirias tus calidades de movimiento?

Mi forma de moverme es... no tiene relacion con como yo quisiera moverme, €s COmo
realmente mi cuerpo es. Siento que la forma de movernos de cada uno tiene que ver como somos
en nuestra vida, siento que eso me pasa porque mi movimiento no tiene claridad, es infinito y
tiene que ver con la necesidad de siempre ver el pasado, recordar cosas, veo fotos y/o leo cosas
de hace tiempo. Entonces, cuando yo me muevo pasa mucho eso, voy delante hacia atras, vuelvo
a sobre mi sitio, circulo, no digo que me gusta hacer circulos sino siento que estoy yendo en el
mismo... como si no hubiera una linea temporal entonces, siempre mi movimiento refleja la
forma en la que soy y, obviamente yo quiero ser de otra forma, pero al intentarlo siempre me
cuesta. Suelo ser muy volatil, como que nada estd completamente firme, eso tiene que ver con
mis decisiones, por ejemplo, puedo decirte si, pero por dentro pienso que quizas no, eso me hace
ser volatil. Normalmente no soy muy fuerte, muy contundente, muy agresiva no porque no lo sea
en la vida real, sino que elijo los momentos indicados para hacerlo y cuando lo muestro no se lo
muestro a todo el mundo, cuando me lo propongo puedo ser mas explosiva. Nuestra calidad de

movimiento tiene que ver mucho cuanto nos permitimos ser nosotros.
b. (Qué entiendes por “arquetipo de la sombra”?

No sé qué es el arquetipo de la sombra especificamente. Me suena a ser un concepto muy
intimo, muy personal, que tiene que ver con sentimientos reprimidos de cada uno y dejar

sacarlos. Algo oscuro, algo que lo dices y te da vergiienza decirlo.
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Entrevista Posterior a Trabajo del Cuerpo

1. Mia Castillo

a. (Como te sentiste cuando recibiste las indicaciones para entrar a esta exploracion

corporal?

Me parecid una invitacidon a una exploracion super libre, por lo tanto, me senti con ganas
de comenzar a bailar desde el concepto que me estabas dando, pero a la vez estuve un poco
confundida porque al ser libre y al ser un tema muy personal me generaba preguntas.
Generalmente las preguntas trataban acerca de si “la exploracion estaba bien o mal” pero trate de
no concentrarme en eso y hacerlo mas rapido posible, porque si dejo pasar mas tiempo siento que

no iba a tener continuidad.
b. (Qué entiendes por honestidad del movimiento?

Pienso que la honestidad en el movimiento se refiere a la practica de movimiento que te
empuja a usar tu creatividad, tus propias herramientas cuando estas bailando. El movimiento
honesto me ha hecho pensar muchas veces sobre los patrones de movimiento que suelo seguir y
de donde he sacado esos patrones que tengo de movimiento. Creo que el movimiento honesto es
algo que se practica, no es algo que te den o te digan que este es tu movimiento honesto sino, es
un estado que nos hace sentir con mas valor para expresar lo que sentimos o lo que expresamos

€n ese momento.

c. ¢Crees que este contexto en la que nos encontramos (estado de emergencia) afecto de

alguna manera tu exploracion personal?

Si, creo que mi exploracion tuvo mucho que ver con sentimientos y/o pensamientos que
vinieron en mi cabeza, pero también tenia que ver el espacio en el que me encontraba ya que no
puedo sentirme bien si estoy en un espacio que no me gusta o me sienta incomoda, y ahora que
diariamente me siento encerrada, vigilada y con miedo siento que me fue muy dificil encontrar o
decidir un lugar en el cual moverme a explorar y cuando lo que encontré senti un poco de

frustracion porque era limitado. En resumen, si tuvo mucho que ver con el movimiento que
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estaba proponiendo, estaba dentro de un lugar en la que no estaba acostumbrada y creo que eso

influyo mucho en el estado en el que me puso la exploracion, en los movimientos que propuse.
d. Durante la experiencia, ;/Consideras que pudiste ser honesta con tus movimientos?

Al principio, no. Me costé mucho dejar de pensar que tenia que hacer una coreografia o
algo que tenga un inicio y un final. Me puse a pensar mucho en como se iba a ver este material
visual, y creo que lo que me ayudo fue no dejar de pensar en lo visual porque para mi también es
una forma de expresar. Pero, al final creo que si llegue a ser honesta, quedarme un momento sin
moverme y esperar a que esos pensamientos que tenia, esos que te ayudan al bailar, que es el

mundo imaginario, tengan algtn sentido para comenzar a explorar desde un objetivo.
e. (Consideras que pudiste conectar de alguna manera con tu arquetipo de la sombra?

Lo que me llevo a confrontar fue en si la exploracion, porque normalmente no leo acerca
del arquetipo de la sombra, pero, de alguna manera, hay veces en las que pienso en cosas que he
estado reprimiendo, sin embargo, no es que baile sobre eso y lo expreso, sino simplemente se
queda ahi y luego trato de olvidarlo. Entonces, creo que encontrar esa sombra personal fue la
exploracion, intentar concentrarme en las ideas que me habias planteado para que me guie,
cometer errores, sentir que no estaba siendo honesta con mi movimiento y finalmente seguir
intentando. Que lo haya hecho una vez no quiere decir que... no es que haya encontrado algo,

sino que he podido probar a través de esto diferentes formas de moverme, de entrar en el espacio.

f. De ser afirmativa la respuesta: ;Qué fue lo que te conectd para que puedas llegar a ese

estado?

