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Resumen

Este estudio explora los espacios de encuentro entre la educacion somadtica, la danza y la
psicologia desde el paradigma de la indivisibilidad del ser humano y desde la comprension del
cuerpo y sus sentidos como generadores de informacion y reflexion sobre el mundo. A partir de
una investigacion desde la préctica, realizada con un grupo de gestantes, se indago6 acerca de
como los principios somaticos del método Esferokinesis contribuyen al encuentro de la gestante
con su nueva identidad en el pasaje de ser una mujer sin hijo a una mujer con hijo. A partir del
estudio de cuatro casos, se realizé un taller-laboratorio de tres meses de duracion en el que se
observo la estrecha relacion entre las experiencias somaticas con la esfera como elemento
principal de trabajo, y el desarrollo del autoconocimiento, la confianza y la autonomia en las
gestantes. Se describe como estos atributos participan en el fortalecimiento de la autoimagen y la
autoestima en las gestantes y como esto favorece el desarrollo de la maternalidad y el vinculo
con el bebé. Se expone también como los principios somadticos facilitan la conexion de la
gestante con su capacidad creativa y se explican los hallazgos a través de los testimonios de las
gestantes, acerca de como la danza y la creacion de la cancion de cuna, amplian la comunicacion
madre-hijo y potencian un entorno intrauterino abrazante y receptivo para el movimiento del

bebé.

Palabras clave: educacion somadtica, Esferokinesis, danza, gestacion, autoimagen,

maternalidad, vinculo con el bebé
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Introduccion

En este estudio, exploro los espacios de encuentro entre la educacion somatica, la danza y
la psicologia desde el paradigma de la indivisibilidad del ser humano y desde la comprension del
cuerpo y sus sentidos como generadores de informacion y reflexion sobre el mundo.

A partir de un estudio de cuatro casos, indagué acerca de la relacion entre los principios
somaticos del método Esferokinesis y el desarrollo del autoconocimiento, la confianza y la
autonomia durante la gestacion. En esta investigacion también me propuse observar las
relaciones entre los principios somaticos, la danza libre y la creacion de la cancion de cuna; y
codmo estas pueden contribuir al fortalecimiento de la identidad en la gestante y del vinculo con
su bebé. Para esto, desarrollé un taller-laboratorio de tres meses de duracion, con cuatro
gestantes de alrededor de 25 semanas de embarazo. En este taller, el elemento principal para el
trabajo de movimiento fue la esfera, y las sesiones se organizaron alrededor de cuatro principios
somaticos: ceder el peso al balon, sistema esquelético, estabilidad-movilidad, y respiracion. Las
fuentes para obtener la informacion fueron la entrevista a profundidad al iniciar el taller, los
testimonios, el registro de bitacora, y los dibujos de las participantes, el registro de video y
fotografia de las sesiones de trabajo, y las bitacoras de la facilitadora y de las asistentes. Los
cuatro principios somaticos sirvieron como coordenadas para ordenar la data y realizar el analisis
de contenido de la investigacion.

Para acercar al lector a la comprension de mis intereses y motivacion en esta tesis,
describiré brevemente como se entrelazan la danza, la educacion somatica y la psicologia en mi
ruta de formacion y camino profesional.

En mi formacidon como bailarina, me inici€ en el ballet clasico a los siete afios, y formé

parte del elenco del Ballet Municipal de Lima desde los dieciséis hasta los diecinueve afios. A
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los veinte afios, entré al mundo de la danza contemporanea e integré el grupo Danza Lima,
dirigido por Maureen Llewellin-Jones. Mientras transitaba del ballet hacia lo contemporaneo, en
esas mismas €pocas decidi estudiar psicologia clinica en la Pontificia Universidad Catolica del
Perti.

En el afio 1996, en el desarrollo de mi profesion como bailarina, tuve una lesién que me
obligd a dejar de bailar y a replantear mi relacion con el movimiento. Como parte de este
momento de transito en mi vida, conoci a Tomas Rouzer, terapeuta psico-corporal, pionero de la
educacion somatica en el Peri. Con él me inicié en el método Feldenkrais, en sesiones en las que
descubri que, regulando el esfuerzo muscular, mi tono postural cambiaba y mi cuerpo lograba
integrarse de manera mas armonica en el movimiento. Estas exploraciones me permitieron
habitar una gama mucho mas vasta de texturas y calidades de movimiento que las que hasta
entonces habia conocido desde la danza; y ademas me devolvieron una relacion distinta conmigo
misma, desde donde pude encontrarme con espacios de mi ser integradores y reparadores.

Estas experiencias y esta nueva aproximacion al movimiento me marcaron en las
diferentes areas de mi vida, y de manera natural fueron transformando mi relacion con la danza.
Como profesora de danza, mis clases comenzaron a enriquecerse con elementos de la educacion
somatica, y se convirtieron en espacios de mucha exploracion y desarrollo de la conciencia
orientada a percibir el tono del movimiento, de modo que este no fuera mas esforzado de lo
necesario. En este camino, mis clases se volvieron un espacio de danza abierto, que permitia la
participacion de cualquier persona con interés en el movimiento, incluyendo a aquellas con
condiciones corporales especiales o diferentes a la mayoria. A estas clases, se incorpor6 una
mujer gestante que baild incluso en la muestra final del taller. Al reencontrarla muchos afios

después, me contd lo vital que habia sido para ella contar con ese espacio durante su embarazo, y
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sentir que podia danzar y expresarse creativamente desde el movimiento. Algo de esta
experiencia también debié quedar impresa en mi ser, porque lo que comenzé de manera natural
fue transformandose intuitivamente en un area de profundo interés para mi. Asi fue como
progresivamente fui integrando herramientas de la danza, de la educacion somadtica, y de mi
formacion en psicologia para crear un espacio dirigido especificamente a la educacion y el
acompafiamiento de la gestante. Como parte de este interés, realicé una formaciéon como
profesora en el método de educacion somatica Esferokinesis y una especializacion de este
método en el trabajo con gestantes.

La esfera es un elemento que ya habia experimentado a través de las técnicas de
improvisacion por contacto en mi entrenamiento en la danza, por eso, al descubrir la
Esferokinesis senti que encontraba un espacio familiar, que se acercaba mucho a las
posibilidades de fluidez del movimiento de la danza. Al mismo tiempo esta metodologia
incorporaba una atencion especial a la percepcion de las sensaciones, y a la capacidad de
reorganizacion del movimiento que nacia de estas percepciones; lo que me permitia reconocerme
en un movimiento mas organico y relacionado al funcionamiento biolégico y sus procesos
vitales.

Desde hace catorce afios he venido trabajando con centenas de gestantes en esta etapa
vital de transicion, acompanandolas a que puedan desarrollar la escucha a sus sensaciones
corporales desde un estado de conciencia abierta, para fortalecer la confianza en su cuerpo y en
su movimiento, como parte de la preparacion a un nacimiento por via vaginal. Al reencontrarme
con algunas de estas mujeres y evocar este proceso, me ha llamado la atencién que lo mas

importante para ellas haya sido la posibilidad de estar en contacto consigo mismas, y la
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confianza que desarrollaron a través de la conciencia de su cuerpo, mas alla de la manera en que
finalmente el parto acontecio.

En este contexto, surge el interés por volverme a preguntar qué se pone en juego en el
acompafiamiento de las gestantes desde la Esferokinesis. Es decir, ;como puedo volver a mirar
con mente de principiante este trabajo y redescubrir los principios que se abordan para el
movimiento?, y ;qué es lo que estos principios somaticos desarrollan a nivel fisico, emocional y
relacional en las mujeres durante el proceso de gestacion?, incluyendo en el aspecto relacional
tanto a las personas del entorno exterior, como a su bebé.

En funcioén a todo esto, decidi plantear una investigacion desde la practica que me
permitiera observar la relacion de los principios somaticos de la Esferokinesis con el desarrollo
del autoconocimiento, la confianza y la autonomia en un grupo de cuatro gestantes en la ciudad
de Lima, Perti. Para ello, elegi cuatro principios somaticos: el sistema esquelético, ceder el peso
al balon, la respiracion y la diada estabilidad-movilidad. Si bien estos principios somaticos
operan siempre en conjunto, para fines metodologicos y para efectos del analisis los separé, de
modo que cada uno de ellos constituyera un eje desde donde organizar la sesion, y obtener la
data de qué se mueve en la gestante cuando se lleva el foco de atencion a este principio. Para esta
investigacion busqué generar un espacio en el que las gestantes pudieran conectarse consigo
mismas, y en el que yo pudiera ser testigo de la informacion que nacia desde la escucha a su
soma. Esta informacion, como veremos mas adelante, estuvo tefiida de su propia historia
personal, de su contexto familiar y social (entre ellos, el lugar de atencién médica); y me
permitio reflexionar sobre las relaciones entre los principios somaticos, el cuerpo viviente y
cambiante de la gestante y el vinculo con su bebé. De esta manera se abrieron espacios de

encuentro entre el campo de la somadtica y el campo de la psicologia. Las investigaciones y
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teorias psicoldgicas relacionadas al desarrollo humano' me ofrecieron un marco de comprension
desde donde orientar mi investigacion y reflexiones somaticas.

Esta investigacion también me permiti6 reflexionar sobre mi propia ruta emprendida en el
mundo del movimiento y volver a preguntarme cémo la educacién somética conversa hoy con mi
vocacion y formacion como bailarina, y artista escénica. En este estudio, me pregunté por el
territorio en comun entre la danza y la educacion somatica, por como la educacién somatica
puede construir una danza personal y genuina, y cuales son los aportes de la danza creativa y
expresiva para el desarrollo del ser humano. De este modo, otra de las preguntas que surgié en
este proceso fue ;qué papel juega la danza en este espacio para gestantes, y como se relaciona
con los principios somaticos de la Esferokinesis? Esta pregunta me permitid explorar nuevos
territorios creativos y constatar como el movimiento que emerge desde el soma es en si mismo la
creacion de una danza constante, y abri6 para mi espacios de comprension y de expansion de la
delimitacion del territorio de la danza contemporanea, mas alla de las artes escénicas. La voz fue
parte de las exploraciones con el movimiento libre y expresivo de la danza, y gener6 un canal
que llevo a las gestantes a la creacion de su propia cancion de cuna.

Hace unos afios, viajé a Nazca y me hospedé¢ en un bungalé donde Olivia, una pintora
que ademas es madre de un compaiero de mi colegio, y que me recordaba como “la bailarina”.
Tuve la oportunidad de conversar con ella y de que me mostrara sus acuarelas, en las que ha
registrado las diferentes flores de esta provincia. Antes de irme del hospedaje, Olivia me dijo “no
dejes de bailar porque no hay nada mas lindo que una mujer bailando”. Sus palabras calaron
profundamente en mi, y se quedaron recorddandome que en este camino como educadora

somatica habia un deseo que estaba esperando resurgir: la danza. Cada vez que recuerdo este

' Las diferentes investigaciones y teorias psicologicas seran descritas en el capitulo 1 donde desarrollo el marco
conceptual de esta tesis.
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momento, vuelvo a ver a Olivia, esta mujer libre en la naturaleza, y siento esta frase llena de
contenidos e imagenes que vienen hacia mi. Uno de ellos es la posibilidad de liberacion que la
danza le devuelve a la mujer, emancipandola de todos los roles y modelos de conducta que la
cultura ha ejercido en ella. Y como esta liberacion en efecto le devuelve su organicidad y belleza.

Considero que presenciar y validar la danza de una gestante con su bebé al interior de su
cuerpo es ser testigo de la danza de la vida, de la danza de la biologia. Desde este punto de vista,
parafraseando a Olivia, esta investigacion me ha permitido constatar que no hay nada mas lindo
que ver a una mujer gestando y bailando.

Este estudio nace de la necesidad de acercar el movimiento y la danza al origen mismo
de la vida y de los procesos de desarrollo humano, con la intencion de aportar a la comprension y
construccion de una sociedad mas consciente de las necesidades de la gestante para el desarrollo
saludable del vinculo con su bebé.

Los capitulos de esta tesis se distribuyen de la siguiente manera:

En el capitulo 1, presentare las principales categorias con las que he organizado la
informacion de la tesis: el embarazo como etapa liminal y los procesos psicoafectivos vinculados
a la maternalidad, el contexto histérico de la educacion somatica, su relacion con la danza y sus
aportes en el estudio del movimiento y comprension del ser humano, los principios somaticos de
la Esferokinesis y sus relaciones con el desarrollo del autoconocimiento, la confianza, la
autonomia, la autoimagen y la autoestima, y la relacion entre los principios somaticos y la
expresion creativa a través de la danza y la cancion de cuna.

En el capitulo 2, procederé a describir el planteamiento de la investigacion, las
caracteristicas del taller-laboratorio, la metodologia aplicada, los ejes de investigacion, las

fuentes para el recojo de la data y los métodos para el analisis de los resultados.
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En los siguientes capitulos, del 3 al 7, describiré los resultados de esta investigacion para

finalmente dar paso a las conclusiones y reflexiones finales.
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Capitulo 1: Marco conceptual y estado del arte

Mi tema de investigacion, “Principios somadticos de la Esferokinesis y su relacion con el
desarrollo de la maternalidad y el vinculo con el bebé”, me invita a reflexionar y establecer
articulaciones fluidas entre distintas areas tematicas como son la educacion somatica, la danza,
las artes expresivas, la neurologia, la biologia, el desarrollo humano, la psicologia y la
sociologia. En las lineas que siguen, recojo informacion de las teorias e investigaciones de estos
campos de estudio que le dan el soporte tedrico a mi investigacion.

1.1. El embarazo como proceso de desarrollo humano

El embarazo como transformacion

Durante la gestacion, las mujeres se enfrentan a numerosos cambios en las distintas areas
de su vida: biologicos, fisicos, emocionales, familiares, laborales y sociales. Estos cambios estan
interrelacionados entre si y afectan a todas las areas de su identidad, modifican su imagen
corporal y el concepto de si mismas. Es un estadio de transito, de reformulacion y actualizacion
de su autoestima.

Ortiz y Durango (2005) senalan que, dentro de los cambios anatomicos mas importantes,
se encuentra el crecimiento del ttero, el aumento en las mamas, y el ensanchamiento de las
caderas; estas modificaciones en el peso y volumen traen consigo una transformacion en su
organizacion postural por el aumento de las curvaturas de la columna, y una necesidad de adaptar
sus movimientos a esta nueva estructura corporal. Por su parte, la Fundacion Espaiola del
Corazon (2011) indica que el sistema cardiovascular también necesita adaptarse a estas
transformaciones, aumentando el volumen sanguineo, la frecuencia cardiaca, y el gasto del
corazon (cantidad de sangre que sale del corazon) para nutrir al bebé en formacion y a la propia

madre.
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Todo este conjunto de modificaciones y adaptaciones del organismo durante la gestacion
influyen en la capacidad respiratoria de la embarazada, quien siente que “le falta el aire” o que se
cansa mas rapidamente en las distintas actividades cotidianas. Esto esté relacionado al
crecimiento del utero que empuja al diafragma comprimiendo a los pulmones, y a la necesidad
de un aumento del volumen de oxigeno que ingresa a los pulmones, que va de la mano con una
disminucién del volumen de reserva del aire después de la espiracion (Ortiz y Durango, 2005).
Asi mismo, estos autores describen como todos estos cambios anatémicos y fisiologicos estan
acompafiados por variaciones en el sistema endocrino relacionados a la creacion del ser
intrauterino, e intimamente ligados a los cambios en sus vivencias emocionales (Ortiz y
Durango, 2005).

La autoimagen en las gestantes

Judith Rodin (1992, citada en Ortiz y Durango, 2005), psicologa estadounidense, sefala
que, durante la gestacion, los continuos cambios emocionales influyen en la autoimagen,
dotandola de una caracteristica de no permanencia y transitoriedad. La imagen corporal de la
gestante se encuentra ademas influenciada socialmente por estereotipos e ideales relacionados a
la belleza, los cuales excluyen la figura maternizada de sus parametros, lo que afecta
emocionalmente a la gestante (Baile, 2003; Ortiz y Durango, 2005). La poca resonancia y
contencion que la sociedad de consumo en la que vivimos tiene con relacion al proceso de la
gestacion se refleja también en la priorizacion de la imagen de la mujer como ser activo y util al
funcionamiento de la productividad econdmico—social por encima de la imagen de la mujer en
estado de maternidad (Ortiz y Durango, 2005).

La gestante del siglo XXI encuentra un panorama social de muchos desafios y poco

cuidado para el desarrollo de una etapa vital que pone en juego todos sus procesos psico-
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afectivos, y que es la base de la salud mental de los nifios y de las proximas generaciones de la
humanidad. Por estos motivos, es fundamental que la gestante pueda contar con el apoyo y
comunicacion dentro de su grupo familiar y social para devolverle un estado de tranquilidad y
una mayor aceptacion de su nueva imagen (Ortiz y Durango, 2005).

La maternalidad como etapa de crisis en el desarrollo humano

El psiquiatra y psicoanalista Paul Claude Racamier, en 1978, diferencia el concepto de
maternidad, que significa volverse madre, con el de maternalidad, que implica el conjunto de
procesos pisco-afectivos que se desarrollan y se integran en la mujer durante la maternidad. Este
autor transpone la crisis de identidad de la adolescencia de la que habla el psicoanalista Erik
Erikson (1950, citado en Mathon-Tourné, 2013), al periodo de la maternidad, fase en que la vida
de la mujer es confrontada por profundas transformaciones. Al respecto, la psicoanalista y
psicoterapeuta francesa Catherine Bergeret-Amselek (2005) sefiala: “En la futura madre hay un
trabajo de dilatacion del yo, es decir un trabajo de apertura para soltar la nifia que fue, que
precede y prepara a la apertura del cuello de titero que ocurrira en la sala de nacimiento™ (citada
en Abtey, 2008, p. 17). Es decir, desde esta perspectiva, el concepto de maternalidad integra lo
maternal, la maternidad y el momento del nacimiento; y se presenta como una “etapa existencial
clave en la eclosion de la identidad de una mujer en el curso de su femineidad en pleno
crecimiento™ (Bergeret-Amselek, 2005, citada en Abtey, 2008, p. 16).