No podia conectarme con esta idea porque, como estaba en mi casa, se me venia a la
mente que tenia que bajar para comer, y esto me bloqueaba el pensamiento de lo que estaba
haciendo. Trataba de acomodarme buscando movimientos que sean comodos para mi, asi que
cuando sentia que me bloqueaba un poco, me quedaba en pausa para volver a tener estos

conceptos e ideas.

g. ¢Descubriste sensaciones nuevas?
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Descubri en ese momento que me gustaba sentirme vulnerable que, aunque tuviera miedo
o dolor porque hay cosas que a uno le afectan emocionalmente, de alguna manera, podia
sentirme asi y me decia a mi misma que estaba bien, no especificamente tenia que moverme
como me doliera. Yo sentia que transmitia esa paz ... no sé si se habra notado, no sé si transmito
paz, pero siento que mi movimiento me acompafiaba haciéndome sentir que también puedo
pensar en esos miedos (recuerdos) y sentirme tranquila, porque son cosas que ya han pasado.

Entonces, descubri que me sentia tranquila con las cosas que tenia dentro de mi.

h. (Hubo algiin cambio con tu movimiento al momento de expresarte? ;Notaste otra calidad

de movimiento diferente con la que sueles moverte?

Normalmente yo no juego mucho con el espacio que me rodea, me concentro tanto en una
idea que hasta cierro los ojos, me concentro en mi kinesfera grande y pequeia, pero siento que al
tener este tema y este contexto me enfoqué mas en jugar con el espacio, con las cosas que
normalmente pienso que las personas no van a ver. Cuando empiezo a bailar siento que nadie va
a ver mi espalda asi que no pongo una intencidn en ella, entonces, en esas pequeiias cosas que
normalmente no pruebo, s¢ que me puedo enfocar mas en mis pies, en la forma en como mi
cabello cae, cuando muevo la cabeza, en empujarme del piso, en sentir que no es tan comodo
caer en la pared y salir de esta, y como esa sensacion también cambia mi movimiento. Siento que
mi calidad no cambio tanto, normalmente soy entre ligera y suave, creo que me mantuve entre

esa calidad, queria probar algo més, pero me senti mas tranquila con eso.
1. (Sueles danzar pensando en lo que sucede en tu interior?

Pienso que este pensamiento de “aquello que no queremos aceptar” no se puede bailar
facilmente, porque en mi opinidén yo no me siento cobmoda sobre eso, me hace sentir chiquita,
abrumada, por eso cuando bailo trato de estar comoda, concentrar mi cuerpo y en lo que quiero

decir, asi que normalmente evito esas sensaciones.

J-  Abhora que sabes el significado del arquetipo de la sombra ;Cual era tu forma de poder
expresar todos esos sentimientos que hay en tu arquetipo de la sombra? ;bailar? ;pintar?

[otra manera?

Lo que primero que hice fue escribir ciertas frases que ni siquiera me atrevo a verbalizar

en mi cerebro, que se remite a sentimientos internos, ponerlos en el papel es una forma de
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ponerlo en la realidad entonces, esa fue mi primera confrontacion y esa confrontacion luego lo

lleve a la exploracion.
k. ¢(Como te sentiste luego de esta experiencia?

Un poco extrafia, porque no es un sentimiento nuevo sino, es una forma de aproximarte al
movimiento nuevo ... aunque no me sentia comoda en algunos momentos, igualmente creo que

lo disfrute de manera general, desde que pensé hacerlo hasta el final.
1. (Crees que la danza es una forma para expresarte? ;Por qué?

Es que para mi expresar es una forma de comunicar o hacer ver al otro tu punto de vista
entonces creo que, si es una forma de expresarnos porque nos conecta, no en el ambito verbal ni
escrito, nos expresamos en este lenguaje que tiene otras implicancias para mi, tiene que ver con

una motivaciéon mas interna, mas humana, no solo ver al otro bailar.

2. Alessia Traverso

a. (Como te sentiste cuando recibiste las indicaciones para entrar a esta exploracion

corporal?

Cuando lei la definicion del arquetipo de sombra... yo me senti como... €s que no se si es
por el contexto de cuarentena, el alejamiento social y el estar encerrados hace que todos estemos
de alguna manera... mas con las emociones a flor de piel, porque yo honestamente pensé que iba
a ser super dificil entrar en ese estado y permitir sentir lo que fuera a sentir, investigar algo que
yo considero dificil. Pensé en un monton de cosas que podia explorar, me pregunte que aspectos
considero que estdn en mi sombra, igual no es fécil reconocerlos porque siempre esta esa idea de
que es esto que encuentras, pero, al mismo tiempo, no quiero aceptar que soy de esta manera y lo
descarto, es bien complicado como decirte y aceptar esas cosas tuyas. Pero, como estamos en un
espacio en el que no nos vamos a juzgar y simplemente es soltar, entonces tenia como varias
ideas y pensé “;mi sombra es tan grande?” lo que primero hice fue cuestionarme como me siento
ahorita por todo este contexto, cudles eran los sentimientos mas presentes ... como te puse en la

bitacora tenia una idea pero luego en mi sali¢ algo distinto... digamos que la exploracion lo hice
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por dos partes una en la tarde y otra en la noche. En la tarde si me senti muy movilizada... me
sorprendi a mi misma, dije voy a intentarlo, pero no voy a prometer nada y luego fue como... lo
senti super real y para que no se me olvide la sensacion grabe un audio diciendo lo que habia
sentido para luego oirlo mas tarde. Lo volvi a escuchar mas tarde y ya me sentia distinta, tal vez
fue porque ya habia hecho otras cosas por ejemplo: lavar los platos, conversar con mi familia, lo
normal que uno realiza en su casa y, de esa forma, mi sensacion cambio pero siento que siempre
volvia a eso primero que surgid, igualmente ya lo miraba con otros ojos, no s€¢ porque, pero
como eso predomind pensé que ese sentimiento era el indicado para mostrar porque, quizas, yo

en ese momento tenia que lidiar con eso.
b. (Qué entiendes por honestidad del movimiento?