Ontiveros-Pérez y Lopez-Espania (2010) describen el modelo de adaptacion psicosocial
al embarazo y sus siete dimensiones propuesto por Lederman en 1996, el cual define al embarazo
como la transicion de una mujer sin hijo a una mujer con hijo; asimismo, explica que se trata de

un cambio de paradigma que abarca la gestacion y el postparto, y que implica modificaciones en

2 .y .
Traduccion propia.

3 .y .
Traduccion propia.
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las necesidades y prioridades de la mujer, asi como en sus roles familiares y sociales. El modelo
asume que este cambio de rol incrementa el nivel de ansiedad durante el embarazo, frente al cual
es necesario un proceso de adaptacion (citado en Ontiveros-Pérez y Lopez-Espaiia, 2010).

Desde mi punto de vista, estas miradas a la etapa del embarazo y de la maternalidad se
alinean con la teoria de Schechner (2012), quien en sus estudios de la representacion, define a la
etapa liminal como un lugar de transiciones y transformaciones que abren posibilidades para el
cambio y la creacion; asimismo, el autor explica que la persona que atraviesa esta etapa se
vulnerabiliza al perder su anterior identidad en cuanto a categorias sociales o identidades
personales; y que es este estado de apertura y fragilidad el que posibilita una nueva identidad.

El vinculo madre-bebé en el embarazo

A partir de sus investigaciones y estudios con lactantes, la psicoanalista Graciela Liliana
Ball explica la importancia del amor en el vinculo madre-bebé y se pregunta sobre las
condiciones que permiten su desarrollo. Al respecto, Ball (citada en Odent, 2001) sefala:

A través de los afios estoy cada vez mas convencida de que el amor es entrafable, porque

se gesta en las entrafias de la madre, donde el humano deviene humano. La matriz

amorosa comienza en el iitero materno, y una vez nacido el bebé, en el utero psiquico que

la madre le brinda para que el nifio sea sostenido. (p. 12)

En el contexto de avances de la ciencia y tecnologia, Ball (citada en Odent, 2001) se
pregunta sobre el respeto y comprension de la diada madre-bebé durante la gestacion. Ella
explica que todo el proceso regresivo necesario en la gestante para que ella pueda sintonizar con
las necesidades de su bebé se encuentra interferido por el mundo médico y de la obstetricia, por
una serie de tablas, estadisticas, monitoreos, manipuleos externos y reglas sobre como ser una

madre apta, fuerte, segura y sin miedos (citada en Odent, 2001). La autora explica que el
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nacimiento es el momento de maximo desvalimiento del ser humano, que contiene todas las
angustias primitivas (citada en Odent, 2001). Las huellas de estas primeras vivencias se registran
en su memoria y forman las angustias matrices de su aparato psiquico, y este momento solo se
calma con el contacto con la madre. Es asi que la autora describe que el desvalimiento y el amor
son dos caracteristicas propias de la gestacion y del nacimiento, que conmueven pero que son
rechazadas de maneras inconscientes por el personal al cuidado de esta diada, debido a la
movilizacion interna de su propio momento de desvalimiento al nacer (citada en Odent, 2001).
En esta negacion del proceso de desvalimiento, el personal de salud se olvida de la importancia
del momento siguiente: “un profundo sentimiento de seguridad y recuperacion: el poder estar
prendidos al pecho de la madre, en su regazo, acompanados de su mirada y su voz” (citada en
Odent, 2001, p. XIV). La autora subraya la necesidad de sostener ese vinculo profundo entre
madre y bebé como la inica forma posible de prevencion de la salud psiquica en la infancia
(citada en Odent, 2001). Al respecto Odent (2001) sefiala:

La envoltura amorosa entre la madre y el hijo, es lo que va a permitir que el nifio aprenda

que es un ser individuado instalado en la cultura a la cual pertenece. Comienza asi a

entender que los otros seres humanos forman la fratia de su linaje, la humanidad. (pp. 14-

15)

Con relacion al desarrollo del vinculo madre-bebé, Odent (2001) explica la importancia
del cuidado emocional de la madre para el vinculo saludable y la salud mental del infante, y
sefnala que este cuidado debe ser aun mayor durante el tiempo de la gestacion pues es esta etapa
la que determinard con mas fuerza su desarrollo posterior. Asi mismo, explica la relevancia de
los estudios etologicos que se han realizado desde 1930 y que han demostrado la existencia de un

periodo sensible y vital después del nacimiento, para el desarrollo del vinculo madre-bebé. Si
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bien la importancia del vinculo madre-bebé ha sido muy estudiada y divulgada por las
investigaciones de etdlogos y psicoanalistas, es asombroso constatar cuan poco se ha avanzado
en el cuidado de este vinculo madre-bebé en la mayoria de sociedades occidentales como
veremos en el siguiente capitulo.

1.2.  Contexto social del embarazo y del parto

Si bien mi investigacion no se centra en el momento del parto, este representa un hito
crucial en el desarrollo de la maternalidad pues es el momento del nacimiento del bebé y del
encuentro con su madre en este nuevo ambiente extrauterino. La vivencia del parto y este primer
contacto con el beb¢ es primordial para el desarrollo de la maternalidad y del vinculo madre-
bebé y por esto, creo importante revisar las condiciones del entorno social en el que se dara el
nacimiento.

En el campo de la sociologia, se han desarrollado estudios que reflexionan sobre el
contexto del nacimiento con relacion a su evolucion historica, social y politica. Faniel (2014)
describe un cambio de paradigma en la evolucidon del nacimiento, que pasa de un contexto
familiar e intimo en casa donde predominaba la conciencia femenina, a un parto en clinica cada
vez mas controlado por los saberes médicos y las politicas sociales, con predominancia del
género masculino en el poder. Su investigacion se basa en la revision historico-social del parto
realizada por Béatrice Jacques (2007) en su libro Sociologie de | accouchement, asi como en la
revision del libro Sociologie de la naissance, de Philippe Charrier y Gaelle Clavandier (2013).

Faniel (2014) describe que el parto pasa de ser un acto privado a ser un acto publico, en
donde la maternidad ya no puede entregarse al instinto, sino que la “madre debe aprender a ser

cientificamente una buena madre” (p. 9). Al respecto el autor senala:
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Esta concepcion de la medicalizacion regresa a una division entre el cuerpo y el espiritu.

La gestacion y el parto, asociados al cuerpo, son percibidos como una maquina en riesgo

que a menudo induce a la obstetra a un sentimiento de inseguridad, que reposa en la idea

central que hay que concentrarse ain mas en la busqueda de la patologia, por encima de

la observacion de un proceso fisioldgico. (Faniel, 2014, p. 30)

La investigacion de Faniel (2014) busca describir cudles son las necesidades de las
parturientas para empoderarse y volverse “actuantes” de su propio parto a partir de un estudio
cualitativo y analisis tematico en base a entrevistas a doce mujeres que optaron por el Cocon®
como lugar de nacimiento; busca comprender las motivaciones para elegir esta opcion y aportar a
una comprension de las necesidades de las madres en su parto hoy en dia. En ese sentido,
menciona como respuestas: la importancia de desarrollar una relacién de confianza con la
acompafante, sentirse seguras en oposicion a experiencias anteriores de abandono, el deseo de
vivir el parto de manera natural (en oposicion a lo no-natural que seria lo tecnologico), el deseo
de un respeto por sus derechos y elecciones, la valoracion del vinculo madre-hijo, el respeto por
los tiempos y ritmos personales y establecer una relacion humana con el personal de cuidado
(Faniel, 2014).

Si bien este estudio corresponde a un contexto europeo, me parece importante
considerarlo para comprender las condiciones y necesidades de la mujer gestante urbana y
contemporanea. Ademas, me provee de un marco global para la comprension de como el
contexto social de salud puede respetar las necesidades singulares de cada persona y favorecer el
desarrollo de una autoconciencia somatica, o bien puede negar esta capacidad y ofrecer

protocolos estandares para todas las gestantes.

4 . . . ., .. . . L, . P

El Cocon es la primera experiencia de creacion de una casa de nacimiento al interior de una clinica en Bélgica. Al
ingresar a esta casa, todo el entorno y contexto remiten a un espacio de hogar y cuidados muy diferentes a los
estandares médicos formales.
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Los estudios fisioldgicos revisados por Michel Odent (2001) dan cuenta de la importancia
del respeto por la intimidad de las parturientas para que estas puedan conectarse con un area del
cerebro mas primitiva e instintiva (hipotalamo, glandula pituitaria, hipéfisis), que favorece el
trabajo de parto. Odent (2001) menciona la necesidad de revisar todos aquellos factores que
pueden estimular la actividad del neocdrtex e interferir con el progreso del parto; entre ellos,
sefiala la importancia de disminuir los estimulos como la iluminacion, la cantidad de personas
que entra a la sala de trabajo de parto, tramites, preguntas o exceso de monitoreos que saquen a
la gestante de su estado de conciencia instintiva. Asi mismo, el investigador sostiene que “la
seguridad es la condicion previa para el cambio de estado de conciencia que caracteriza al parto”
(Odent, 2001, p. 30-31), y menciona que esta se encuentra relacionada a la sensacion de sentirse
protegida, en un ambiente seguro e intimo, con figuras femeninas de su entorno familiar o de la
comunidad.

En el Pert, existen estudios antropoldgicos y sociologicos relacionados a la atencion y
cuidado de la gestacion y del parto en distintas comunidades andinas, rurales y amazonicas. En
estos estudios, se indaga sobre las relaciones entre el entorno médico oficial y el entorno
sociocultural, y la sabiduria y medicina tradicional propias de estas culturas (Araujo Salas, 2018;
Delgado, 1985; Velarde, 2007). Dichas investigaciones validan el saber de la partera, el saber
que no nace de la alfabetizacion o instituciones académicas, sino el saber que emerge de la
herencia de los saberes de la praxis de otras parteras anteriores. Se valida el saber que nace del
cuerpo de la partera en contacto con el cuerpo de la parturienta, el saber de las plantas y de la
observacion de los procesos vitales ligados a la naturaleza, los medios rurales y la cosmologia
propia de la comunidad. Estas investigaciones resaltan la necesidad del conocimiento de las

costumbres y practicas tradicionales de la comunidad relacionadas a la gestacion y al parto, no
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solamente para poder brindar una mejor asistencia en los servicios de salud oficiales, con
“pertinencia cultural™; sino porque son valiosos para el fortalecimiento de la identidad de la
comunidad, y para el reconocimiento del saber de la mujer dentro de estas.

Araujo Salas (2018), en su estudio con relacion a los partos en la comunidad nativa de
Camisea, cita a Zevallos (2010), quien describe que “el parto es un evento bioldgico y cultural
que da inicio a la vida y alas relaciones en un grupo social (...) Segun la cultura a la que se
pertenece existen practicas, creencias y costumbres en torno al parto” (p. 28).

Estos estudios en zonas rurales al interior del Perti, me parecen interesantes de resaltar,
pues consideran el contexto socio-cultural de procedencia de la gestante como esencial para un
parto respetuoso y en confianza, asi como para el fortalecimiento de la identidad de la mujer en
su espacio social.

Si bien la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2016) considera la importancia de un
ambiente de cuidado que fortalezca una maternidad positiva; en el contexto sociocultural de
nuestro pais aun no se han hecho los cambios necesarios para la experiencia positiva de la
gestacion, el parto y el nacimiento del bebé. En la mayoria de protocolos de los hospitales y
clinicas de la ciudad de Lima, los bebés son separados de sus madres al nacer como minimo
entre una y tres horas, sin que haya ningtn factor de salud necesario para ello.

Segun la OMS (2015), solo el 10 % al 15 % de los partos necesitarian de una cesarea
como via de nacimiento por motivos médicos. Sin embargo, en Latinoamérica sucede que el 38.9
% de los partos son cesareas. En el Peru, con base en el reporte de Susalud (2011-2015), en las

clinicas mas del 73 % de los partos son cesareas. En los hospitales publicos del SIS, mas del 20

% vy en el caso de Essalud mas del 34 % (Wayka, 2017).

> Este término es tomado directamente de Araujo Salas (2018).
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No obstante, existen también doctores y personal médico que en algunas clinicas y
hospitales, han empezado a generar condiciones distintas para un parto humanizado y con
conciencia de la necesidad de sostener el vinculo madre-bebé; y cabe senalar que en Lima existe

también la alternativa de una casa de nacimiento.

Asi mismo, en algunos espacios de educacion y preparacion para la gestante se viene
difundiendo el plan de parto, es decir una ruta de las necesidades y derechos de la madre y el
bebé, avalada por la OMS. Esta informacion a la que los futuros padres tienen acceso viene
moviendo el territorio para los cambios en la atencion y cuidado de la gestante, su bebé y su
familia.

A medida que la mujer avanza en su proceso de gestacion, surgen muchas inquietudes y
se hace inminente para ella pensar en el momento del parto, generarse preguntas, e informarse
acerca de las condiciones del nacimiento de su bebé. He querido desarrollar brevemente este
aspecto del contexto social del embarazo y del parto, pues es parte del entorno con el que la
gestante interactuard, y que repercutird en su seguridad y confianza en el proceso de su
gestacion, en su parto y en el vinculo con su bebé.

1.3. La educacion somatica

A manera de introduccion, definiré brevemente el concepto de educacion somatica, para
poder dar paso a la descripcion del contexto historico en el que surge, y luego de esto describir
con mayor detalle las caracteristicas de este campo de estudio.

Definicion de la educacion somatica

La educacion somatica es un campo disciplinario que agrupa aquellos métodos
interesados en las relaciones dindmicas entre el cuerpo en movimiento, la percepcion, el

aprendizaje y el medio ambiente (Joly, 2000).
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Es Tomés Hanna®, en 1970, retoma la palabra griega “soma” que significaba “cuerpo
vivo” para referirse al “cuerpo vivenciado desde adentro”, y diferenciarlo del cuerpo-objeto
estudiado desde afuera (citado en Barragan, 2007, p. 112).

1.3.1 Origenes y fundamentos filosoficos de la educacion somatica

La filosofia heredada del cartesianismo determina que es la capacidad cognoscitiva del
ser humano, la tnica forma posible de generar conocimiento verdadero. A partir de la duda como
posicion filosofica para acercarse al conocimiento de la realidad, Descartes se aleja del mundo
sensorial, al que juzga como poco fiable, asi como del mundo espiritual, delegando este ultimo
terreno a la iglesia. De esta manera, se establece el paradigma de la division mente-cuerpo y en
adelante se da por hecho que todos somos susceptibles de adquirir la misma informacién del
mundo externo, a través de las ideas claras y comprobables que generan las matematicas (Knill,
Levine y Levine, 2015). El dualismo cartesiano es llevado a su maxima expresion a través de las
corrientes filosoficas que le siguen y que extreman la polarizacién mente-cuerpo, volviendo
imposible relacionar conciencia y naturaleza.

Es a través de Husserl y la aparicion de su método que la percepcion personal de la
experiencia es revalorada como forma de acercamiento y conocimiento del mundo. A partir de
Husserl surgen otros pensadores como Heidegger, que le devolveran un lugar prioritario a los
sentidos en la aproximacion al mundo y a la relacion con este (Knill ez a/., 2015). En la misma
linea que Heidegger, los filosofos Foucault, Merleau Ponty y Nancy precisan mas adelante que el
cuerpo no es solo un acompanante de la reflexion; sino que es el propio cuerpo el que produce

una reflexion sobre el mundo (comunicacion personal, noviembre, 2018)’.

% Tomas Hanna fue Doctor en filosofia y divinidad, y desarrollé en 1979 el método de reeducacién del cuerpo
llamado Somatica Hanna (Essencial Somatics, 2010; Eddy, 2017).
7 Conversacion telefonica con la filésofa Katherine Mansilla.
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Mansilla sefiala que entre finales del s. XIX e inicios del s. XX, se desarrollan también
nuevas corrientes psicoldgicas. Freud, Jung y Reich apoyan la presencia de otros factores no
visibles pero operantes y determinantes en las conductas humanas, como el inconsciente, el
inconsciente colectivo, y los sentimientos no expresados detras de las corazas musculares,
respectivamente (comunicacion personal, noviembre, 2018; Eddy, 2009).

Silvia Mamana (2019), investigadora y educadora somatica, explica como los avances en
biologia y neurociencias en el siglo XXI han contribuido a este cambio de paradigma de la
supremacia de la mente sobre el cuerpo expresada en la frase cartesiana: “Pienso, luego existo”.
La autora sefiala que estos estudios plantean una nueva relacién cuerpo-mente, en la que se
comprende que la mente y el pensamiento se organizan sobre las bases de la estructura y el
funcionamiento del organismo bioldgico, es decir, que la funcion de la mente es propiciar la
supervivencia del cuerpo en relacion con su entorno (Mamana, 2019).

Los origenes de la educacion somatica y su relacion con la danza

Es en este contexto historico de cambios con respecto al valor de la experiencia personal
y corporea como parte del aprendizaje y acercamiento al conocimiento, que surgen los pioneros
de la danza y de la somatica: Delsarte (1811-1871) y Dalcroze (1865-1950), quienes se
interesaron por investigar la expresividad humana a través de la integracion del gesto con la
emocion, y de la musica con el movimiento, respectivamente.

También a finales del s. XIX, aparecen las primeras expresiones de la danza moderna con
Isadora Duncan (1878-1927) y Mary Wigman (1886—1973), artistas que revolucionaron la danza
rompiendo las reglas de los canones clasicos occidentales.