Tiene mucho que ver con lo innato de cada persona, estas cosas que surgen sin darle
muchas vueltas, como... creo que cuando estamos explorando, moviéndonos entramos en un
estado como de... no quiero decir de concentracion pero uno siente cuando estas totalmente
metida en lo que haces y hay cosas que simplemente... o sea hay momentos en los que tu sientes
que tu cuerpo habla antes que tu mente , y yo siento que eso son como esos chispazos de los
movimientos innatos o de emociones o pensamientos o cosas innatas de nosotros, para mi esos
son momentos en lo que estamos siendo totalmente honestos. Porque cuando nuestra mente va
antes de nuestro cuerpo empiezan aparecer estas barreras que nos ponemos, nos juzgamos o
pensamos que los demas nos van a juzgar, entonces estamos llenando de contenido innecesario
que pueden verse bien pero no es que sea honesto. Yo creo que cuando tu ves y sientes que ese
movimiento estd siendo honesto, creo que es porque esa persona esta tan presente y metida en lo

que esta haciendo que emana esa honestidad.

c. ¢Crees que este contexto en la que nos encontramos (estado de emergencia) afecto de

alguna manera tu exploracion personal?

Si, yo empecé la cuarentena cuando estaba terminando mi tesis, entonces el primer mes
no lo presencie tanto, una vez que lo entregue empecé a vivir la cuarentena, y pensé en
aprovechar este tiempo para entrenar, pero no fue asi, no me he movido desde hace tiempo y la
primera vez fue por esta exploracion, por eso, al principio pensaba que esto iba a ser mucho mas
dificil porque ... es que hay muchas cuestiones en relacion al espacio que siento que son

importantes, el Gnico espacio que tengo es mi cuarto sin embargo, no lo siento completamente
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mio y privado. Por ejemplo, cuando estaba grabando la exploracion hay una parte donde me eché
(esa parte no la subi en el video) para escuchar la musica, pero sobre la musica se podia escuchar
a mi papa haciendo bulla y eso es lo que me molesta, me incomoda, siento que no puedo estar en
este espacio y darme un tiempo para mi para retomar mi practica. Es un proceso que me cuesta,
pero quise intentarlo como probar, igualmente, hay algo que todavia me genera rechazo, solo lo
hice porque me generaba mucha curiosidad esta exploracion. Igual me sorprendio el sentir que
pude llegar a un estado, no obstante, si bien es mi cuarto por lo que es un espacio seguro siento
que a veces me da esta sensacion de que estoy encerrada, pero eso no significa que estoy sola,

quiero estar sola pero no puedo, entonces es complicado, me siento muy invadida todo el tiempo.
d. Durante la experiencia, ;Consideras que pudiste ser honesta con tus movimientos?

Al comienzo, no. Primero estaba pensando que hacer y luego paso esta escena que te he
comentado sobre mi papa, estaba como ... pero solo lo abrace, necesitaba algo de contencion
pero no queria yo misma contenerme sino, queria que alguien mas lo haga y eso era imposible,
desde ahi pensé que tengo que aceptar esto que siento; estaba muy abrumada y solo decidi entrar
desde el piso ya que percibia que el piso me daba ese soporte que necesitaba, siendo asi, solo me
movi y poco a poco me di cuenta que algo conecto en mi y deduje que era esto... o sea, todo
este tiempo estaba dando vueltas a que voy a realizar y de alguna manera ya tenia la sensacion
encima mia, eso que me cansa de mi y me produce mucha ansiedad. Esto que percibo es lo mas

honesto que puedo ofrecer ahora.
e. (Consideras que pudiste conectar de alguna manera con tu arquetipo de la sombra?

Desde que hemos hecho este proyecto me ha tenido pensando bastante en este arquetipo,
sobre todo una parte en el texto que nos expone si es posible que a partir de estas calidades de
nosotros es posible crear, y claro si se puede, igualmente es un proceso ... por ejemplo, si yo
tengo que crear una pieza escénica desde ese tema... o sea, si se puede, pero va a ser un proceso
muy dificil porque es como buscar en ti en lo mas profundo y tener que lidiar con eso, uno tiene
que tener cierta fortaleza y madurez para saber manejarlo ... como yo lo veo es un tema que para
mi, en este contexto de cuarentena, de la Covid-19, de extrafiar a tus amigos, el cambio de vida a
la que estdbamos acostumbrados y mads la ansiedad que genera esta situacion, siento que todo ese
conjunto estd muy encima de mi piel, por eso, en este momento no s¢ qué tan bien lo manejaria,

sin embargo me parece igual super interesante pero tendria que tener mucha fortaleza.
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Tuve dos exploraciones, la primera vez considero que si pude conectarme, pero la
segunda estuve pensando demasiado, es que me di cuenta que en mi primera exploracion solo di
vueltas y me puse a pensar sobre el video danza que vas a producir , por lo tanto, decidi volver a
explorar para realizar algo mejor, trate de retomarlo mas tarde pero senti que no estaba siendo
honesta, estaba muy en mi cabeza, por lo tanto, me cuestione del porque me estoy preocupando
si en esta exploracion es importante la honestidad. Me dije a mi misma: esto es lo que hice, esto
es lo que sali6 en ese momento y si eso es todo lo que puedo ofrecer, porque me estoy juzgando
y estoy dando tantas vueltas a algo, si esta exploracion fue innato y honesto, a mi me sorprendio.

En resumen, creo que si llegue a conectarme.

f. De ser afirmativa la respuesta: ;Qué fue lo que te conectd para que puedas llegar a ese

estado?

Fue la suma de todo, la musica, el piso, escuchar a mi papa hacer bulla cuando estaba
buscando ese momento de privacidad. Siento que fue un momento en que pasaron muchas cosas
y la suma de todo eso fue abrumador, me permitié sentirme de una manera que quizas no queria
sentirme. En conclusion, la situacion y el contexto en ese instante fue lo que me permitié entrar

en ese estado.
g. (Descubriste sensaciones nuevas?

Ya me habia sentido de esta manera antes pero nunca a través del movimiento sino, en
situaciones que me han pasado ... pero nunca lo he originado desde el cuerpo. Yo tenia una idea
de lo que iba a explorar, luego percibi otra cosa totalmente distinta, quizas eso era lo que
necesitaba trabajar en ese momento. De todas las cosas que pueda tener la que estaba en primer
lugar quizas sea aquella que sali. Me pareci6 fascinante que desde moverme saliera ese

sentimiento, como si mi cuerpo lo estuviera pidiendo.

h. ¢Hubo algiin cambio con tu movimiento al momento de expresarte? ;Notaste otra calidad

de movimiento diferente con la que sueles moverte?

Es que podria ser, es que quizés he estado en una primera capa, siento que, si me dieran
mas tiempo de probar quien sabe hubiera salido cosas que quizas no he hecho o no he probado en
ese sentido. Por eso, en mi exploracion me movi como generalmente lo hago, solo que la

sensacion era totalmente distinta.
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i. ¢Sueles danzar pensando en lo que sucede en tu interior?

A mi me gusta conectarme conmigo, con mis emociones, sin embargo, me cuesta... 0 sea,
mi mente no se calla y siempre pienso en lo que las demas personas piensan de mi o como yo lo
VOy a ver, esas cosas hacen que no me permita por lo general conectarme. Cuando me muevo lo
hago pensando desde conceptos, por ejemplo, desde los musculos, desde los huesos, cosas asi,
pero muy rara vez desde las emociones. No sé porque pasa, creo que en parte es un poco por
miedo o nervios, no quiero mostrarme totalmente honesta y por eso que no voy por ese camino,

SIno por otro.

j.  Ahora que sabes el significado del arquetipo de la sombra ;Cual era tu forma de poder
expresar todos esos sentimientos que hay en tu arquetipo de la sombra? ;bailar? ;pintar?

,otra manera?

La mitad de tiempo lo guardo, otro porcentaje es... como cuando ... por ejemplo, como
me guardo las cosas con mucha gente o de situaciones, el lugar que tengo de desfogue es en mi
casa. Me pongo a renegar, especialmente con mi papa, es el tinico lugar que lo boto porque les
tengo tanta confianza que les puedo mostrar como soy. Entonces, esa en la manera en la que boto
estos pensamientos y sentimientos, no lidio con esas situaciones que me fastidian o me ponen

triste, por lo tanto, esa en la inica manera como lo expreso.
k. ¢(Cdémo te sentiste luego de esta experiencia?

Fue muy terapéutico ... cuando lo recuerdo me da una sensacion de (empieza a
temblar)... me senti como ftriste, es que sé que soy de esa forma, pero no quiero ser asi quisiera
ser una persona practica. Me senti muy vulnerable y no me gusta sentirme asi, quisiera ser fuerte,
no me gusta que me vean de esa forma porque creo que las personas piensan que soy de esa

manera, que no soy una persona fuerte, y yo no les quiero dar la razon.
1. ¢Crees que la danza es una forma para expresarte? ;Por qué?

El cuerpo en movimiento es capaz de botar estados a los que, quizas no accedemos con
facilidad o puede que si, pero nos permite acceder a ellos desde otro punto de vista. A parte el

movimiento es tan natural e innato, es parte de nosotros desde siempre y siento que el



109

permitirnos movernos desde emociones o movernos desde donde lo que sea que queramos
movernos, es muy valioso porque permite justamente evocar estos estados, conocerte y
reconocerte, preguntarte y cuestionarte, y siento que ese momento que tuve, que hasta ahora no
lo he vuelto a tener porque no me lo he permitido, yo siento que para mi fue necesario... el
movimiento es importante, puedes ser bailarin todo lo q ti quieras... el moverte puede hacerte
sentir feliz y muy sanador, es una herramienta pero no es tu vida... o sea, si, pero a la vez, no...
yo siento que la danza en general es una de las tantas maneras que tiene el ser humano de
expresarse y compartir, y creo que no todos los tenemos que hacer por igual, cada uno tiene su
propio ritmo, no todos vamos a enfrentarnos a esto de la misma manera... a lo que voy es que la
danza es una de las tantas maneras que tenemos, es importante, de alguna manera, conectarnos
con nuestro cuerpo en movimiento, es muy importante que lo vivamos esporadicamente porque
te abre todo un campo de posibilidades y cambia tu percepcion del mundo ya que es muy intimo.
Es algo necesario para uno, pero no tiene que ser obsesivo compulsivo, hay que tomarnos con

calma.