Para Eddy (2009), todos estos pensadores que quebraron los modelos cartesianos

prepararon las condiciones para la aparicion de la somatica como un movimiento poderoso y
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esencial en el mundo actual; e identifica tres vertientes principales en el campo de la somatica:
psicologia somatica, trabajo corporal somatico y movimiento somatico. En su investigacion, esta
autora describe la importante influencia de la danza para el desarrollo de estas areas. Segun Eddy
(2009), han sido los bailarines los principales responsables del auge de la somatica, desde donde
se desarrollaran progresivamente los diferentes métodos de educacion somatica.

Como vemos, la somatica y la danza han dialogado activamente a lo largo de
aproximadamente 120 afios y se han influenciado continuamente la una a la otra. Ambas se han
nutrido de las corrientes filosoficas, cientificas y psicologicas emergentes, y se han convertido en
vias importantes para el desarrollo del ser humano. Asi mismo, la educacion somatica se ha ido
delimitando dentro del campo somatico como un espacio de aprendizaje de la conciencia de este
soma o cuerpo sensible, a través del movimiento y en relacion con su entorno. Esta delimitacion
de un espacio de educacion somatica supone la decision de una posicion (aprendizaje y no
terapia) y una metodologia correspondiente a esta posicion (Joly, 2000). Es importante sefialar
que este campo de estudios, iniciado en la segunda mitad del siglo XIX y desarrollado durante el
s. XX, se encontraba ya presente en las culturas milenarias orientales, e incluso en las culturas
nativas también del occidente (Cunha, Pizarro y Velloso, 2019).

1.3.2 Caracteristicas de la educacion somatica

Para Batson, quien escribe el articulo L éducation somatique dans le milieu de la danse
de la International Association for Dance Medicine and Science (IADMS, 2009-2010), los
elementos clave que diferencian a la educacion somatica de otras practicas de movimiento son el
contexto de aprendizaje, la armonizacidn sensorial y el reposo potencializado. Estos tres

elementos posibilitan en el alumno la toma de conciencia de si mismo, para una autonomia y
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participacion activa en su propio crecimiento y evolucion como ser humano dentro de la
sociedad (IADMS, 2009-2010).

Contexto de aprendizaje

La filosofia de la educacion somatica no busca transformar al cuerpo en un cuerpo
modelo externo e ideal, ni ensefiarle cual es la manera correcta de moverse; sino mas bien
generar un espacio de calma y aceptacion de cada ser humano, para que pueda ponerse en
contacto con un estado de presencia receptiva y sensible hacia su propio movimiento (IADMS,
2009-2010). El espacio de entrenamiento implica un respeto a las necesidades personales de cada
alumno, partiendo de la premisa de que todo aprendizaje es un proceso y obedece a tiempos
distintos para cada ser humano. En ese sentido, parte del aprendizaje somatico al que lleva el
estado de atencion y conciencia abierta® es el del no-juicio y la no-critica (Eddy, 2017).

El rol de la facilitadora’ en la educacion somatica es parte del contexto que posibilita el
aprendizaje. La facilitadora, a través de sus consignas, guia al practicante a priorizar el proceso
del movimiento por encima de la busqueda de un resultado inmediato. En ese sentido, se requiere
que las consignas no sean restrictivas o directivas, sino mas bien, invitaciones a explorar
movimientos determinados (IADMS, 2009-2010). El uso del lenguaje para las consignas es de
vital interés y cuidado, pues este plantea también un universo social y cultural que influye en la
percepcidn de la persona con respecto a su rol y capacidad de accion en la sociedad (Manier,

2009).

¥ Conciencia abierta es el término que plantea la investigadora Silvia Mamana para referirse a la palabra awereness,
que suele traducirse en la mayoria de textos de educacion somatica como autoconciencia. Mamana (2016) explica
que desde su punto de vista esta traduccidon también alude a la conciencia en relacion con el espacio exterior y no
solo con el interior.

? Al ser yo la facilitadora de esta investigacion desde la practica, en este estudio me referiré en adelante a la
facilitadora como terminologia que aluda a cualquier sexo en la funcion de facilitar.
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Armonizacion sensorial

La educacion somatica prioriza la sensorialidad como forma de organizacion del ser
humano. En ese sentido, le concede una importancia mayor a la sensacioén que a la accion,
confiando en la capacidad de organizacion intrinseca del sistema nervioso autonomo (IADMS,
2009-2010).

Las pausas

Contrariamente al comun de las practicas de movimiento que llevan el foco al esfuerzo
muscular para el entrenamiento en alguna destreza o rendimiento fisico, la educaciéon somatica
propone espacios alternados de movimiento y descanso para que el organismo pueda integrar las
nuevas informaciones (IADMS, 2009-2010).

La pausa le permite al sistema nervioso registrar los cambios en el tono muscular, en la
respiracion, en las sensaciones internas y en la percepcion del entorno. Estas pausas favorecen la
integracion de nuevas conexiones senso-motoras y la emergencia de otras organizaciones del
movimiento, asi como nuevas opciones de pensamiento y emociones ligadas a dicha conexion
(IADMS, 2009- 2010).

La conexion del participante con sus sensaciones, le permite reconocer sus limites y
posibilidades en cada movimiento, devolviéndole asi la libertad y conocimiento sobre su propio
cuerpo. Estos momentos de pausa y silencio también hacen posible que afloren a la conciencia
del participante emociones no elaboradas, que son parte de su mundo interno, y que, al hacerse
conscientes desde un espacio de contencion, pueden ser sentidas y transitadas, dando lugar a la

aceptacion y a la posibilidad del cambio.
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Desde mi punto de vista, el contexto somatico descrito es un contexto de cuidado y sostén
para el desarrollo del autoconocimiento, la confianza y la autonomia, aspectos que desarrollaré
mas adelante, en el acapite 1.5, al hablar de la Esferokinesis.

Educacion somatica, autoconciencia y autorregulacion

Para referirme a la educacion somatica y a sus elementos de autoconciencia y
autorregulacion, me parece necesario retomar la definicion del soma que Hanna (1976)
desarrolla:

Un soma es cualquier corporeizacion individual de un proceso, el cual perdura y se

adapta a lo largo del tiempo, y sigue siendo un soma mientras esta vivo. En el momento

en el que muere, cesa de ser un soma y se convierte en un cuerpo. (citado en Eddy, 2017,

p-D

Eddy explica la importancia que Hanna le da al “estatus vivo y cambiante del soma como
proceso, antes que como un objeto (fijo)'*” (1976, citado en 2017, p. 2), y considera que este
autor recoge en la etimologia de la palabra soma, los sentidos mas profundos de esta, a saber “el
cuerpo viviente en su integridad”, lo que ¢l reformulara como “el cuerpo de la vida” (1976,
citado en 2017, p. 2). Hanna descubri6 que este cuerpo vivo, integral y en continuo proceso de
transformacion tiene la capacidad de ser autoconsciente de si mismo, y por lo tanto de
autorregularse y de aprender nuevos patrones de movimiento y de comportamiento para su
aprendizaje y adaptacion (1976, citado en Eddy, 2017). Eddy (2017) refuerza esta idea a través
de una revision de distintas investigaciones relacionadas a los métodos de educacion somatica, y
senala al respecto:

La gente familiarizada con este tipo de exploracion informard que al prestar atencion a la

experiencia fisico-somatica personal, mejora la vitalidad (...) disminuye el dolor (...) y

' El paréntesis y su contenido es mio.
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emergen nuevos patrones de comportamiento (...) Con la actividad somatica, se exploran

nuevos patrones de movimiento, abriendo diferentes vias neuronales (Eddy, 2017, pp. 2-

4).

Silvia Mamana (2019) sefiala que “los métodos que adhieren a la propuesta de la
educacion somdtica emplean distintas estrategias para promover un aprendizaje que favorezca el
registro consciente y la auto-regulacion” (p. 174), y describe la corporeizacién como el elemento
basico para este proceso de aprendizaje, autoconciencia y autorregulacion:

La corporizacion (embodiment) es la capacidad que tienen los seres humanos para

enfocar su atencion en sus propios procesos somaticos. En educacion somatica se utilizan

variadas estrategias para entrenar esa percepcion y asi organizar un mapa de las
sensaciones, de pensamientos y de sentimientos, que den como resultado un aprendizaje
consciente que lleve al mejoramiento de las funciones mentales, motoras, y fisiologicas.

(2019, p. 169)

Este aprendizaje es integral, es decir que, al mover el soma, el practicante estd moviendo
también pensamientos, emociones, recuerdos € imaginario. Por esto, el contexto de aprendizaje
en la educacion somatica es muy importante, para poder contener las emociones que podrian
abrirse en una sesion. Este proceso de apertura es descrito por Eddy (2017) como un desbloqueo
que puede aparecer como consecuencia del cambio en el tono de los tejidos corporales, y que
puede traer consigo la apertura de un recuerdo, la emergencia de una emocion guardada, el
incremento de vitalidad y de la creatividad stbita; o la apertura a una informacion acerca del
estado de salud, de los deseos y carencias: esto lo llama Sabiduria Corporal.

Durante la gestacion, la mujer atraviesa y atestigua desde su cuerpo vivo, los

permanentes cambios que esta nueva vida suscita. Parafraseando a Hanna, la mujer gestante es
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por excelencia este gran cuerpo (portador)'' de vida. La gestacion como etapa liminal se presenta
entonces como una fase ideal para llevar la atencion hacia las sensaciones corporales y a través
de determinados principios somaticos de movimiento, reconocerse en sus habitos, en sus
limitaciones y en sus deseos. Este proceso de autoconocimiento puede permitirle el aprendizaje
de nuevas maneras de sentirse, moverse y de relacionarse consigo misma, con su bebé y en
distintos espacios de su entorno social.

El soma social

Un componente importante de la educacion somatica que Joly (2000) desarrolla en sus
estudios es el medio ambiente, y subraya la “necesidad de entender y acercarse al cuerpo con
relacidn al espacio, esto es, entender a la persona en su contexto, en donde habitan otros seres
humanos, otras especies, y en una continuidad con el medio ambiente” (p. 1). Esta definicion da
cuenta de la intrinseca relacion entre los cambios en la percepcion del cuerpo sentido y
experienciado, con los cambios en la percepcion del entorno y en las acciones en la vida
cotidiana. Es decir que, para Yvan Joly (2000), esta autoconciencia que se desarrolla a partir de
la percepcion del soma esta todo el tiempo en relacion con un ambiente con el cual el ser humano
se vincula.

El filosofo y diplomado en educacion somatica, Eloy Neira, reflexiona sobre la
aproximacion al componente social en las definiciones de la educacion somatica, y sefala la
necesidad de profundizar en la comprension del entorno como parte indisociable de ¢€l, en el
sentido de que el cuerpo-soma existe y se desarrolla en conjunto con los otros cuerpos-soma.
Neira (2015a) (diferencia la formula Heideggariana “ser-en el mundo”, de la reformulacion de

este término por Merleau Ponty como “ser del mundo”, y explica que a través de esta nueva

' El paréntesis y su contenido es mio.
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enunciacion, Merleau-Ponty rompe toda division entre ser y mundo, asumiendo la posicion
ontoldgica de pensar al ser indivisible en su existencia, de los otros seres.

Para Neira (2015a), esta comprension del “ser en el mundo” esté relacionada con el
concepto “entorno” que Joly (2005) desarrolla al definir a la educacion somatica:

[...] ubica al cuerpo viviente en su propio contexto, donde existen otros seres humanos,

otras sociedades, otras culturas, otras especies u objetos que constituyen una extension

potencial del Yo (self). [...] Una vez que reconocemos la importancia del medio en el que
vivimos, es posible dejar atrds una vision restringida del Yo (self) limitado que termina
en la superficie de la piel [...]. La educacion somatica estd interesada en el soma y la

“corporeizacion” pero, fundamentalmente, como la base de la percepcion y la

consciencia, como aquello que sostiene nuestras acciones en un mundo viviente

intimamente vinculado al cuerpo viviente. Al reconocer la importancia del entorno en la
ecuacion de la educacion somatica, le concedemos un lugar prominente a los procesos de
socializacion: la imagen corporal particular de una persona, la propia forma hacia la cual

crece su cuerpo, no emergen en un vacio sino inevitablemente dentro de familias y

sociedades. Su influencia forma este soma y regula sus interacciones (citado en Neira,

2015a, p. 2).

Neira (2015a) también explica que el concepto de “campo”, utilizado por Merleau Ponty,
esta haciendo referencia a que el ser que percibe estd ¢l mismo inserto en el contexto de la
percepcidn, y que este campo contiene también elementos sociales y culturales que impregnan a
las personas, como los utensilios, las iglesias, las carreteras, los colegios, las instituciones
médicas y cualquier otra construccion sociocultural. Ademas de estos elementos visibles

mencionados por Merleau Ponty, Neira subraya que existen otros elementos mas abstractos que
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son las relaciones de poder que determinan nuestros comportamientos y las maneras de vivir
nuestro cuerpo, incluso antes de nuestro nacimiento (Neira, 2015a)

Considero que las reflexiones de Neira (2015a) con relacion a la unidad soma-entorno
son esenciales para la comprension de como interactian y se afectan en conjunto los seres
humanos a través de la cultura en la que nacen; y para potenciar el reconocimiento de las
necesidades de los diferentes seres del mundo que co-existen en el Pert, incluyendo a las
gestantes (Neira, 2015a). Al respecto, Neira sefiala que las relaciones de poder y dominacion
instaladas en la cultura y sociedad moldean el cuerpo de modo que puede decirse que “el cuerpo
es lo social corporeizado” (Neira, 2015a, p. 1).

Odette Vélez, psicologa y terapeuta de artes expresivas, denomind soma social:
reconociendo el cuerpo del Peru y de su ciudadania al seminario que tuvo a su cargo en la
diplomatura en educacion somatica en el 2016. Vélez (comunicacion personal, marzo, 2021)
utilizo este nombre para referirse al Pert como un organismo vivo, cuya historia y contexto tiene
un cuerpo social que impacta en cada uno de nosotros como ciudadanos. Esta denominacion le
permitio establecer un dialogo entre la mirada social y la mirada somatica con relacion a la
realidad peruana, y reflexionar acerca de como lo que acontece en el espacio social da forma al
soma. De esta manera, Vélez reflexiond sobre la importancia de comprender al cuerpo no solo
como un soma individual sino también como un producto social donde las relaciones en y con el
entorno repercuten en las condiciones de vida de la persona y se anclan en su cuerpo. Segun ella,
estas relaciones pueden ser positivas, inocuas o negativas cuando a través de relaciones de poder
constrifien a las personas, y las inhiben de su movimiento y libertad (comunicacion personal, 16

de marzo, 2021)."

12 Conversacion telefénica con Vélez.
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A partir de estas reflexiones y referencias, en esta investigacion me referiré al soma
social para enfatizar al cuerpo como “hecho social” (Neira, 2015b, p. 1). Este concepto me
permitira dar luces a las relaciones entre la sociedad, el contexto de la educacion somatica y el
cuerpo.

1.4. Esferokinesis

Es en este campo de la educacion somatica que se inserta la Esferokinesis, método
desarrollado por la educadora argentina Silvia Mamana (2010), que pone su foco en “la
aplicacion de los principios anatomicos, fisiologicos y del desarrollo evolutivo del movimiento al
trabajo con esferas de distintos tamafios, como forma de ampliar la auto-conciencia a través del
uso de las pelotas” (s/n). El nombre Esferokinesis surge de la raiz griega kine, que significa
movimiento. Esferokinesis es movimiento con esferas (Mamana, 2019).

Arbol genealégico de la Esferokinesis

Silvia Mamana es arquitecta, Somatic Movement Educator y Body-Mind Centering
Practitioner formada por Cohen en la School for Body-Mind Centering, EE UU y Practitioner
del método Feldenkrais. Como investigadora corporal integra su formacion en arquitectura,
danza y educacion somadtica, y desarrolla el método Esferokinesis en Argentina. Alli dirige el
Centro de Investigacion y Estudio de Técnicas y Lenguajes Corporales (CIEC), desde donde
difunde la Esferokinesis a grupos de personas relacionadas al arte, la salud y el movimiento de
diferentes partes del mundo. Con relacion al método Esferokinesis Mamana explica:

Esferokinesis surge en 2005 como la incorporacién de principios anatomicos y de
desarrollo evolutivo del movimiento al trabajo con esferas de distintos tamafios, integrando las
estrategias de aprendizaje propuestas por el método Feldenkrais y los principios de trabajo de

Body-Mind Centering. Es el producto de un proceso de busqueda y experimentacion personal, y
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fue elaborado con la colaboracion del equipo docente del CIEC. Es el logro de un trabajo de
investigacion que aiin contintia (Mamana, 2019, p. 171).

Esferodinamia

Mamana fue alumna de la bailarina y coredgrafa argentina Alma Falkenberg quien
introdujo los balones como parte del entrenamiento en improvisacion por contacto y en ejercicios
de alineamiento desde el ano 1970. Al respecto Mamana sefiala:

Alma [...] fue la primera en utilizar el nombre Esferodinamia como denominacion para el

entrenamiento sobre pelotas de estabilidad. Varias de sus alumnas nos hemos dedicado a

seguir desarrollando esta disciplina, algunas desde el punto de vista de la improvisacion y

otras enfatizando los aspectos de alineacion y sostén orgéanico de la postura, combinando

el trabajo de las esferas con distintos métodos y técnicas de trabajo corporal (Mamana,

2003, p. 74).

Body Mind Centering

El Body-Mind Centering (BMC) es un método de anatomia experimental desarrollado en
Estados Unidos por la bailarina y terapista ocupacional Bonnie B. Cohen en la década de 1970.
Sus investigaciones integran los conocimientos de la ciencia occidental y de la filosofia oriental,
y comprenden al cuerpo como un territorio vivo y dinamico, cuyas transformaciones son reflejo
de los cambios en el estado de conciencia. Para Cohen, la conciencia incluye a los pensamientos,
los sentimientos, la energia, el alma y la esencia del ser humano, y se expresa a través del
movimiento del cuerpo. Ella plantea que “la mente es como el viento y el cuerpo es como la
arena. Si queremos saber como sopla el viento, podemos mirar la arena”'? (Cohen, 2002, p. 21).