3. Claudia Vargas

a. (Como te sentiste cuando recibiste las indicaciones para entrar a esta exploracion

corporal?

Fue como un camino, una guia para que yo pueda construir este camino y poder entrar a

ese estado.
b. (Qué entiendes por honestidad del movimiento?

Como un balance entre tus reflexiones sobre lo que estd pasando en tu mente y como este
estd afectando a tu movimiento, a la vez como tu movimiento puede llegar afectar a tus
pensamientos. Cuando tu mente puede estar sintiendo algo y tu cuerpo dice: “al pensar en esto e
activado cierto tipo de movilidad”, ese balance entre esos, entre sensaciones y reflexiones, con el
tiempo cuando uno lo hace lo puede predominar o algunas veces solo entras a ese estado. Creo
que ahi es donde sale justamente ese movimiento honesto cuando entras en ese estado de

equilibrio y sensacion.
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c. ¢Crees que este contexto en la que nos encontramos (estado de emergencia) afecto de

alguna manera tu exploracion personal?

A nivel de movimiento tal vez no, fue mas mentalmente lo que me afecto porque he
tenido estas reflexiones sobre el tiempo que nos estd pasando ... es una pausa ... como estoy
perdiendo mi vida... pensaba mucho en el tiempo del presente y del futuro, y una vez que
empecé a moverme me dio la sensacion del pasado. Siento que el tiempo influyo en toda mi

exploracion.
d. Durante la experiencia, ;Consideras que pudiste ser honesta con tus movimientos?

Considero que si fui honesta, me sorprendi6 porque no me habia movido por un largo
tiempo, de sentirme muy confusa mentalmente, estresada, ansiosa y, al mismo tiempo, pensaba
sobre el tiempo de una forma negativa. Como s¢ sobre el procedimiento que tu pasaste en la que
se requiere un grado de sensaciones y exploraciones, por esa razdn, necesitaba estar concentrada,
pero, al mismo tiempo, me decia a mi misma que no me obligue porque no me iba a salir algo
sincero. Pero, me sorprendi6 ya que me senti conectada conmigo misma de una forma muy
comoda a pesar estar en mi casa, en un espacio muy pequeiio en la cual no estoy acostumbrada a

moverme. Por ello, si considero que fue bastante honesto y me asombré por lo honesta que fui.
e. (Consideras que pudiste conectar de alguna manera con tu arquetipo de la sombra?

Cuando estaba explorando pensaba en esta idea del tiempo y estos ciertos términos sobre
el significado del arquetipo de la sombra, pero claro no quise entrar con la idea de que hoy
mismo iba a encontrar mi arquetipo de la sombra, aunque igual puede pasar, pero igual entre
tranquila por mas que estuve estresada. Primero estaba normal, tratando de entrar y mi mente,
estaba como muy activa, bastante reflexiva pensaba bastante, mi mente literalmente estaba muy
presente, estaba sintiendo mi mente moverse. Generalmente yo cuando exploraba siempre
buscaba esa sensacion en donde tu mente se dejaba llevar por las sensaciones primordiales de tu
cuerpo, como si el cuerpo estuviera liderando, y sentia que desde ahi es donde salia la verdadera
honestidad. La sensacion de movimiento es la que lidera los pensamientos, pero en este caso no
me pasaba eso sino, que mi mente estaba bastante en conjunto y tenia participacion justamente
con lo que me estaba moviendo, no me sentia mal, si esa sensacion hubiese pasado hace afios

estuviera frustrada y diciéndome: “claudia deja de pensar”, pero ahora me sentia super en
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armonia. De esta manera, pensé como ... hablando en términos de lo que yo antes consideraba
incorrecto al momento de explorar, me estaba pasando ahora, pero la claudia de ahora de este
presente con esta coyuntura, lo estaba tomando de una forma como de aceptarlo, era como si
estuviera bailando con mi yo del pasado y del ahora. Yo no tomo esta exploracion como si este
fuera mi arquetipo de la sombra, me puse a reflexionar hasta qué punto estos términos sobre este
tema me han hecho llegar a estas conclusiones o a estos similes del pasado y del presente, y
como lo que antes considerabas de una forma y eras creyente a eso con el paso del tiempo es
totalmente distinta; o sea, sigues siendo ti pero ya tienes esos pensamientos, esas creencias
tomadas desde otra formas, no contrarias sino, otras formas de verlo. Me refiero que me parece
como un autodescubrimiento de uno mismo, yo lo tome como una influenza, puede que este sea

el camino a seguir explorando esa sensacion.

f. De ser afirmativa la respuesta: ;Qué fue lo que te conectd para que puedas llegar a ese

estado?

No s¢ si fue algo en especifico que me conecto sino, simplemente fue gradual y que en
algiin momento iba a estar en ese estado, pero cuando me percate de este balance, que te he
comentado, entre mi reflexion y mi sensacion de movimiento, cuando llegue a sentir eso de una
manera comoda y no juzgarla como lo hacia antes, fisicamente me senti mas liviana y cuando lo

percibi fue el momento que entre a lo mas profundo.
g. (Descubriste sensaciones nuevas?
El equilibrio, el que te explique, de sensacion y reflexion eso es algo nuevo.

h. ¢(Hubo algin cambio con tu movimiento al momento de expresarte? ;Notaste otra calidad

de movimiento diferente con la que sueles moverte?

No cambio, yo senti que me movi en la forma que usualmente me muevo, pero cuando
me estaba viendo en el video me percate que no fue como siempre exploro. Me gusta iniciar con
curvas, ondas, con esa sensacion de fluidez, pero, ahora he sentido que ha estado en una forma
como muy pequeiia, no necesite todo eso para poder llegar a lo que queria llegar. Fue la manera

que usualmente me muevo, pero limitado, méas minimizado.

i.  ¢Sueles danzar pensando en lo que sucede en tu interior?
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Si, siempre. Eso es lo que generalmente estoy haciendo, que lo interno este en el
movimiento, ese es el pensamiento que tengo, pero después de esta exploracion me di cuenta que

no tanto, de cierta forma ha cambiado.

j. Ahora que sabes el significado del arquetipo de la sombra ;Cuél era tu forma de poder
expresar todos esos sentimientos que hay en tu arquetipo de la sombra? ;bailar? ;pintar?

[otra manera?

Antes no tenia mucho conocimiento sobre este tema, solo sabia lo basico. Creo que lo
expresaba hablando o escribiendo, es que tengo un diario, asi que algunas veces escribo. Después
de la exploracién me dio unas ganas de escribir y luego de leer para entender lo que me habia

pasado.
k. ¢(Cdémo te sentiste luego de esta experiencia?

Me senti poderosa como si hubiese descubierto algo, también me senti bien analitica
incluso después me puse hablar con mi mama, estdbamos hablando de una manera muy reflexiva
sobre las cosas, eso me pasaba generalmente cuando exploraba porque me sentia bastante
receptiva corporalmente, pero al momento de esta exploracion me percibi receptiva corporal
pero, a la vez, receptiva mentalmente , una parte de mi cerebro estaba muy activada asi que
queria reflexionar ciertas cosas, me sentia mas dispuesta en moverme. En resumen, era como si
cada cé¢lula de mi cuerpo estaba bien abierta, del cuerpo o del cerebro, bien receptiva para

cualquier cosa.
1. (Crees que la danza es una forma para expresarte? ;Por qué?

Obvio. Es una forma muy introspectiva y, también, es compleja, como te digo requiere
ese equilibrio o esa honestidad contigo, pero creo que es una manera muy sana, sobre todo, muy
peculiar y muy sorprendente. Lo més chévere que me gusta sobre el movimiento es que uno, no
siempre, pero uno puede descubrir sensaciones, pensamientos, reflexiones, memorias € imagenes
nuevas o crear cierta reflexion de algo que tenia concebido antes y que ahora es distinto, o sea,
muchas veces el cuerpo ... cuando ya estamos acostumbradas a movernos, por asi decirlo, el
cuerpo puede liberar ciertas cosas de la mente que estaban incrustadas, e igual para la gente que

nunca se han movido, siento que de por si es liberador y peculiar en ciertos casos porque es una
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herramienta que es mas compleja para expresarte en comparacion a un texto o al hablar, que es

mas facil, pero a pesar que es mas complejo siento que es mas rico pasar por ese proceso.



114

Anexo IV

Bitacoras de las participantes

Tenia meses sin explorar mi movimiento asi que no tenia idea a que lugares entraria y si
es que podria lograr entrar a ellos. El arquetipo de la sombra lo tenia en mente, pero no dejé que
influyera en mi hasta estar centrada en mi movilidad. Durante este tiempo confinada la idea de la
edad rondaba por mi cabeza, un sinfin de preguntas

(Lograré recuperar este tiempo perdido? ;Es un tiempo perdido? ;Realmente estoy
disfrutando de mi existir o solo estoy haciendo lo que se supone que haga todo el mundo?

Mi mente estaba totalmente activada, casi tanto como mi cuerpo, distinto a como
usualmente me muevo, anos antes siempre trataba de desconectar mi mente para poder entrar en
el estado de frenesi y sensibilidad que uno busca al bailar o que yo siempre buscaba. Sin
embargo, por alguna razén no me sentia incomoda o fuera de lugar, aunque la sensacion era
extrafia, reflexion tras reflexion tomé esa sensacion y pensamientos como una antitesis de como
solia moverme, la acepté y dejé que eso dominara mi danza. Afos antes hubiera entrado en una
frustracion gigante al tener tan activa la mente, esta idea de bailar con lo que no antes no
consideraba “correcto” era como bailar con un yo del pasado.

Esa nueva sensacion después de un buen tiempo de no moverme y de una increible
reflexion me llevo a lo siguiente. Uno piensa en un momento que las cosas son de una formay
para ese presente lo son, pero es distinto verlas desde un momento mas lejano, donde tus
pensamientos pasados cobran sentido en tu presente, pero también chocan con ¢él, ambos son tq,

un baile del yo de antes y el de hoy, un baile que se seguira repitiendo.