A través de esta frase, la autora nos invita a acercarnos al movimiento como una via para el

13 y
Traduccion personal.
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entendimiento de la relacidon mente-cuerpo en las personas, asi como para generar cambios y
aprendizajes a partir de esta relacion.

El BMC explora las diferentes expresiones del didlogo cuerpo-mente a través de distintas
vias como el movimiento, el contacto, la voz, la musica, la visualizacion, la meditacion, y la
somatizacién'?, y entrena a la conciencia en la percepcién de los distintos sistemas y tejidos
corporales (piel, 6rganos, musculos, huesos, fluidos, glandulas, etc), asi como en la evocacion y
practica de los Patrones Neurologicos Bésicos (PNB) del movimiento. Estas exploraciones
permiten ampliar las posibilidades de expresion de la persona, transforméandolo en un ser mas
libre y con mayores opciones para realizar sus propositos (Aguirre-Morales, 2014).

Para Susan Aposhyan (citada en Cohen, 2002), el mayor aporte del BMC es el
fundamento de que la mente o conciencia forma parte no solamente del cerebro, sino de todo el
territorio corporal. Desde este punto de vista, las experiencias perceptivas pueden viajar de lo
macro (un tejido corporal o un segmento especifico) a lo micro (las células) en el cuerpo; y
cualquiera de estos espacios fisicos esta dotado de una inteligencia que le permite percibir, y
responder con relacion a esta percepcion. Asi mismo, este estado de conciencia se expresa en el
ambiente, mas alla del cuerpo, imprimiendo en el espacio una energia o una calidad de
conciencia, que Cohen llama la mente del espacio. En otras palabras, el BMC nos invita a
experimentar como cualquier lugar de nuestro cuerpo nos puede proveer de informacion y
sabiduria valiosa para nuestro ser vivo e integral en el mundo.

Feldenkrais

Moshe Feldenkrais (1904-1984), ingeniero fisico y practicante de yudo, desarrollé uno de

los primeros métodos de educacion somatica, el método Feldenkrais, con dos lineas de

14 o Lo L L. . L
Con este término, Cohen se refiere a la conciencia de la experiencia cinestésica y kinestésica, que es la base para
la corporeizacion, el proceso en que las células se hacen conscientes de si mismas.
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desarrollo: la Autoconciencia través del Movimiento (lecciones ATM individuales o grupales) y
la Integracion Funcional (aprendizaje e integracion a través del contacto manual de la
facilitadora). Feldenkrais (1992) descubrid que el aprendizaje mas funcional es aquel que brinda
un proceso para explorar diferentes maneras de realizar una misma accion, otorgandole al
practicante una mayor libertad de opciones para moverse y responder en su entorno. Este
aprendizaje, sefiala el autor, debe brindar placer y ser facil, pues estas condiciones posibilitan el
proceso natural y organico de la respiracion, y sin ellas, rara vez el movimiento se vuelve un
nuevo habito. Las lecciones de ATM “no ponen el énfasis en el movimiento que usted esta
realizando, sino en la forma en que se dirige a si mismo al hacerlo” (Feldenkrais, 1992, p. 48).
Este es un elemento fundamental en esta practica, en la que Feldenkrais propone que una nueva
conexion senso-motora solo es posible al disminuir el nivel de esfuerzo habitual para realizar
determinada accion. Con relacion a esto, Feldenkrais sefiala:

En nuestra educacion el acento esta puesto en el resultado y no en la forma en que se

consigue el objetivo, aiin a expensas de tener que utilizar un esfuerzo mucho mayor que

el realmente necesario para lograrlo. En un umbral de esfuerzo alto, no es posible detectar

pequefias diferencias, por lo tanto, es imposible mejorar mas alla de determinado nivel.

(citado en Mamana, 2019, p. 175)

Muchas de las lecciones ATM se abordan desde la posicion acostado (a) en el piso, pues
desde esta posicion, el cuerpo tiene mas soporte, y necesita hacer menos esfuerzos para resistir a
la fuerza de gravedad. Acerca de las caracteristicas de las lecciones, Mamana (2014) explica:

El Método Feldenkrais organiza el aprendizaje, grupal o individualmente, y basandose en

consignas verbales, proponen moverse siguiendo una determinada secuencia de

movimientos no habituales, nuevos, a veces desafiantes, que promueven el quiebre de los
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habitos instalados por la educacion, y crea nuevas conexiones neuronales. Propone

reducir al minimo la actividad muscular (tono) y los estimulos del medio ambiente para

entrenar la capacidad que tiene el sistema nervioso para detectar diferencias apenas
perceptibles. Utiliza estrategias como la reversibilidad y la diferenciacion del
movimiento, la relacioén con la fuerza de gravedad, la percepcion del movimiento global
de la columna y las extremidades, y el registro consciente de la respiracion para organizar

el aprendizaje de acuerdo a las posibilidades de cada alumno. (pp. 5-6)

Caracteristicas de la Esferokinesis como método de educacion somatica

En Esferokinesis, el balon es el recurso principal para el movimiento. A través del
contacto con el balon, esta practica busca desarrollar la funcion del movimiento para aumentar el
confort en el desempefio de las acciones cotidianas, asi como para optimizar las relaciones con el
entorno (Mamana, 2009). Toda actividad corporal es indisociable de los aspectos psico-fisicos
del ser humano, y la esfera por su movilidad contiene un elemento ludico que es un recurso para
enriquecer la practica de movimiento a traveés del juego, la expresividad y la creatividad
(Mamana, 2009).

Entender a la funciéon como organizadora primaria de la estructura implica poner el foco
de atencion en las relaciones entre los diferentes segmentos corporales para la realizacion de los
movimientos que sustentan las acciones cotidianas en las personas. A continuacion, Mamana
(2009) describe las implicancias de este abordaje funcional:

- Poner la mirada en lo global, trabajando los patrones que organizan el movimiento

humano, antes y después de trabajar la alineacion del esqueleto, o el estiramiento de

las cadenas mio-fasciales que organizan la estructura.
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- Explorar secuencias de menor y mayor complejidad en diferentes relaciones respecto
de la gravedad, que favorezcan la creacion de nuevas conexiones neuronales.

- Entrenar tanto el registro interno (imagenes, pensamientos, sensaciones) como la
percepcion externa (el espacio y quienes lo habitan), partiendo del soporte sensorial
(exterocepcidn, propiocepcion e interocepcion) que sustenta el movimiento.

- Desarrollar los elementos creativos y de destreza que van de la mano del aprendizaje
somatico.

- Reconocer (explicita o implicitamente, seglin el &mbito en el que se desarrolle el
trabajo) los aspectos psicofisicos que acompanan el aprendizaje (pp. 171-172).

Los modelos tradicionales de ensefianza de muchas técnicas corporales estan basados en
el aprendizaje de ejercicios o secuencias sin prestar demasiada atencion a la iniciacion del
movimiento, o al registro consciente de la accion. En Esferokinesis se invita al alumno a
aprender de si mismo, a partir de la experiencia de su propio cuerpo en movimiento (Mamana,
2019).

Como mencionamos antes, la metodologia de la Esferokinesis incluye exploraciones
desde la anatomia vivencial de los distintos sistemas fisiologicos (sistema esquelético, fascias y
ligamentos, 6rganos, endocrino, y fluidos), asi como desde los diferentes estadios del desarrollo
evolutivo del movimiento. El estudio del desarrollo evolutivo del movimiento integra el alfabeto
basico del movimiento: los reflejos, las reacciones de enderezamiento y las respuestas de
equilibrio (las 3 R), y los patrones neurologicos basicos del movimiento (PNB) intrauterinos y
vertebrales contenidos en el cddigo genético humano (Mamana, 2008). Existen siete primeros

patrones pre-vertebrados que se desarrollan al interior del ttero. Estos son la vibracion, la
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respiracion celular, la esponja, la pulsacion, la radiacion umbilical, el movimiento oral, y el
movimiento pre-espinal.

Después del nacimiento, el movimiento se organiza en funcion a la fuerza de gravedad a
través de las acciones bésicas de ceder, empujar (se) contra la tierra, y alcanzar y atraer (se) hacia
el espacio’®. Con relacion a estas acciones se desarrollan los patrones vertebrales: espinal
(movimiento iniciado desde la cabeza hacia el coxis, o viceversa), homélogo (movimiento
iniciado simultdneamente desde las dos extremidades superiores hacia las inferiores, o
viceversa), homolateral (movimiento iniciado en una de las extremidades superiores en secuencia
hacia la inferior del mismo lado, o viceversa) y contralateral (movimiento diagonal desde una de
las extremidades superiores hacia la inferior del lado opuesto o viceversa) (Mamana, 2015). Este
proceso en el que el bebé levanta la cabeza, repta, se sienta, gatea y camina no es lineal, y el nifio
va desarrollando sus patrones de movimiento naturalmente, a su propio tiempo y en relacion a
los requerimientos del entorno (Cohen, 2001). Transitar conscientemente estos patrones e
integrar aquellos patrones no del todo desarrollados, u organizados deficientemente por algun
suceso traumatico, permite no solo mejorar la funcion de movimiento sino también aprender
nuevas maneras de construir relaciones con el entorno (Cohen, 2001).

Esferokinesis y su aplicacion al embarazo.

Con relacion a la adaptacion de la Esferokinesis al embarazo, Mamana explica que “Con
embarazadas se pone énfasis en la movilidad general, en la conciencia de aquellas partes del

cuerpo involucradas en el parto, y en reforzar los vinculos con el bebé» (Mamana, 2014).

" En la didactica de la Esferokinesis, Mamana integra el ceder-empujar(se) y el alcanza-atraer(se) en los conceptos
de empujes y proyecciones.
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Freile y Mamana (2014) sefialan que la esfera, por su forma y textura blanda'®, posibilita
el apoyo comodo y la entrega del peso de la embarazada lo que permite realizar movimientos,
posturas y ejercicios adaptados a las diferentes etapas de la gestacion, de forma agradable y
segura. Las autoras subrayan la caracteristica intrinseca del balén como elemento de soporte
receptivo, cuyo tejido permeable y adaptativo a la forma y condicion de la gestante le permite
dejarse sostener por €l, regular su tono y encontrar “una manera mas relajada y eficiente de estar
y de moverse” (Freile y Mamana, 2014). Ellas mencionan que “para Lapierre y Acouturier las
esferas son elementos con caracteristicas de contacto fisico que recuerdan al cuerpo humano
(concepto de objeto sustitutivo)” (2014). Estas caracteristicas del balon relacionadas al contacto
fisico, le permiten a la gestante experimentar distintas sensaciones y cambios en su cuerpo y
movimiento. Con relacion al registro sensorial que provee el contacto con el balon desde la
metodologia y recursos de la Esferokinesis, las autoras afaden:

No solo se propone un registro interno de sensaciones, que incorpora la experiencia de la

presencia del bebé en crecimiento dentro del Utero; sino también la percepcion de la

relacion del cuerpo con el medio ambiente, para poder modificar patrones de accidon en la
vida cotidiana, elemento de gran ayuda para abordar las adaptaciones que ocurren en el

cuerpo y en la mente durante este periodo. (Freile y Mamana, 2014)

Por lo expuesto, las educadoras sefialan que la forma y blandura de la esfera hacen de ella
un elemento ideal para el trabajo psico-fisico en el embarazo.

Principios somaticos de la Esferokinesis. La Esferokinesis estructura sus sesiones desde
distintos principios relacionados a los sistemas fisiologicos, al desarrollo evolutivo del
movimiento y a la organizacion espacial (Mamana, 2007). Para la autora, el aprendizaje soméatico

permite un cambio de hébitos, que afecta no solo a la postura y al tono muscular, sino que

'® En Esferokinesis el balon grande de 65, 75 u 85 cm se utiliza a un ochenta por ciento de su capacidad de inflado.
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repercute en todas las dimensiones del ser humano, incluida la emocional. Al respecto Mamana
explica que “[...] la actitud postural refleja mucho mas que grupos o cadenas musculares
acortadas, es una consecuencia de la compleja interaccion entre todos los elementos que forman
parte de nuestro soma, o cuerpo bioldgico” (2010, p. 33).

Segun la autora, los principios somaticos son metaforas anatdmicas o imagenes que se
utilizan para el aprendizaje de una nueva organizacion psico-corporal, y que permiten una
modificacion en la percepcion de la imagen corporal y de la relacion de esta con su entorno
(Mamana, 2010). En Esferokinesis, el principio primario es la columna vertebral con la que se
organiza la sesion, y hacia donde se invita al alumno a llevar su atencion. Mamana (2007) sefiala
la importancia de sostener la presencia de este principio a lo largo de la sesion para poder
facilitar una nueva conexion neural; los principios secundarios son aquellos principios que
funcionan como recursos complementarios para la organizacion del cuerpo en el espacio.

A continuacion, describiré los cuatro principios somaticos que he elegido para explorar el
movimiento en esta investigacion: e/ sistema esquelético, ceder el peso al balon, la respiracion y
la estabilidad-movilidad"’.

1.4.1. El sistema esquelético como principio somatico

Al interior de nuestro cuerpo, cada sistema fisiologico tiene su propia funcion, y
despliega una energia y expresividad particular a través del movimiento. Desde la mirada de la
Esferokinesis, el sistema esquelético es el soporte primario para el movimiento con el balon. Es
el encargado de dar estructura, claridad, direccionalidad y transmision eficiente del esfuerzo
(Mamana, 2007). Este sistema esta compuesto de huesos que funcionan como palancas para

movernos en el espacio, y de articulaciones que definen la forma de los movimientos en este

' En la metodologia de la Esferokinesis, si bien el ceder el peso al balon esta presente siempre, no es nombrado asi,
como un principio per se. De igual modo, la estabilidad-movilidad es un elemento intrinseco al estudio y practica de
la Esferokinesis, pero no es nombrada asi, como principio per se.
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(Cohen, 2002). Cuando nos abrimos a la conciencia del sistema esquelético y nos “dejamos
mover” por ¢€l, tenemos claridad del lugar que ocupamos en el espacio y construimos formas
organizadas y méviles. Percibimos y nos relacionamos con los soportes de la tierra y con el
espacio, favoreciendo la posibilidad de encontrarnos con el otro.

Esta conciencia de la estructura 6sea le permite al practicante no solamente una mejor
distribucion de la fuerza de gravedad a través de sus huesos, y por lo tanto un mayor estado de
confort y eficiencia en su movimiento; sino también una mayor conciencia de su presencia, de su
existencia, y de sus limites y relacion con su entorno (Cohen, 1993; Mamana, 2004). Esto se
expresa en otras areas de la persona como, por ejemplo, en nuevas maneras de organizar su
pensamiento. Dice Cohen: “Al percibir el sistema esquelético, la mente se organiza
estructuralmente, dando sustento a nuestros pensamientos e ideas y a los espacios que nos
permiten articular y comprender las relaciones entre ellas” (2001, p. 33).

Principios que se desprenden del sistema esquelético

El rastreo o6seo. Es parte de las estrategias para conectar con el sistema esquelético, y
consiste en llevar la atencion a los huesos y reconocerlos desde el contacto con las manos, la
superficie de la tierra o la esfera de 20 cm. La presion hacia los huesos que produce el contacto
activa los receptores propioceptivos produciéndose una regulacion del tono (Mamana, 2007).

Esqueleto axial y esqueleto apendicular de miembros superiores (MMSS) y
miembros inferiores (MMII). Desde la anatomia tradicional, el esqueleto axial est4 constituido
por los huesos del craneo, las vértebras y el térax. La mirada de la Esferokinesis en cambio,
considera como parte del eje axial solo a las vértebras y a los huesos del craneo, mientras que el
torax es visto como parte del esqueleto apendicular superior. Esta percepcion le devuelve

claridad a la relacion de movilidad y comunicacion entre el craneo-coxis, como eje centro de
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nuestro self. El esqueleto apendicular de MMSS esta relacionado con la importancia de las
articulaciones costo-vertebrales y esterno-costales para la estabilidad y movimiento de los
brazos, y el esqueleto apendicular de MMII con las articulaciones sacro-iliacas y pubicas para la
estabilidad y movimiento de las piernas. La percepcion del esqueleto apendicular permite que el
cuerpo se organice en el espacio (Mamana, 2007). En mi tesina para optar por el grado de
licenciada en danza desarrollo la importancia de esta mirada a la organizacion del esqueleto para
la fluidez en el movimiento:
Esta percepcion que trastoca la autoimagen convencional, otorga también cambios muy
importantes y funcionales en la organizacion corporal. Las piernas y los brazos estan
ahora respaldados por un soporte estructural mas so6lido, lo que les devuelve
paraddjicamente mayor movilidad y proyeccion espacial en distintos planos con respecto
a la gravedad. Ademas, el situar el inicio de los brazos en las costillas flotantes y las
piernas en las sacro-iliacas, acerca la percepcion de las extremidades al centro, ayudando
a que la informacion de arriba-abajo transite por el cuerpo de una manera mas eficiente
(Aguirre-Morales, 2014, p. 24).
1.4.2. Ceder el peso a la tierra como principio somatico
Mamana describe el ceder (vield)'® como “el aspecto de reconocer, de entrar en contacto
con la superficie que nos sustenta” y empujar (push) “como la fuerza que transita principalmente
por la estructura 6sea” (Mamana, 2017, p. 8). Ceder es la intencidon que precede a la accion de
empujar, y estas dos acciones modifican la relacion con la tierra, y regulan el tono general del
cuerpo (Mamana, 2019). Este principio se aborda también en Esferokinesis con relacion al ceder

el peso sobre la esfera, entendida esta como una “tierra movil”. Al ser el balén el recurso

'8 «“Ceder” es la traduccion de la palabra en inglés “Yield” utilizada por Cohen para enfatizar el aspecto relacional
con la superficie de soporte a la que se le da el peso.
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principal de la metodologia de trabajo de la Esferokinesis, el principio de ceder esta siempre
presente en una sesion de trabajo, ya sea como principio de organizacidon primario 0 como
principio de organizacion secundario.

La primera experiencia de contacto que se produce en una clase de Esferokinesis es la del
contacto con la superficie de la esfera: un elemento blando, redondo y amable que facilita la
entrega del peso, que aumenta la escucha de la piel hacia adentro, y que invita a profundizar la
respiracion.

Al ceder el peso hacia el baldn, el practicante puede percibir el peso y volumen de su
cuerpo y entrar en contacto con el contenido interno de los 6rganos. Los 6rganos tienen un tono
regulado por el sistema nervioso autdbnomo, y su integracion a la percepcion global del cuerpo le
da soporte al sistema esquelético-muscular y permite regular el tono postural general (Mamana
2003). La respiracion y la vibracion son recursos que, sumados al movimiento sobre el balon,
facilitan la presencia del 6rgano como peso y soporte interno, y permiten acceder a estados mas
profundos de relajacion, liberando tensiones cronicas, y devolviéndole vitalidad a los 6rganos
(Mamana, 2007).

Para Cohen, los 6rganos son el primer habitat de nuestras emociones, y guardan las
memorias de nuestras experiencias pasadas. Al movernos desde este contenido interior, las
exploraciones somaticas despiertan estados relacionados a conocimiento interno, y movimientos
cargados de significado personal. Asi mismo, la autora sefala que, al relacionarnos con el
contenido de los 6rganos, se despiertan en nosotros sensaciones de vitalidad y de plenitud

corporal (Cohen, 2002, pp 80-81).
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1.4.3. La respiracion como principio somatico

La respiracion es un proceso vital, es el halito de vida que nos habita desde que
iniciamos la travesia de nuestra existencia como seres humanos en este mundo, y que nos
acompafa hasta llegado el momento de partir y dejar el cuerpo fisico.

Para Mamana, la respiracion es la expresion bésica y fundamental del movimiento
interno del cuerpo, y explica que no hay respiracion sin movimiento, ni movimiento sin
respiracion (Mamana, 2003). Nuestra respiracion es afectada continuamente por nuestras
emociones y por nuestros movimientos; y al mismo tiempo, nuestros estados fisioldgicos y
psicologicos, y nuestras memorias emocionales se modifican de acuerdo a la manera como
respiramos (Mamana, 2003).

La respiracion es vida, y si bien este es un mecanismo natural que no necesita de nuestra
voluntad para que se realice, el llevar nuestro estado de conciencia abierta a este sistema, nos
permite entrar en relacion con nuestro sentido de existencia. La meditacion, y distintas practicas
orientales somaticas como el yoga y el chi kung entrenan al practicante en el arte de la conexion
cuerpo-mente a través de la respiracion. Es decir, a través de estas practicas, se desarrolla una
conciencia de la mente indisociable del cuerpo, y se invita a esta conciencia a estar presente en la
percepcidn de la globalidad del cuerpo a través de la respiracion. Esto me lleva a pensar que la
respiracion es un principio somatico por excelencia puesto que el solo hecho de llevar la atencion
a la entrada y salida del aire sitia a la conciencia en el cuerpo, es decir, encarna a la conciencia.

La respiracion puede trabajarse desde diferentes aproximaciones. Algunos métodos
ponen el foco en la practica de determinados patrones de respiracion, es decir en la
sincronizacion de distintos movimientos con los ciclos de la respiracion. Los métodos de

educacion somatica Feldenkrais, Body-Mind Centering y Esferokinesis no buscan fortalecer un
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Unico patron de respiracion. Su metodologia mas bien esta orientada a permitir que a través de
otros principios somaticos en didlogo con la respiracion, esta pueda autorregularse y asi
encontrar el ritmo y la profundidad necesarios para el equilibrio del organismo.

Por otro lado, al abordar la respiracion como principio somatico primario en una sesion
de Esferokinesis, se busca que los practicantes puedan experimentar diferentes patrones de
respiracion en distintos movimientos y posturas para aprender a reconocer sus héabitos de
respiracion, y experimentar también nuevas maneras, dandole asi la oportunidad al sistema
nervioso de que integre una mejor organizacion psico-corporal.

La respiracion también puede ser considerada como una forma de nutricion, pues es a
través del oxigeno que llega a las células que estas pueden extraer los nutrientes para su
metabolismo y eliminar el diéxido de carbono de nuestro cuerpo (Mamana, 2003). El flujo
continuo de nuestra respiracion comunica el espacio interno de nuestro cuerpo y su movimiento
con el medio ambiente, a través de la entrada y salida del aire. No s6lo nos nutrimos del oxigeno
que tomamos del medio ambiente (plantas y vegetales terrestres, asi como algas y otras plantas
marinas), sino que a traveés de los gases que eliminamos al exhalar, contribuimos a la fotosintesis
necesaria para la vida vegetal. Cuando nos referimos a la respiracion, la mayoria de personas
pensamos en la respiracion pulmonar, sin embargo, como explica Mamana, el proceso
respiratorio en un proceso que sucede a dos niveles. Al respecto la autora sefiala:

El proceso respiratorio comprende dos fases: la respiracion pulmonar o externa y la

respiracion celular o interna. La respiracion externa depende de la respiracion celular y

también la refleja. El sistema circulatorio que transporta los gases entre las células y los

pulmones es el nexo entre estas dos fases. (Mamana, 2003, p. 34)



52

Desde la mirada ontogenética del BMC' y de la Esferokinesis, nuestra primera forma
concreta de vida es la célula, la unidad organica minima y vital que en si misma contiene todas
las funciones del cuerpo, incluida la respiracion. Su movimiento corresponde a la expansion y
condensacion de sus membranas para su nutricion a través de la entrada y salida de liquidos y
gases (Cohen, 1994; 2002). Con relacion a ese proceso Mamana explica:

La respiracion celular es la base de la vida y de nuestro bienestar fisico y emocional. Sin

ella, la célula muere. Si se produce alguna inhibicién o dificultad en este proceso en

alglin tejido o grupo de células, la funcion de ese tejido y, en ultima instancia, de todo el

organismo, se ve seriamente comprometida. (2003, p. 34)

La respiracién celular subyace a todo movimiento y percepcion. El aprendizaje de un
nuevo patrén postural se da cuando nos permitimos soltar la conciencia del sistema nervioso
voluntario para aproximarnos a la experiencia presente desde un estado de conciencia celular.
Esta corporizacion celular puede darse a través del contacto que es la forma en que la célula
percibe a su entorno y se comunica con ¢l (Cohen, 1994; 2002). En Esferokinesis, el contacto
con la textura suave y elastica de la esfera permite percibir el movimiento de la respiracion con
mas claridad, incluso en zonas del cuerpo que no son habituales o accesibles, pues el tejido
flexible del balon responde expandiéndose y condensdndose junto con el movimiento interno de
la respiracion. La sensacion de ser tocados y sostenidos por la esfera facilita la vivencia de la
respiracion celular. En otras palabras, podemos decir que el uso de la esfera desde la
Esferokinesis, facilita el toque celular. Al respecto Mamana especifica:

Al llevar nuestra percepcion al espacio de la respiracion interna, nos focalizamos en un

dialogo que ocurre constantemente en nuestro interior. La respiracion celular es una

oportunidad para la transformacion, el autoconocimiento y la busqueda del equilibrio.
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Desde este lugar establecemos una base soélida para poder comprender quienes somos, y

para interactuar con el mundo que nos rodea (Mamana, 2003, p. 35).

Al referirnos a la respiracion, también aludimos a la voz como parte de este proceso,
como una manera de estar presentes y de expresarnos en el mundo. Sobre este tema Mamana
explica que “la respiracion da sustento también a nuestra posibilidad de expresion a través de la
voz y consecuentemente la palabra. Podriamos decir que la respiracion y la voz son dos partes de
una misma funcién que se reflejan mutuamente” (2003, p. 34).

En Esferokinesis, ademas del diafragma abdominal'’, consideramos seis diafragmas mas:
pélvico, toraxico, de la cintura escapular, vocal, la lengua, el paladar blando y el diafragma
craneal. Estos siete diafragmas funcionan como un conjunto de soportes horizontales para la
columna, comunicados entre si e influenciandose el uno sobre el otro, de modo que, si uno se
acorta, toda la cadena se vera afectada, alterando el proceso de respiracion. El diafragma vocal se
encuentra a nivel del cartilago tiroideo y esta constituido por las cuerdas vocales, ligamentos y
musculos de la fonacion (Mamana, 2007).

1.4.4. La estabilidad/movilidad como principio somatico

Cuando hablamos de estabilidad-movilidad como un principio somatico, estamos
aludiendo a una diada en la que cada una de las partes funciona siempre en relacion a la otra. La
estabilidad de nuestro cuerpo implica la relacion con determinados soportes en la tierra. Estas
partes de nuestro cuerpo que funcionan como estructuras de apoyo y sostén, posibilitan que la
fuerza de gravedad y la fuerza anti-gravitatoria transiten por el esqueleto generando continuos
cambios de presiones entre los huesos. Desde la Esferokinesis, entramos en contacto con estas
fuerzas a través de las acciones relacionales de ceder hacia la tierra, empujarnos desde ella,

alcanzar el espacio y atraernos hacia €l. La conciencia de estas relaciones genera un juego de

" El diafragma abdominal es el miisculo principal de la respiracion.



54

movimientos y micro-movimientos constantes entre los diferentes segmentos del esqueleto. Es
esta movilidad la que permite que las superficies de apoyo sean estables y nos brinden un soporte
vivo para sostener el cuerpo. De lo contrario, los musculos implicados en una postura nica y
estatica (incluidos los musculos de los pies) acabarian agotados y muy rdpidamente dejarian de
ser un soporte eficiente y confortable.

El uso de la esfera en Esferokinesis hace que la estabilidad-movilidad sea un principio
somatico continuo en el aprendizaje, invitando al cuerpo a desarrollar su conciencia global en el
movimiento. Mamana describe como al transitar por diferentes posturas y movimientos en
diferentes relaciones con la fuerza de gravedad, la inestabilidad de la pelota le permite al
practicante afinar su propiocepcion, regular su tono, y modificar habitos de movimiento,
estructuras mentales y emocionales (Mamana, 2010; 2011). Al respecto la autora sefiala:

La inestabilidad es la caracteristica principal que aportan las esferas a cualquier

entrenamiento fisico, haciendo que el cuerpo esté presente en su totalidad en cada

movimiento para asegurar el sostén. En Esferokinesis se aprovecha activamente esta
inestabilidad para trabajar los patrones motores conocidos de manera mas eficiente, y con

el tono justo que requiere cada accion. (Mamana, 2019, p. 174)

El principio estabilidad-movilidad también puede experimentarse a través de los sentidos
interoceptivos que nos dan informacion de los cambios en las sensaciones relacionadas a
nuestros organos, respiracion, y fluidos. Para Esferokinesis, la percepcion de los movimientos
internos expresada en movimiento hacia el espacio es el primer paso para conectar el soma con el
ambiente. La segunda parte del aprendizaje consiste en explorar formas para moverse en

conexion con el espacio manteniendo viva la presencia del cuerpo (Mamana, 2019).
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Esto nos habla de como la movilidad interna siempre esta presente en el soma, y como
esta se expresa hacia el exterior desde niveles muy intimos, hasta posibilidades de mayores
expansiones € interacciones con el espacio a través del movimiento con el balon.

1.4.5. Principios somaticos de la Esferokinesis y su relacion con la creacion

La curiosidad propia de las exploraciones somadticas estimula la investigacion, y esta
intimamente relacionada al acto creativo (Eddy, 2017). Recordemos que los diferentes principios
somaticos desarrollan el sentido propioceptivo del practicante y permiten la regulacion del tono
muscular y postural. Como vimos, se trata de un cambio sensomotor que trae consigo cambios en
patrones de pensamiento y de emocion. La mayor parte de la educacion que recibimos en nuestra
sociedad occidental es una educacion basada en la inmovilidad, en el desarrollo intelectual
desligado del cuerpo, y en la instalaciéon de modales de comportamiento que nos alejan de
nuestro componente animal o instintivo. Estos patrones de movimiento son vistos por el filésofo
y diplomado en educacion somatica Eloy Neira como patrones de sujecion, es decir patrones que
nos inmovilizan no solo a nivel fisico, sino también a nivel afectivo y relacional; e impiden la
espontaneidad necesaria para la creacion (comunicacion personal, 28 de enero, 2021)*. Desde
este punto de vista, la regulacion del tono postural que surge desde los distintos principios
somaticos de la Esferokinesis, contribuye a liberar al cuerpo de estas ataduras, y permite que los
practicantes se reconozcan desde sus capacidades creativas y expresivas. Es decir que los
principios de la educacion somatica contribuyen a la creacion de lo que el socidlogo Amartya
Sen ha llamado “capacidades para el ejercicio de la libertad” (comunicacion personal, 28 de
enero, 2021). Esta nocidn de “capacidad humana” se diferencia del concepto tradicional de

“capital humano”. Mientras que en este ultimo el foco estd puesto en el rol del ser humano como

20 ., . i
Conversacion con Neira via Zoom.
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productor de bienes y servicios; para Sen, el énfasis debe trasladarse a generar la capacidad en
los individuos para existir y crear la vida que anhelan (London y Formichella, 2006).

Para pensar la creacion en este laboratorio de investigacidn me he basado en el enfoque
fenomenologico de Levine (2005). Este enfoque busca que, a través del acto creativo, el
practicante se encuentre con su producto creativo y pueda reconocerse a través de €l, es decir,
que la obra creativa pueda hablarle al practicante de si mismo. Como describiremos a detalle en
el capitulo de metodologia, en el laboratorio de investigacion utilizamos un enfoque intermodal,
en el que participaron el dibujo, la danza, la poesia y el canto como modos de expresion creativa
para expresar las vivencias de las participantes.

A continuacion, desarrollaré brevemente algunos aspectos de la creacion desde la danza y
de la cancion de cuna, por ser los canales creativos que mas exploramos en esta investigacion.

La danza libre y expresiva

El cuerpo tiene una sabiduria natural y una capacidad de guardar las memorias de
nuestras vivencias personales. A través del movimiento de la danza libre, se abre el espacio para
las asociaciones no-verbales y la conexion con el mundo interno de la persona (Adler, 2009).

La perspectiva propia del Movimiento Auténtico”', de abrir un espacio de escucha y
atestiguamiento del movimiento del otro, para que emerja a través de la danza el yo interno del
practicante, sin expectativas ni juicios, es una estrategia que algunos modelos de la educacion
somatica como el Body Mind Centering y la Esferokinesis utilizan para conectar a la persona con

su ser interior y su expresividad a través del movimiento en el espacio.

*! Método de danza terapia desarrollado por Janet Adler, siguiendo las investigaciones de Mary Starks Whitehouse y
las bases del psicoanalisis y la interpretacion.
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A través de sus investigaciones desde el Movimiento Auténtico, Adler descubrid que en
ocasiones no solo se expresaba el cuerpo-ser de la persona, sino que también podia emerger una
energia transpersonal. Al respecto, Adler explica:

Empezamos a percatarnos de que habia ocasiones cuando quien se mueve no parecia

limitada a su cuerpo personal. Su energia no estaba contenida ahi y las cualidades de

tiempo, espacio y peso no eran especificas. Esas cualidades no eran sentidas en relacion

con el ego-cuerpo. (2009, p. 8)

Es asi que Adler (2009) descubre que la danza también podia surgir como una expresion
de contenidos no verbales arquetipicos™.

En el acapite 1.3.2, describi como la préctica de la educacion somadtica abre la conexion
con memorias no verbales y permite la emergencia de un recuerdo o emocion. Estas vivencias
alojadas en el cuerpo y reconectadas a través del movimiento pueden ser gozosas o dolorosas y
pueden expresarse de manera creativa a través de la danza, desde un espacio de escucha,
atencion, respeto y contencion.

La voz, el canto y la creacion de la cancion de cuna

Expresarse a través del canto implica ponerse en contacto con la sonoridad de la propia
voz, y esto puede ser un proceso de exploracion muy valioso para el autoconocimiento, para el
desarrollo de la creatividad y para recuperar fluidez en el movimiento. Como mencionamos en el
acapite 1.4.3 sobre la respiracion, fisiologica y anatdbmicamente, la emision de la voz esté
relacionada con el diafragma vocal y la apertura y cierre de las cuerdas vocales durante la
respiracion, por lo que jugar con las vibraciones de la voz puede ser una primera manera de

acercarse a escuchar la propia voz, sus ritmos, intensidades y tonalidades.

** El concepto de arquetipos e inconsciente colectivo como contenidos inconscientes universales y simbolicos, fue
desarrollado por el psicologo Carl Jung en 1919.
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Cohen (2002) senala que su investigacion acerca de la relacion entre el proceso
fisiologico y psicologico de la vocalizacion, la respiracion y el movimiento, se inicid cuando su
maestro de danza, Eric Hawkins, le sefiald que era necesario aprender a hablar para poder bailar.
Este comentario la llevo a estudiar la anatomia y fisiologia de la voz, asi como a tomar clases de
vocalizacion y canto durante mas de veinte afios. En sus indagaciones personales, observo
también la estrecha relacion que existe entre el lenguaje no verbal (la gestualidad, la actitud
postural), y el lenguaje verbal. Cohen (2002) sefiala que vocalizamos lo que escuchamos a partir
de esquemas neuromusculares establecidos en nuestro sistema de respiracion y movimientos; y
que es necesario que haya una alineacion entre respiracion, movimiento, audicion y palabra para
que se haga posible el encuentro con nuestra propia voz. La autora subraya que el trabajo con la
voz no implica solamente un encuentro con la voz fisica, sino también con el espiritu de nuestra
voz y su expresion al exterior (Cohen, 2002). Con relacion a esto, explica:

Es a través de las cualidades expresivas de nuestra voz que podemos relacionarnos con el

mundo exterior y comunicar quienes somos. Nuestra voz refleja el funcionamiento de

todos nuestros sistemas corporales, asi como el proceso de integracion de nuestro
desarrollo. Al llevar la conciencia kinestésica y auditiva a nuestras estructuras vocales,
creamos un circuito de expresion entre nuestro mundo inconsciente y nuestro mundo

consciente, asi como entre nosotros mismos y los otros. (Cohen, 2002, p. 32)*

La voz permite la expresion del nuestro mundo interno a través de los sonidos y las
palabras. Estos, al estar habitados por sensaciones, movimientos y emociones pueden conducir a

distintas manifestaciones de la creacion artistica como la poesia o el canto.