Participante 1

17 de mayo de 2020.
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Bitacora de Exploracion Personal

Al leer lo que significa el arquetipo de sombra, pensé en estas caracteristicas mias que
muy en el fondo sé que tengo y me generan muchos conflictos. Pensé en el egoismo, la envidia,
la falta de iniciativa, la pasividad, lo “comodona” que suelo ser. Pensar en todas esas cosas no
estoy segura de si me afectaron en el momento o quizas pensar en tener que moverme por
primera vez desde que empezo la cuarentena, o incluso, desde que empezo el afio, me movilizo
bastante.

Movi todo lo que pude en mi cuarto para poder sentirme comoda, siento que este es el
unico espacio en mi casa donde de alguna manera me siento segura, aunque hay momentos
donde empiezo a sentir que me encierra. Puse una cancidon que tengo casi todos los dias en mi
cabeza y que mas alla de que me gusté el ritmo, quizas la elegi también porque la letra de la
cancién me tocd mucho cuando la escuché por primera vez, y si bien no tiene nada que ver con la
exploracion que iba a realizar senti que apresuraba mi cuerpo y mente para poder fluir en la
exploracion.

Inicialmente, pensaba moverme desde esta sensacion de vacio, que siento que me invade
seguido en la vida, como que desde la incertidumbre que siento sobre la vida en general y como
a veces dejo que me invada y luego me sirve para accionar. Por eso me recosté en el piso, porque
siento que en este momento lo necesitaba, como un soporte porque no me sentia lista ni comoda
probando algo desde la vertical. Y cuando estaba echada pensaba en como podria ser el
movimiento y pensaba en que esta sensacion de vacio también representa parte de lo que es mi
ansiedad porque sentir el vacio me produce ansiedad y luego pensé en como siempre hago eso:

darles muchas vueltas a las cosas. Entonces me di cuenta de que eso era lo que queria hacer,
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moverme desde el sobre pensar las cosas y enredarme en mis propias ideas y sensaciones,
sumergirme en mi propio caos.

Al terminar mi exploracion, vi mi video y pensé en que no me gustd como se veia y
empecé a juzgarme porque en el texto que nos compartieron decia algo sobre que las
compilaciones serian parte de un video danza y luego pensé en como siempre hago eso, en que
nunca soy al 100% y creo que eso es porque me da miedo que la gente no me acepte por como
SOy 0 me quiera por como soy y, por lo tanto, me acomodo al resto y nunca me muestro tal cual,
sino que solo muestro partes de mi que por lo general trato que sea lo mejor, aunque esto de ser
renegona o darle vueltas a las cosas se me escapa. Pero, creo que siempre trato de ocultar mi
sombra. A veces pienso que es una cuestion de confianza, por ejemplo: no me puedo molestar
con personas que recién conozco porque no siento la confianza para expresar mi molestia por
mas que me hayan ofendido o no comparta sus ideas o comportamientos, solo siento que me
puedo molestar con personas en quienes confio. Con mi familia supongo que estoy tan en
confianza que ;ahi si me muestro tal cual soy? Pero, eso a veces significa que les muestro lo peor
de mi siempre porque es como si con ellos botara lo que con el resto no puedo sacar. Me
acomodo a las personas y cedo ante lo que creo que ellos quieren porque pienso que asi ellos me
van a aceptar y querer, no s¢ a qué se debe esto, lo hago de manera inconsciente. Lo he
reconocido, pero, todavia me falta darme cuenta de cuando lo hago.

En resumen, creo que surgieron tres aspectos que he mencionado: el sobre pensar las
cosas, la ansiedad y el acomodarme al resto (;el ceder de mas?). En el video creo que se
visibilizan los dos primeros, el darles muchas vueltas a las cosas lo represento en estos espirales
y la ansiedad cuando me quedo echada al final y sé que ya va a acabar la musica y quiero poner

pausa cuando acabe, pero mi cuerpo desde antes ya estd queriendo levantarse antes de tiempo
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para hacerlo y trato de relajarme y que, ese querer hacer desde antes no me invada, pero, es
dificil. Y respecto a lo ultimo (el acomodarme al resto), no s¢€ si se visibiliza, pero, es la
sensacion general que me deja toda esta reflexion y pienso ;como podria crear desde eso? Me
parece algo dificil porque siento que es algo que no sé si estoy resolviendo ahora, pero es un
tema que podria ser interesante trabajar, solo que no sabria ahora como abordarlo porque quizas
necesitaria otros cuerpos en el espacio, no lo sé. Pero, en conclusion, estos tres temas son los que
surgieron de la exploracion y que senti que necesitaba botar.

Participante 2

LUNES/04/2010

El arquetipo de la sombra me hace reflexionar acerca de sentimientos guardados, miedos
que nunca me atrevo a verbalizar y constantemente encondo dentro de mi. Este es un estado de
confrontacion en el que me animo a escribir para entender un poco mas de mi misma. Tengo
muchas preguntas: ;Qué es lo que realmente escondo? juna sensacion? ;el recuerdo de alguna
mala situacion? Y si decido hacer tal cosa, jsigue siendo parte de un instinto o de una decision
planeada?

Para empezar, siento que las primeras ideas no me motivan para comenzar a moverme. Al
contrario, me paralizan y me abstraen en la mente. En este momento, la mente se encarga de
encerrar todas las sensaciones negativas dentro de mi. A veces pienso que el encierro es una forma
de cuidarme. Me siento alejada, desconectada y un poco desorientada.