23 y
Traduccion personal.
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La cancion de cuna
Crear una cancion de cuna, es un acto de autoconocimiento y expresion creativa pues
remite a la propia infancia del creador y lo pone en contacto con contenidos inconscientes
relacionados a sus primeros afios de vida. Poder jugar con los sonidos, y las palabras del mundo
del infante es un proceso que remite a un saber maternal ancestral. Con relacion a la génesis de la
cancion de cuna Fernandez explica:
Se trata de viejas costumbres —hay quien opina que son la primera manifestacion musical
de la historia de la humanidad— que las madres utilizaban con el objetivo de espantar a los
demonios y a los malos espiritus, como se dijo. (2005, p. 191)
Asi, Fernandez (2005) cita a Amades (1951):
Estas cancioncillas tenian, entonces, un valor practico y utilitario de sentido netamente
magico y conjura del mal. Cantadas para tratar de hacer dormir a los hijitos, adoptaron el
ritmo del movimiento del cuerpo de la madre al balancearse ella o del objeto empleado
como cama del infante al ser balanceado y columpiado (...) Asi, los pequeiios pegados al
corazdn materno estaban como en el vientre de su progenitora, escuchando el latido, toda
vez que eran abrazados y podian sentirse comodos y protegidos. (p. 191)
1.5. Esferokinesis y el desarrollo del autoconocimiento, la confianza y la autonomia en la
maternalidad
1.5.1. Esferokinesis y autoconocimiento
El soma como cuerpo biologico es el cuerpo que siente y que percibe informacion a

’ . . .24 . . 2 . . . 2
través del sentido propioceptivo®*, los sentidos exteroceptivos™, y los sentidos interoceptivos° .

* Es el sentido que nos da informacion acerca del estado de tension y relajacion de nuestro cuerpo, asi como de la
posicion y o movimientos de este en el espacio.

> Son los sentidos que nos conectan con el entorno: tacto, gusto, olfato, oido y vista.

%% Son los sentidos que informan acerca de las sensaciones y movimientos al interior del cuerpo.



60

Como mencionamos en el acapite 1.3.2, al hablar sobre los elementos de la autoconciencia y la
autorregulacion, la educacion somatica utiliza la percepcion para crear un mapa del registro de
las sensaciones, emociones y pensamientos que emergen al llevar la atencion al soma (Mamana,
2005a, p. 14). Es de esta manera que la autoconciencia en el movimiento somatico genera
autoconocimiento, pues devela informacion existente, que no habia sido percibida antes. Estas
nuevas percepciones generan nuevas conexiones neurales, amplian la imagen del propio cuerpo,
y desarrollan nuevas maneras psico-corporales de relacionarse.

La metodologia de la Esferokinesis utiliza diferentes principios y recursos para el
desarrollo de la autoconciencia y el autoconocimiento. Entre ellos se encuentra principalmente el
contacto con la esfera, a través de la cual la gestante puede registrar y sentir su cuerpo,
accediendo a percibir espacios, lugares y volimenes de manera mucho mas amplia y clara.

1.5.2. La esfera como objeto relacional para el desarrollo de la confianza

Como mencionamos anteriormente, el balon es un soporte en el que la embarazada puede
apoyarse, soltar el peso y dejarse sostener. Esta idea de contacto fisico y sostén dialoga en el
mismo sentido que el concepto desarrollado por Winnicott sobre el objeto transicional. Dicho
autor establece este término para referirse al espacio intermedio entre el mundo subjetivo y la
realidad externa del ser humano. Estos objetos, que pueden ser indistintamente una lana, un osito
o la punta de la frazada, se convierten en objetos con carga afectiva y alivian la angustia que
podria sentir el bebé e infante frente al sentimiento de soledad antes de dormirse. Para el bebé,
este objeto no es percibido como algo que viene de adentro de €1, ni tampoco como un objeto
exterior a €l; sino mas bien como un objeto que por su textura o movilidad, estd dotado de una
caracteristica de vitalidad propia (Winnicott, 1994). En este sentido, en esta fase liminal del

embarazo, el balon se convierte para la gestante en un objeto relacional que le provee de soporte
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fisico y emocional y que le permite liberar la angustia propia del proceso psico-afectivo de la
maternalidad. A través del contacto y apoyo sobre las esferas de diferentes tamafios, las
embarazadas se relacionan con un soporte flexible y movil capaz de recibirlas y contenerlas de la
misma manera que ellas lo hacen con sus bebés. Los vaivenes del movimiento de la esfera crean
un ritmo de fluidos suaves y continuos: un murmullo parecido a las olas del mar, que contribuye
a la sensacion de sentirse acunadas por los brazos de una madre-esfera.

Para Erikson, una de las primeras crisis que debe resolver el bebé es la confianza versus
la desconfianza. La confianza basica como fuerza fundamental de esta etapa dependera de la
sensacion de bienestar fisico y psiquico que nacen de la calidad y constancia en el alimento,
cuidado y afecto por parte de su entorno, especialmente por parte de la madre (Erikson, 1998,
citado en Bordignon, 2006). La gestacion como espacio liminal implica un estado de apertura y
vulnerabilidad necesario para la nueva identidad de madre. Haciendo un paralelo con la crisis de
la primera etapa psico-social de Erikson, podemos reflexionar acerca de como el contacto con el
balon ubica a la gestante en una relacion en la que se pone en juego la confianza bésica versus la
desconfianza. Neira (2015b) sefiala como la esfera como elemento movil e inestable puede
despertar distintos miedos relacionados a la pérdida de control, a la desproteccion o a la
inseguridad; y explica como el contexto de cuidado, respeto y contencion de la Esferokinesis
unido a sus principios somaticos de trabajo, nutren al practicante y fortalecen en ¢l un estado de
confianza bésica (Neira, 2015b).

1.5.3. Esferokinesis, autorregulacion y autonomia

La capacidad de autorregulacion existe en todo organismo, como tendencia natural a una

organizacion hacia la sobrevivencia. En ese sentido, Hartley (1995) explica que cada individuo

es potencialmente un ser saludable, en la medida en que pueda conectar la relacion cuerpo-
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mente; para ella, esta relacion no solo favorece la autorregulacion, sino que ademas le devuelve
la responsabilidad y autoridad a cada persona sobre su propia salud. Para la autora, a mayor
autoconciencia, mayor capacidad de eleccion y libertad. Al respecto, Eddy (2017) sefiala que el
estado de autoconciencia en la experiencia somatica puede ser la base para la reflexion, el
autoempoderamiento y el activismo.

Para Cohen, la exploracion y transito por los diferentes estadios del desarrollo del
movimiento evolutivo permiten alinear la percepcion con el movimiento a través de las
capacidades de atencion, intencion y accion en el entorno (Cohen, 2002). Desde este punto de
vista, la aplicacion de los principios del desarrollo evolutivo al movimiento con esferas y la
relacion equilibrada entre las acciones de ceder, empujar, alcanzar o atraer (se) hacia el entorno
podrian fortalecer a la autonomia como fuerza vital en la embarazada. Para Mamana (2014), la
caracteristica de sostén que ofrece la esfera al cuerpo posibilita nuevas relaciones con la fuerza
de gravedad y el espacio, y permite el aprendizaje de nuevas respuestas de movimiento. La
autora explica como al experimentar nuevas maneras de hacer las cosas, ampliamos nuestro
espectro de movimientos y re-organizamos estructuras corporales y emocionales; es decir que
nos volvemos seres humanos mas libres, con mas posibilidades para responder e interactuar con
el entorno.

A partir de lo expuesto por las diferentes autoras, considero que este aspecto, propio de la
metodologia de la educacion somatica, contribuye a un desarrollo de la autonomia y de la
experimentacion del valor de la libertad en el practicante. Tomando nuevamente como modelo
de reflexion la teoria del desarrollo psico-social de Erikson, luego de la etapa de confianza versus
desconfianza, el conflicto de la siguiente etapa se situard en la autonomia versus la vergiienza y

la duda. La resolucion positiva de esta crisis implicara la posibilidad de poder expresar
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verbalmente sus sentimientos y deseos, asi como poder experimentar el progreso en el dominio
de la locomocion. La fuerza triunfante de la autonomia en esta etapa, implicara la presencia de
un entorno capaz de brindar orientacion y ayuda, asi como de libertad para la experimentacion de
las propias decisiones. Al respecto senala Bordignon:

La virtud que nace de la resolucion positiva de la dialéctica autonomia versus vergilienza

y duda son la voluntad de aprender, de discernir y decidir, en términos de autonomia

fisica, cognitiva y afectiva, de tal forma que el contenido de esta experiencia puede ser

expresada como: Yo soy lo que puedo querer libremente. (2006, p. 55)

Desde este punto de vista, el contexto de la educacion somatica que permite el desarrollo
del autoconocimiento y autorregulacion abre las posibilidades de un reencuentro de las fuerzas
de la confianza y de la autonomia para el fortalecimiento de la identidad. Con relacion a como
esto desarrolla la toma de decisiones y acciones en el entorno social, Eddy sefala que “la
autoconciencia es un primer paso, luego, el movimiento somatico conduce a la practica del ser-
consciente en la vida cotidiana, lo cual contribuye a empoderar la accion” (2006, p. 9).

1.6. Educacion somatica y autoimagen

Es importante sefialar que la imagen corporal es un constructo multidimensional y
dindmico que ha sido estudiado por distintas disciplinas como la neurologia, la psiquiatria, la
sociologia, la filosofia, y la psicologia (Ayelo y Marijuan, 2016; Baile, 2003). Para fines de esta
tesis, mencionaré algunos enfoques que, desde mi punto de vista, se articulan con la practica
profesional de la educacion somatica.

El neurofisiologo francés Marc Jeannerod explica que los experimentos sensoriales sobre
el conocimiento del propio cuerpo por parte del ser humano, han revelado el cardcter plastico y

modificable de la imagen corporal, su naturaleza representacional y su independencia con
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relacion a la realidad objetiva del cuerpo fisico. Asi mismo, han demostrado el rol protagonista
del movimiento en la constitucion de la imagen corporal, y como esta imagen se constituye en la
génesis del conocimiento del si mismo (Jeannerod, 2010). Al respecto explica Jeannerod:

La imagen del cuerpo hace parte de la representacion que el sujeto tiene de si mismo:

siento mi cuerpo como el asiento de mis sensaciones y experiencias que vivo en primera

persona y que me pertenecen. Entre estas experiencias, las acciones tienen un lugar
primordial pues son a la vez el si mismo como lugar de origen y el cuerpo como lugar de
manifestacion. El hecho de sentirse uno mismo el autor de estas acciones y de poder

atribuirselas, refuerza el sentido de posesion del cuerpo. (2010, p. 193)*

Desde las neurociencias, la autoimagen viene siendo estudiada como el conjunto de
representaciones mentales que la persona tiene de si misma y que se construyen en base a
experiencias sensoriales, en las que el movimiento seria el agente principal. Estas experiencias
estarian en didlogo continuo con el “banco” de impresiones creadas en la corteza cerebral,
tefiidas por los sentimientos y percepciones propias de la historia de cada persona; y constituirian
la base del conocimiento sobre si mismo, es decir de la identidad. Uno de los aportes de la
educacion somadtica a las neuro-ciencias es el desarrollo de diferentes estrategias para llevar la
atencion al registro sensorial, y validar la experiencia subjetiva para el desarrollo de la
autoimagen. A través de la corporeizacion, las personas pueden llevar su atencion focalizada a
determinados espacios o sistemas fisiologicos al interior de su cuerpo y registrar las sensaciones,
percepciones, imagenes o sentimientos que surgen. A partir de este foco de atencion, se
desarrolla la conciencia de este espacio y la posibilidad de iniciar el movimiento desde alli. Este
entrenamiento en la percepcion propio de la educacion somatica promueve la aparicion de

nuevas sensaciones € imagenes que nutren la autoimagen (Mamana, 2016; 2019).

27 y
Traduccion personal
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El psiquiatra y psicoanalista argentino Juan Nasio (2007, citado en La Fleche, 2018)
describe la existencia de dos elementos indisociables en la representacion mental del cuerpo: un
aspecto intimo, es decir las imagenes conscientes e inconscientes de la experiencia, incluyendo la
informacion propioceptiva y kinestésica, y un aspecto externo relacionado a las imagenes
observables del propio cuerpo y reflejadas por los espejos En relacion con este componente
externo, tanto Joly (2006) como Nasio (2007) (citados en La Fleche, 2018) describen a la
autoimagen como un constructo relacionado no solo con el cuerpo en movimiento, sino también
con sus capacidades bio-mecanicas y sus atributos estéticos; estos ultimos formarian parte de un
ideal cultural inseparable de la construccion de la autoimagen. Segln estos autores, la imagen
corporal se construiria toda la vida a través de las experiencias del cuerpo en movimiento, el
aprendizaje a partir de estas, y la relacion con la mirada del projimo (padres, profesores o pares)
relacion a estas ideas, me gustaria referirme al concepto de autoimagen social para nombrar este
componente externo que participa de la construccion de la autoimagen, y para reflexionar sobre
como la autoimagen de las personas se impregna también por las maneras en que se les mira, se
les mueve o se les inmoviliza a través de las relaciones sociales.

Como vimos a lo largo de los acapites precedentes, la educacion somatica no solo le
devuelve a la persona una imagen global e integrada de si misma, en contraposicion a una mirada
del cuerpo objeto fragmentada; sino que ademas esta vision de si misma existe con relacion a un
espacio o entorno (Joly, 2002). Soma y entorno se encuentran en un continuo proceso de
afectaciones. La sociedad y cultura moldean y contornan el cuerpo del ser humano en todas las
interacciones desde antes incluso del nacimiento, y muchas veces funcionamos y nos movemos

con relacion a habitos de los cuales no tenemos conciencia. Al respecto Joly sefiala:
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A través del proceso de la educacion somatica, desarrollamos nuestra conciencia de seres
bioldgicos en continuidad con la naturaleza y dentro de una colectividad. Aprendemos
nuevas maneras de movernos y de relacionarnos con el entorno, y abrimos nuevas
posibilidades de accion para responder desde una voz integrada a esta conciencia global.

(2000, pp. 22-24)

1.7. Educacion somatica, autoimagen e identidad

Carl Rogers (1950), psicologo humanista norteamericano, defini6 el si mismo como “un
conjunto de procesos unicos de naturaleza dindmica que abarca el concepto, el esquema o la
imagen que la persona tiene de si misma en dependencia con las experiencias que ha tenido”
(Casanova, 1993, p. 179).

Marta Eddy, investigadora norteamericana y terapeuta del movimiento somatico, describe
este proceso y esta capacidad de ampliacion del sentido de si mismo, como consecuencia del
estado de autoconciencia propio del movimiento somatico:

Desde la perspectiva de la somatica, involucrarse conscientemente en el movimiento es

un componente clave para expandir las opciones de comportamiento y la superacion de

habitos ineficaces. Como parte del proceso de aprendizaje del movimiento somatico, una

explora y presta atencion al movimiento familiar, crea nuevos patrones de movimiento y

practica nuevas permutaciones del movimiento aprendido. Estas actividades modifican

nuestro comportamiento —coémo una se presenta a través de la actitud postural, como se
mueve una a lo largo del dia, como una toca a alguien mas y en muchos casos como una
piensa—. Este tipo de exploracion abre puertas para elegir —la opcidn para seleccionar

viejos y nuevos comportamientos—. Al alterar habitos, una internaliza nuevas sefales y
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nuevas recompensas (Duhigg 201) y con esto aparecen nuevas sensaciones y un sentido
modificado del yo (self). (Eddy, 2017, p. 8)
1.8. Educacion somatica y autoestima

El psicélogo norteamericano Christopher Mruk (2013), a partir de una revision histérica
de las teorias de la autoestima, propone una vision fenomenolédgica de esta. A través de la
creacion de su escala de dos factores, comprende a la autoestima como una relaciéon dindmica
entre la competencia (un sentido de eficacia personal) y la dignidad (un sentido de valor
personal) en donde las dimensiones cognitivas y afectivas se correlacionan. Al respecto Mruk
sefiala:

La investigacion sobre la autoestima basada en una definicion de dos factores comienza

con la conciencia de que la cognicion y el afecto siempre estan presentes cuando se habla

de la autoestima, de la misma manera que la competencia se alcanza con la valia y

viceversa.” (2013, p. 162)

Mruk (2013) sefiala que una persona con una “autoestima auténtica” o alta es aquella
persona con confianza en su capacidad (competencia) y con un alto sentimiento de valia
emocional, lo que le permite tolerar mejor los riesgos necesarios para el crecimiento, asi como
enfrentar las amenazas a la autoestima de manera mas efectiva. Esta autoestima auténtica implica
tomar decisiones de manera funcional, de modo que integra la conciencia y respeto hacia si
mismo y hacia el entorno.

La psicologa, bailarina y educadora somatica canadiense Jo-Anne La Fleche sefiala que el
aprendizaje a través del movimiento, en un contexto contenedor y respetuoso de las condiciones
de cada persona, tiene repercusiones en la construccion de una autoimagen mas clara, en el

fortalecimiento de su identidad y en su autoestima. Este fortalecimiento del valor de su identidad

*¥ Traduccion personal revisada por Aroma De La Cadena.
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se refleja en la capacidad para la toma de decisiones en las diferentes areas sociales, en conexion
con sus necesidades personales (La Fleche, 2018).

He descrito a lo largo de estos acapites como la educacion somatica a través del
desarrollo de la autoconciencia, amplia el autoconocimiento, la autoimagen y el concepto de si
mismo en el practicante, y cdmo estos procesos estan dotados de un sentido de bienestar, un
afecto positivo y una mejor relacion en y con el entorno. El terreno entre lo somatico y lo
psicologico viene siendo desarrollado por la psicologia somatica y la terapia somatica
respondiendo a una necesidad de romper con la escision historica cuerpo-mente, y de vincular la
vivencia del cuerpo como parte del estudio del alma y de la condicion humana. Esta linea de la
somatica busca reabrir la vision de la psique con relacion a la experiencia humana de la
encarnacion, y propone reflexionar y generar puentes entre la teoria psicoldgica y la practica
somatica (Barrat, 2010). Considero que en esa direccion se encuentra el marco tedrico de esta
investigacion desde la practica, al relacionar los principios somaticos de la Esferokinesis con los
conceptos de autoconocimiento, confianza y autonomia, con los constructos psicologicos de la
autoimagen y la autoestima.

1.9. Estudios somaticos que preceden a esta investigacion

Antecedentes de la educacion somatica aplicada a la gestacion. En la revision
bibliografica que he realizado hasta el momento, no he encontrado ninguna investigacion
académica que vincule los principios somaticos de la Esferokinesis con el autoconocimiento, la
confianza y la autonomia.

Sin embargo, desde hace mas de diez afios existen libros y articulos que describen
distintos métodos de educacion somatica aplicados al embarazo. Entre ellos estan la

Antigimnasia, de Marie Therese Bertherat (1996), la Eutonia aplicada al embarazo, de Frida
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Kaplan (2006), el Yoga Evian para el nacimiento desarrollado por Martine Texier (2012), el
método Parir en Movimiento, de Blandine Calais Germain y Nuria Vives (2009), y la
Esferokinesis aplicada al embarazo, de Silvia Mamana y Maria Laura Freile (2014).

A través de estos, podemos constatar que estas autoras desarrollan metodologias y
reflexiones que buscan volver a ubicar a la mujer como protagonista de su parto. Cada método
desde su propia propuesta, invita a la mujer a reconocer su anatomia, a conectarse consigo
misma y con su respiracion, a regular su tono postural y a encontrar un estado de confort dentro
de su propio cuerpo y con relacion a su bebé. Bertherat (1996) y Kaplan (2006) ponen el acento
en el desarrollo del instinto a través de la respiracion, la voz y el piso pélvico; Mamana y Freile
(2014), en la relacion con el soporte de la esfera para desarrollar una nueva manera de estar en el
mundo; Calais y Vives (2009), en la importancia de la movilidad de la pelvis para el momento
del nacimiento; y Texier (2012), en el desarrollo de un estado de conciencia meditativo y una
practica de lo que ella llama gestos de alegria y bienestar, entre los que se encuentran la
deteccion de pensamientos negativos y su cambio por pensamientos positivos. Las diferentes
autoras también hacen €énfasis en la necesidad de cambiar el entorno médico para la posibilidad
de vivir un parto como una experiencia personal, calida y empoderadora.

Este es el linaje que precede a esta investigacion desde la practica, que busca descubrir
como determinados principios somaticos de la Esferokinesis pueden favorecer el desarrollo del
autoconocimiento, la confianza, y la autonomia en la etapa liminal del embarazo.

Antecedentes en la investigacion sobre el uso del balon con gestantes. En la revision
de los antecedentes existen algunas tesis y articulos académicos que relacionan el uso de las

esferas durante el embarazo y parto con la disminucion del dolor, asi como con estados de mayor
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relajacion y seguridad, como indicadores de una mejor vivencia y transito en el parto (Boldt,
2009; Quenaya y Tapullima, 2009; Rivadeneira y Sagnay, 2017).

Estas investigaciones resultan interesantes para contextualizar mi estudio, pues algunos
de estos documentos mencionan a la Esferodinamia® como metodologia de trabajo corporal. Los
resultados de estas investigaciones, sefialan como los balones pueden contribuir a una mejor
conexion con el propio cuerpo, a un afianzamiento del bienestar, de la sensacion de seguridad, y
del manejo del dolor en el parto.

Antecedentes en la relacion entre principios somaticos, autoimagen y autoestima. Un
estudio fundamental que me ha servido de inspiracion para construir la linea de pensamiento de
esta tesis, ha sido la investigacion de La Fleche (2018) El cuerpo mismo de la bailarina:
incidencias de los principios somdticos activos en la imagen corporal y la autoestima™. Esta
tesis de maestria es un estudio académico que surge en Canada, y que pone en relacion a la
educacion somatica con variables que antes solo se habian desarrollado desde el campo de la
psicologia. La Fleche marca un precedente para entrecruzar diferentes campos de estudio y
entendimiento de un tema tan importante como la imagen corporal y la autoestima; y sienta las
bases para prestar atencion a como el cuerpo y el movimiento estudiado desde las artes escénicas
y las artes somaéticas puede brindar informacion valiosa para otros campos disciplinarios.

Esta tesis ha sido para mi un punto de partida para nombrar, elegir y organizar la
investigacion somatica en base a lo que la autora ha llamado “principios activos de la educacion
somatica”. Asi mismo, para reflexionar sobre la relacion de los conceptos de autoconocimiento,
confianza y autonomia con los de autoimagen y la autoestima. La investigacion exhaustiva y

actual de La Fleche sobre la autoimagen y la autoestima dirigieron mi interés hacia las teorias de

% Como vimos en el acépite 1.4, este método pertenece al linaje de la Esferokinesis.
%% Traduccion personal.



Nasio en la autoimagen y de Mruck en la autoestima, y fueron un punto de partida para la

eleccion de otros autores que conversen con estas miradas.
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Capitulo 2: Metodologia
2.1. Tipo de investigacion

Se trata de una investigacion exploratoria pues no existen investigaciones académicas
previas que describan la relacion entre los principios somaticos de la Esferokinesis y el
desarrollo del autoconocimiento, la confianza y la autonomia en las gestantes. Es una
investigacion desde la practica en la que se plante6 la exploracion de los principios somaticos de
la Esferokinesis en un taller laboratorio con un grupo de gestantes, para generar informacion y
conocimiento sobre temas relacionados al movimiento, el desarrollo humano y el desarrollo
social.

La investigacion consistié en un estudio de 4 casos. Se realizd un acompafiamiento de la
gestacion durante aproximadamente 3 meses a un grupo de cuatro mujeres embarazadas
primerizas. Coincidentemente, todas estaban gestando bebés hombres. Tres de ellas se unieron
desde la primera sesion (a las 25 semanas de gestacion) y la cuarta se uni6 a partir de la quinta
sesion (a las 28 semanas de gestacion), y todas participaron en el taller hasta el momento del
nacimiento de su bebé.

Para convocar a las gestantes, puse un anuncio en mis redes sociales en Facebook. Una
de ellas vio el anuncio directamente y las otras tres fueron informadas por familiares o amigos
sobre la oportunidad que se ofrecia de ser parte de este taller gratuito de Esferokinesis si
participaban en esta investigacion.

Caracteristicas de las Gestantes. Las cuatro gestantes eran primerizas, y los bebés
fueron todos hombres. Las cuatro contaron con el soporte de su pareja y se encontraban en una
relacion armonica, afectiva y estable. Todas tenian una situacion econdmica estable y contaban

con un contexto familiar y social de apoyo.
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Con la autorizacion de las gestantes, para referirme a ellas en esta tesis, las llamaré por
sus nombres reales. Considero que, en este estudio, ellas también son investigadoras de su propio
cuerpo, movimiento y proceso de gestacion; y creo que nombrarlas como Carolina, Jhennifer,
Nazia y Micaela le da valor a su voz, y al mismo tiempo mantiene un lazo humano con ellas.

Carolina tenia 34 afos, es limefia, comunicadora y se desempefiaba laboralmente como
tal. Convivia con su pareja, y tenia sus controles pre-natales en una clinica particular.

Jhennifer tenia 27 afios, es cusqueia, bailarina y trabajaba coordinando alquileres de
Airbnb. Convivia con su pareja, y tenia sus controles pre-natales en una clinica particular.

Nazia tenia 36 afios, es limena y trabajaba en la administracion de la empresa de su
esposo. Tenia sus controles pre-natales en una clinica particular.

Micaela tenia 32 afios, es cusquefia, musica, estudiaba psicologia online y trabajaba
transcribiendo audios. Tenia pareja, pero no vivian juntos. Tenia sus controles pre-natales en un
hospital del seguro estatal.

Las cuatro gestantes eran mujeres activas fisicamente y/o con historia personal de
actividad fisica. Jhennifer tenia formacion como bailarina, Carolina era practicante de yoga y ex-
practicante de gimnasia olimpica y nado sincronizado, Micaela era amante de las caminatas, y
Nazia asidua al gimnasio donde se ejercitaba con maquinas y pesas.

Al embarazarse, Nazia cambid el gimnasio por la natacion, Carolina continu6
practicando yoga, Micaela continu6 caminando y Jhennifer comenz¢6 a bailar nuevamente en su
casa como producto del impacto de su participacion en el laboratorio. Sin embargo, gran parte de
las actividades diarias de trabajo de estas mujeres les implicaba estar sentadas frente a la

computadora.
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2.2. Contexto del laboratorio®'

El taller-laboratorio se inici6 el martes 17 de setiembre del 2019 y culminé el jueves 19
de diciembre. En total, se realizaron 29 sesiones que se llevaron a cabo los martes y jueves de
9:00am a 10:30am.

El disefio y facilitacion del taller-laboratorio estuvo a mi cargo, y conté con el apoyo de
dos asistentes: la bailarina, diplomada en educacion somatica y madre, Mariana Espinosa y la
antropologa, diplomada en educacion somatica y madre, Aroma de la Cadena. Dichas asistentes
estuvieron a cargo del registro visual (fotografia y video), asi como del registro de bitacora con
sus observaciones sobre el desarrollo de la sesion. Ambas dieron soporte tanto a la facilitacion de
las gestantes a través de su presencia, del contacto o de la palabra, como al desarrollo del
laboratorio con su escucha, con su participacion en las conversaciones, y con la organizacion
general del espacio.

El espacio fisico. Esta investigacion la realicé en un espacio que habilité en un
departamento pequefio que alquilé en San Borja. Este laboratorio coincidié con mis ganas y
necesidades profesionales de abrir un espacio personal para mi trabajo e investigacion. El
departamento estaba en el sdtano de un edificio, tenia una sala de entrada, un cuarto, un bafo y
una pequefia cocina. Tenia la idea de hacer el laboratorio en un ambiente que tuviera la calidez
de una casa, asi que la primera sala la arreglé con algunos sillones y mesita como sala de reunion
y de entrada y salida; y la segunda sala la dejé vacia, solo con los elementos necesarios para el
trabajo de movimiento. Le puse una estera como piso base, y una iluminacion con ldmparas

pequefias en el piso para darle mas calidez. Contar con la cocina para ofrecerles alguna infusion

31 . ., .
En los anexos, se encuentran las fotografias y videos que complementan la comprension de este laboratorio de
investigacion.
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o galletas en las conversaciones de entrada o de salida, también fue un elemento de hogar que me
parecié importante de compartir en este espacio de acompanamiento a las gestantes.

Si bien el espacio de movimiento era pequefio, considero que esta cercania posibilité una
mayor intimidad entre todo el grupo de participantes y facilitadoras y fue un elemento positivo
para el proceso. Asi mismo, el hecho de que este espacio fuera mi propio taller, hizo posible el
desarrollo organico del proceso. Me posibilito tener a la mano todos los elementos que
necesitaba, y me permitié contar con margenes de tiempo amplios antes y después de las
sesiones para la preparacion del espacio, y para sostener las conversaciones que se abrian
después de las clases. Esto contribuy¢ al fortalecimiento del vinculo entre las gestantes y las
facilitadoras, y al sentido de pertenencia al grupo.

Recursos que utilizamos en el taller

- Pelotas de 5, 20, 45 y 75 cm. Una para cada una de las gestantes y para la facilitadora.

Las pelotas de 20cm se utilizaron para percibir los volumenes de los huesos, los espacios
articulares y la movilidad entre los huesos de distintos segmentos del esqueleto. Las pelotas de
45cm se utilizaron semi-infladas como soporte para ceder el peso hacia la tierra y permitieron
una entrega profunda del peso y volumen no solo de los huesos sino también de los 6rganos de
las gestantes, otorgandoles mayor conciencia de espacio y movilidad interna, asi como mayor
percepcidn del volumen, movimiento y relacion con su bebé. Las pelotas de 75cm se utilizaron
como soporte y al mismo tiempo como motivadoras del movimiento global en las gestantes.

- Mantas y mats para cada una de las participantes y facilitadora

Los mats son un recurso sumamente importante para la seguridad de las gestantes. A
través del apoyo de los pies en el mat, ellas pueden afianzar sus soportes y desarrollar la

confianza en el sostén del balon.
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- Flota-flota (tallarines) para cada una de las participantes y facilitadora

- Almohadas de distintos tamarfios

- Globos con agua para vivenciar los érganos

- Imagenes y videos como apoyo para graficar la anatomia

- Laptop para la musica

- Cuaderno de anotaciones y lapicero

- Hojas en blanco, pasteles, colores y plumones para el dibujo

- Molde de pelvis
2.3. Propuesta metodolégica

Metodologia de la Esferokinesis. Segun el criterio pedagogico de la Esferokinesis, la
facilitadora acompatfia el proceso de aprendizaje del alumno, generando preguntas y curiosidad
para la exploracion somatica, a través de la palabra o el contacto. El facilitador no corrige,
propone, observa y dialoga, dejando atras sus percepciones personales acerca de lo “correcto” y
relacionandose con ¢l desde la comprension de su proceso y sustentandolo desde una relacion
dindmica e interactiva (Mamana, 2010).

En el laboratorio de investigacion, todos los movimientos fueron siempre desarrollados
como exploraciones. Ningun ejercicio fue planteado desde un modelo externo para imitar y/o con
una forma especifica que lograr, sino mas bien desde la invitacidn a percibir el propio cuerpo en
movimiento y sus posibilidades de respuesta ante una consigna. Ademas, es importante detallar
que las exploraciones de movimiento siempre comenzaron con un ritmo lento, con la finalidad de
que las gestantes pudieran llevar su atencion abierta a observar como se desarrollaba su
movimiento. Considero que este contexto de aprendizaje cred las bases para el desarrollo del

confort y la confianza de las gestantes en su proceso en el laboratorio de investigacion.
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La metodologia de la Esferokinesis estructura las sesiones alrededor de un principio
somatico primario que se convierte en el foco hacia el cual se invita a llevar la atencion del
participante, y que funciona como eje organizador del movimiento durante toda la sesion. Los
principios somaticos secundarios apuntan a ofrecer soporte al principio primario para
complementar la organizacion del movimiento en el espacio.

Integracion de las artes al laboratorio de investigacion. Como parte del proceso
natural de la investigacion, a los dos meses de iniciado el laboratorio, la estructura metodologica
de la Esferokinesis se flexibiliz6 para dar paso a la posibilidad de jugar en una misma sesidén con
combinaciones distintas de los cuatro principios somaticos. De este modo, se fue abriendo
espacio también para explorar y experimentar con otros elementos de mi formaciéon como
bailarina y psicologa que al parecer estaban esperando pacientemente en la sombra el momento
para ser iluminados y emerger. Asi fueron apareciendo ideas que fui integrando intuitivamente al
trabajo somatico, como el ritual del arbol genealdgico, el espacio para la danza expresiva con el
bebé y la creacion de la cancion de cuna.

Teniendo como eje a la somatica, el taller integrd a las artes expresivas desde un enfoque
intermodal, en el que se incluy6 la danza, el canto, la poesia y el dibujo.

Estructura metodolégica de la sesion del laboratorio de investigacion®

I.- Circulo de conversacion para la conexion con el estado corporal y emocional.

IL.- Sesion de Esferokinesis.

a) Sensibilizacion. Atencidn a los sentidos y llevar el foco al principio primario de
organizacion corporal.
b) Aplicacion del principio a diferentes ejercicios y dindmicas de movimiento con

las esferas.

% Ver en anexos los ejemplos de sesion para cada principio somatico.
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¢) integracion del principio a través de la danza libre, el dibujo, el poema o la
cancion de cuna.

II1.- Circulo final. Para la expresion de su estado corporal y emocional.

2.4. Fuentes para obtener la data de los resultados

a). - Comentarios, reflexiones y apuntes de las bitacoras de las participantes con relacion
a sus sensaciones, emociones, imagenes y movimiento.

b). - Apuntes de mi bitacora relacionados con mi observacion y presencia somatica. Aqui
estd comprendido no solo lo que observo con el sentido de la vista, sino también desde la
empatia corporal y mi conexion con mis propias imagenes personales, que surgen en relacion
con el movimiento y didlogo con las participantes.

¢). - El tacto como herramienta metodologica de la facilitadora para recoger informacion
de los cambios en las gestantes.

d). - Apuntes de las bitdcoras de mis asistentes Aroma y Mariana.

e). - Registro de videos y fotos que dan testimonio de la experiencia.

f). - Dibujo libre de las participantes.

2.5. Técnicas y métodos

Entrevista a profundidad. Se realiz6 una entrevista de formato abierto a cada mujer
gestante, antes de iniciar el taller, para indagar sobre las creencias, los valores, afectos y
percepciones con relacion a su autoimagen, su identidad, su proceso de embarazo, su rol de
madre y su rol como mujer en la sociedad. De esta manera busqué obtener informacion que me
permitiera conocerlas un poco mas, acompanarlas mejor, y poder percibir con mas claridad los

cambios que este taller trajera a sus vidas.
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Analisis de contenido. La informacion que recogimos de las entrevistas en profundidad,
del registro de video, fotografia, y del registro en bitacora fueron las fuentes de contenido que se
analizaron para poder responder a las preguntas de investigacion. Se utilizo6 esta técnica para
hacer inferencias validas y confiables a partir de la informacion no estructurada recogida en
entrevistas y registros.