Elijo empezar a rodar en el piso, sin ningin objetivo, cierro los 0jos y mi cuerpo estd
colapsado. Decido levantarme, dejar que mis pies reciban el peso de todo mi cuerpo, sigo con los
ojos cerrados. Doy algunos pasos y me doy cuenta que no puedo ir muy lejos, hay un montén de

cosas que me rodean y voy reconociéndolas con la yema de los dedos. Me alejo, quisiera volver al
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piso, pero en vez de eso comienzo a dar vueltas. Dar vueltas consigue marearme un poco, por fin
pude concentrarme en algo. Regreso al piso flexionando mis rodillas y dejando que el peso de mi
cabeza me lleve a la tierra. Tengo una primera idea para empezar a moverme: necesito un nuevo
espacio.

VIERNES/08/2020

Hace mucho tiempo que no baila sola, normalmente elijo explorar movimientos con un
compaiiero, pero ahora no puedo. El sentimiento que me acompaifia hoy es la resignacion: no puedo
ir a donde quiero, no puedo bailar en donde desearia estar bailando y no puedo hacerlo acompaniada
de las personas que quisiera. Sin embargo, estoy en un lugar con una buena vista, amo como cae
la luz en este lugar, y aunque el espacio no sea tan grande, tiene una forma que me agrada mucho.
A veces pienso que el encierro es mental. Me decido a colocar la cadmara en el espacio escogido y
la enciendo.

Estoy sentada en el piso con los ojos cerrados, quiza asi sienta que el espacio no esta
pequefio. Me balanceo de un lado al otro, pruebo la resistencia del piso y la fuerza de mis brazos.
Se me vienen muchas ideas a la cabeza. Esas ideas me llevan a seguir probando mi fuerza, el
impacto de algunas caidas, empujarme de una pared a otra. Pienso que deberia moverme de la
forma que ya conozco, probar giros rapidos que me permitan seguir desplazandome. Tengo
muchas ideas, pero aiin me siento desconectada con la intencion de mi movimiento. A veces pienso
que el encierro se puede convertir en un estado de repeticion infinita, un bucle temporal. No
lograba concentrarme en crear movimiento y sentia que no estaba siendo honesta.

DOMINGO/10/2020

Sigo con muchas preguntas: ;Qué es lo que estd bien? ;Qué es lo que estd mal cuando me
g preg b q 6 q

muevo? ;Qué significa la aprobacion para mi? ;Qué pasa cuando no la tengo? Comienzo a pensar
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que cuando bailo en grupo estas cuestiones suelen tener menos importancia, casi nada. ;Por qué
ahora es tan importante? ;Por qué odio tanto estar sola? ;Por qué siento que solo es la idea de estar
sola la que me frustra? En un contexto de aislamiento, en el que siento que todas las decisiones ya
estan tomadas por mi, ;qué me queda por decidir? A veces pienso que la idea del encierro es peor
que el encierro.

Vuelvo al colocar la cdmara en el mismo lugar, me vuelvo a sentar en la misma esquina y
vuelvo a cerrar los ojos. Répidamente se me vienen muchos pensamientos y elijo comenzar a
moverme mas y mas rapido, logro pararme con ayuda de la pared y empiezo a caminar por todo el
espacio. No puedo logra concentrarme con la bulla de la calle, con la luz del sol que, aunque no la
puedo ver con los ojos cerrados calienta el piso donde camino. Me siento de nuevo, a veces
necesito quedarme quieta para darme cuenta qué me estd moviendo. Luego de unos minutos tengo
mas claridad. Abro los ojos, el lugar limitado ya no me fastidia tanto, juego con acercarme y
alejarme de la cdmara. Empiezo a caminar por el espacio sin direccion, pero mayor intencion. Me
imagino que muy adelante es el ahora y la pared es el ayer, entonces, voy y regreso, transito entre
lo que desconozco y lo que estaba acostumbrada. El espacio del ahora no lo soporto, me quedo un
segundo e intento regresar a lo que para mi significa normal, el ayer. Crear movimiento instantaneo
significa para mi confrontar los pensamientos, abrir los 0jos, aceptar que no estoy bien y quiza no
vuelva a estar bien dentro de un corto tiempo. El espacio fisico en ese momento me limitd, pero
también me ayudo a construir un imaginario para la accion que decidi realizar. Asi, logré dejar de
perderme en el movimiento, en mis pensamientos. Decidir no hacer nada por unos minutos me

impulsé a improvisar con un objetivo mas claro.
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LUNES/11/2020

La exploracion me ret6 a confrontar distintas imagenes, situaciones y recuerdos. La forma
de moverme no era especificamente una traduccion de lo que estaba pensando o sintiendo, si no
que me ayudaron a entrar en un estado en el que me sentia tranquila y podia bailar a pesar de tener
muchas ideas en la cabeza. Improvisar con estas ideas en la mente me llevo a utilizar el espacio
que me rodeaba como las paredes y el piso. Bailando en solo es complicado construir una narrativa
de movimiento, pero creo que pude ser un poco mas honesta con la intencion de mi movimiento.
Nunca antes habia creado con sensaciones que he tratado de olvidar, pero esta exploracion me ha
ayudado a darme cuenta de que, asi como las palabras nos ayudan a aclarar y ordenar nuestros
pensamientos, la creacion de movimiento instantaneo también nos ayuda a procesar y aceptar las
sensaciones que tenemos dentro de nosotros en la practica.

Participante 3

Encierro 2020.