Coordenadas para el analisis de la informacién. Los cuatro principios somaticos
elegidos para esta investigacion: ceder el peso hacia el balon, sistema esquelético, respiracion, y
estabilidad-movilidad, alternaron su rol protagénico en este estudio, seglin las necesidades
metodologicas de exploracion. Estos cuatro principios somaticos fueron las coordenadas de
analisis para ordenar la data, y fueron separados metodoldgicamente con miras a poder

comprender su impacto en el desarrollo de la gestacion.
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Capitulo 3: Integracion del principio somatico ceder el peso al balon al proceso de las
gestantes
Introduccion

Este principio somatico ha quedado resonando mucho en mi por los profundos cambios
que percibi en las cuatro gestantes al ceder los tejidos de su cuerpo y de su vientre en contacto
con la esfera.

Como vimos anteriormente™, en el estudio de los patrones vertebrados del movimiento,
existe una interaccion continua entre las fuerzas de ceder-empujar (se) de la tierra, y alcanzar-
atraer(se) hacia el espacio. Al ceder entramos en contacto con la superficie de la tierra y al
empujar permitimos que la fuerza de gravedad transite a través de los huesos, regulando nuestro
tono postural y fortaleciendo la conciencia de nuestro ser. Asi mismo, estas fuerzas dialogan con
las acciones de alcanzar y atraer (se) hacia el espacio, y posibilitan que ampliemos nuestra
conciencia y relacion con el entorno. El principio de ceder implica entrar en una relacion con la
superficie de soporte, es decir que incorpora la idea de un vinculo que cuenta con un sostén antes
de separarse mediante el empuje.

Para fines de comprension de este capitulo, y en vista de que el ceder se trabaja en gran
parte a partir del apoyo sobre las esferas, nombraremos el principio de ceder como el ceder el
peso al balon/esfera.

En el laboratorio, trabajamos las fuerzas de ceder-empujar (se) y alcanzar-atraer (se) a
través de distintas posturas, secuencias de movimientos y exploraciones libres con la esfera, para
alinear, flexibilizar, elongar, y tonificar el cuerpo. Un principio que estuvo muy de la mano con
el principio de ceder el peso al balon, fue el principio del sistema esquelético. Para la gestante,

desarrollar la conciencia de su estructura 6sea fue muy importante para confiar y ceder su peso

3 Ver acapite 1.4.2.
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hacia el balon y hacia la tierra. Estos dos principios fueron priorizados en la primera parte del
laboratorio, como una base para posibilitar la re-organizacion de las dinamicas posturales, y
fortalecer el autoconocimiento y la confianza.

Al inicio, el principio de ceder era desconocido para las participantes, y fue necesario
acompafarlas cuidadosamente en este proceso de aprendizaje de dejarse sostener y ceder su peso
al balon. De las cuatro gestantes, solo una habia tenido experiencia previa con el trabajo de la
Esferokinesis y el uso de los balones. Por ello fue importante avanzar progresivamente en la
complejidad de las posturas y movimientos sobre las esferas, asi como estar atentas a ofrecerles
soporte desde el contacto manual, para afianzarlas en la seguridad de sus apoyos hacia la tierra y
hacia el balon.

Al trabajar el principio de ceder el peso al balon, uno de nuestros focos para el desarrollo
de la conciencia somatica estuvo en identificar los cambios en el tono postural, especialmente los
cambios en el tono del vientre. A menudo pedi a las gestantes reconocer el tono del vientre al
comenzar, durante un movimiento, o al terminar la sesidon. Poco a poco esta palabra se volvid
muy familiar para las gestantes, de modo que ellas mismas la utilizaban como parte de su
vocabulario, y anotaban en su bitacora experiencias en las que el tono cambiaba y como se
sentian con este cambio.

Categorias para el analisis de los resultados

Para dar cuenta de lo que el principio somatico de ceder el peso al balon movilizé en el
grupo de gestantes, he creado categorias que articulan las teorias del marco conceptual con todas
las percepciones y reflexiones que han surgido de este taller laboratorio. En ese sentido me
referiré primero a la regulacion del tono postural para el bienestar psico-corporal, luego

continuaré con el desarrollo de la vivencia positiva de la maternidad, seguido de eso presentaré
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el balon como elemento detonador del miedo y del desarrollo de la confianza. A continuacion,
expondré la relacion con la esfera y el fortalecimiento de la autoestima, seguido de soma social,
autoimagen social y finalizaré con el ceder en la facilitacion.

1. La regulacion del tono postural y el bienestar psico-corporal

A lo largo del laboratorio de investigacion, las embarazadas fueron percibiendo y
expresando que se sentian mas a gusto cuando lograban regular el tono de su vientre. Solian
llegar con un tono un poco mas apretado, pero, a través de las distintas propuestas de
movimiento, practicaban el principio de ceder el peso, dejandose sostener por los balones de
distintos tamafios, y encontrando la posibilidad de modular el tono en este encuentro con el
balon.

La primera sesion del laboratorio, a la que asistieron Carolina y Nazia, fue el 17 de
setiembre, y se organizo6 con relacion al principio de ceder el peso al balon. En dicha sesion,
reconocieron posiciones basicas sobre el balon de 75¢cm, como la flexion®®, la posicion sentada
sobre la esfera, y la extensién™, con distintas propuestas de movimiento a partir de estas. Para
despertar el principio de ceder el peso al balon abordé y recreé metaforas como “sentir que la

b 1Y

esfera se acerca para tocarte y recibirte”, “sentir el soporte de la esfera que respira contigo”,
“llevar la conciencia a la fuerza del sostén de la tierra”, “establecer un vinculo con la tierra y con
la tierra movil que es el balon”.

Fue muy motivador el observar como el contacto con las esferas cambio a lo largo de esta
primera sesion para las gestantes, quienes desarrollaron una relacion de mayor confianza y

comodidad, al sentir su capacidad receptiva y sus posibilidades de devolverle al cuerpo

cualidades de ligereza, espacio y movilidad. Al terminar, Nazia y Carolina comentaron

** Posicion de rodillas y con el cuerpo delantero de la gestante sobre la esfera de 75 cm.
%> Posicion acostada boca arriba sobre la esfera de 75 cm.
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2 ¢

respectivamente: “Qué rico, me siento muy relajada”, “me siento mas relajada, y ya no siento el
peso de la panza” (comentarios de Nazia y Carolina en la sesion de 17/09/2019).

Aroma y yo observamos en ellas una expresion mas suave en el rostro, y sus vientres mas
expandidos. Ademas, nos llamo la atencion el hecho de que, una vez terminada la sesion,
permanecieran en el espacio, en estado de calma y plenitud. Este ultimo punto serd un aspecto
que continuamente registraremos como un signo de bienestar y confort en las gestantes, quienes
en vez de partir corriendo a sus hogares o quehaceres, preferian quedarse en la sala, a veces
simplemente en estado de presencia, y otras conversando, compartiendo informacién y las
vivencias que estaban atravesando. Esta constante nos dio informacion acerca de como el regular
su tono postural a través del principio de ceder el peso al balon genera un estado interno de
confort y tranquilidad, y una mayor confianza en el propio cuerpo y en el cuerpo del grupo.

Retrocediendo en el tiempo, puedo evocar muchos momentos importantes, individuales y
grupales, en que las gestantes experimentaron e integraron este principio de ceder el peso al
balon, y todo el descubrimiento que significo para cada una de ellas. Como ejemplo de lo que
este principio despertd en las gestantes con relacion a los cambios en el tono del su vientre, citaré
lo sucedido en la quinta y sexta sesion.

En la quinta sesion (1 de octubre) comencé pidiéndoles a las embarazadas que llevaran su
foco de atencion al tono de su vientre y que percibieran el grado de tension y relajacion de este, y
las sensaciones que surgian con relacion a las diferentes capas de tejidos corporales (piel,
musculos, drganos), a donde llevaban su atencion. Los comentarios iniciales de las cuatro

gestantes fueron:



84

Jhennifer: “Yo no sé si lo que tengo son contracciones, pero siento presion hacia abajo y
dolor. Hoy desperté con muchas nauseas y estuve vomitando, tengo mucha acidez” (comentarios
de Jhennifer al inicio de la sesion del 1/10/2019).

Carolina: “A veces siento que toda la panza se me pone dura, y a veces lo que siento son
mas tirones de los ligamentos de la pelvis” (comentarios de Carolina al inicio de la sesion del
1/10/2019).

Nazia: “Mi barriga esta muy dura gran parte del tiempo y me preocupa que esté asi”
(comentarios de Nazia al inicio de la sesion del 1/10/2019).

Micaela: “Yo siento mucho los movimientos de mi bebé, o sus movimientos de reposo.
Me gusta dialogar con mi bebé y a través de sus movimientos, obtengo sus respuestas”. “Mi
barriga se pone tensa o se relaja segiin lo que el bebé quiere comunicarnos a su papa y a mi”
(comentarios de Carolina al inicio de la sesion del 1/10/2019).

Durante la sesion abordamos posturas basicas sobre el baldon, y movimientos generados a
partir de la conciencia del ceder-empujar(se) desde la tierra y alcanzar-atraer (se) hacia el
espacio. En estas posiciones, les pedi percibir la esfera como una tierra blanda® que invita a
ceder peso, pero no a colapsar. La imagen de que el balon se acerca a sostenerlas para que las
curvas de la columna vertebral estén presentes, pero no aumenten, facilito la organizacion de la
estructura, y la liberacion de la pelvis y del vientre sobre el balon. A partir de los diferentes
contactos con el balon, las invité a que llevaran su atencion al movimiento de la respiracion en su
vientre. Hubo momentos muy especiales en estas posiciones, en las que percibimos a las

gestantes experimentando un estado de gran placer, permaneciendo en silencio, respirando en

3% En la formacion en EKN Silvia Mamana nos ha compartido la imagen del balén como una tierra mévil.
Me parece una imagen interesante pues permite vivenciar este soporte integrando el elemento de movilidad al
elemento soporte que ofrece la tierra. En este caso yo agregué la metafora de la tierra blanda para invitar a ceder los
tejidos del vientre.



85

movimiento fluido o en quietud, y con una gran conexidn con sus cuerpos y bebés. Asi mismo,
su columna vertebral se percibia mas suelta y extendida. Desde mi punto de vista, este tiempo
sostenido en silencio y en conexion con su bebé, es un indicador del desarrollo de la confianza y
del confort que nace de la experiencia somatica.

Al bajar de la ultima posicion y descansar sobre las cuclillas, pudimos observar cémo se
habia ampliado el movimiento de la respiracion en cada una de las embarazadas. Fue maravilloso
poder ver como se expandia el cuerpo desde las claviculas hasta el vientre, y presenciar un
estado de gran conexion con su bebé en cada una de ellas. A manera de integracion, les pedi
sentir cual era el grado de confort en el tono del vientre al terminar la sesion. Los comentarios
fueron:

Nazia: “me siento ligera, ya no me duele la espalda y siento como que el tono de mi
vientre cambid, estd mas suave y con mas espacio” (comentarios de Nazia al final de la sesion
del 1/10/2019).

Carolina: “Siento el vientre mas activo por dentro, como lugares con mas espacio, lugares
con mas tono, como muchos espacios en movimiento y el bebé mas activo también”. “Cuando
mi vientre se apoya en el balon percibo el sostén del balon, ya no me duele la espalda y puedo
sentir que el bebé se apoya, ya no me pesa” (comentarios de Carolina al final de la sesion del
1/10/2019). Carolina también menciond que se compraria una pelota pues se sentia sumamente
placentero poder entrar en contacto con el soporte que le ofrecia.

Jhennifer: “Siento una relajacion activa. Como que estoy suelta, pero al mismo tiempo
estoy despierta. Ya no tengo nauseas ni malestar, me siento ligera. Es como si todo el liquido

amnidtico se hubiera limpiado, como si una piscina se hubiera limpiado. Qué bueno que escuché
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a mi cuerpo y decidi venir a pesar de sentirme mal. Siento paz, tranquilidad (comentarios de
Jhennifer al final de la sesion del 1/10/2019).

Micaela: “Me siento muy relajada” (comentario de Micaela al final de la sesion del
1/10/2019). Dice esto mientras sonrie y se le ve el rostro y vientre distendido.

Al terminar el encuentro, fue hermoso ver a las gestantes mirandose, escuchandose,
reconociéndose entre ellas; y Jhennifer y Carolina comentaron con asombro y alegria lo
expandidos que estaban los vientres de Nazia y Micaela. En esta sesion, el principio secundario
con el que trabajamos fue el sistema esquelético. Es interesante constatar como esta diada, ceder
el peso al balon-sistema esquelético mejora la organizacion psico-corporal: la columna recupera
movilidad y espacio entre las vértebras, y el balon, como soporte suave, Ofrece la posibilidad de
confiarle el peso del bebé. La gestante puede redistribuir la fuerza de gravedad a través de sus
apoyos en la tierra, liberando la tension excesiva de la espalda baja y de su vientre.

Desde mi punto de vista, este alivio del dolor permite construir una imagen relacionada a
una vivencia positiva del embarazo, como un cuerpo pleno capaz de ofrecer un sostén
confortable tanto para la madre como para el bebé. Asi mismo, el comentario de Carolina:
“puedo sentir que el bebe se apoya, ya no me pesa” sugiere a mi parecer, la posibilidad de
vivenciar a priori el sostén que tendran los brazos de la madre al cargar al bebé. El balon como
soporte, imprime a la madre de una calidad de tono para el sostén, suave y contenedor al mismo
tiempo, y la prepara para que este sostén pueda darse no solo con los brazos sino con cualquier
otra parte de su cuerpo.

A partir de las conversaciones con las embarazadas a lo largo de este laboratorio, los
comentarios mas reiterados fueron como este espacio de educacion somatica con las esferas les

permitia sentirse mucho mas a gusto con sus cuerpos, mucho mas comodas con su movilidad y
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en una mayor comunicacion con su bebé. Esto me lleva a reflexionar sobre como este principio
de ceder el peso al balon puede haberlas ayudado a transitar esta etapa de manera mas armoénica
con ellas mismas.

2. El desarrollo de la vivencia positiva de la maternalidad

Ver a las mujeres sonreir y mirarse, sentir su vientre, y escucharlas verbalizar su sorpresa
e impacto al notar los cambios entre el inicio y el final de la sesion, fue muy emocionante. Sobre
todo, porque este impacto tenia un dnimo positivo, era como si se encontraran por primera vez en
un estado de conciencia y aceptacion plena y en confort de un volumen nuevo, de un cuerpo
nuevo, de una relaciéon nueva con su bebé.

En mi experiencia como facilitadora en dicha sesion, pude percibir que no solo el vientre
se expandia, sino todo el cuerpo de las participantes encontraba un nuevo nivel de expansion
muy relacionado a la capacidad de confiar, de soltar y de transformarse. Era como si estos tejidos
y células hubiesen recuperado flexibilidad en sus membranas, lo que se traducia en un estado de
alegria, plenitud y confort. Percibir, ese dia, este clima de bienestar y soltura en toda la sala de
trabajo, fue una experiencia trascendental en el proceso del laboratorio, como una primera
semilla sembrada para la confianza en el cuerpo, en el grupo y en el espacio co-creado en
conjunto conmigo y las asistentes. Este principio somatico marco precozmente el primer hito en
el laboratorio de investigacion: un cambio en la posibilidad de sentir (se) en relacion con la
maternidad y en la relacion con el bebé.

Al iniciar el laboratorio, las embarazadas ya percibian la sensacion de aumento de peso
en la zona del vientre, asi como los movimientos de su bebé por el tiempo de gestacion que
tenian (entre las 25 y 28 semanas). Sin embargo, este principio les permitié encontrar una nueva

manera de sentirse, de sentir su vientre y de relacionarse con su bebé. Conforme avanzo el
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laboratorio, las gestantes encontraron cada vez mas claridad en la percepcion del ceder, con lo
cual pudieron conectar con mas profundidad y confort con el volumen y movimiento del bebé. A
través de este principio, notamos como la imagen del propio cuerpo fue cambiando, y junto a
ello, un desarrollo y crecimiento de la confianza y vinculo con el bebé.

Si hablamos de una autoimagen transicional durante la etapa liminal de la gestacion,
también debemos incluir al bebé como parte de esta autoimagen, y por lo tanto también todas las
sensaciones que surgen de la atencion y conciencia de la relacion con el bebé. De alli que
podamos también hablar de como el ceder el peso hacia el balon favorece una autoimagen
positiva y un mejor vinculo con el bebé.

Al comenzar la siguiente sesion (3 de octubre), fue muy revelador verlas y escucharlas:

Nazia: “Me siento contenta porque desde la sesion pasada mi vientre se ha soltado y mi
bebé tiene mas espacio y siento mucho mas su movimiento. Me siento mucho mas conectada con
mi bebé” (comentarios de Nazia en la sesion del 3/10/2019).

Jhennifer: “Siento mucho mas espacio para el movimiento de mi bebé, creo que mi bebé
esta muy contento y disfruta mas de mi movimiento y me lo expresa cuando se mueve”
(comentarios de Jhennifer en la sesion del 3/10/2019).

Micaela: “Mi bebé estd mucho mas activo y tiene mucho més espacio para estirarse”
(comentarios de Micaela en la sesion del 3/10/2019).

Carolina: “Me he sentido muy relajada y el dolor de espalda ha desaparecido. También
siento a mi bebé mucho mas activo y eso me encanta, incluso los movimientos mas fuertes e

imprevistos” (comentarios de Carolina en la sesion del 3/10/2019).
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Como facilitadora, frente a este primer hito en el laboratorio de investigacion, me
encontré conmovida y sorprendida por los cambios psico-corporales de los que estaba siendo
testigo en el proceso de las gestantes. Transcribo los apuntes de mi bitacora:

“Cabe resaltar la observacion evidente del cambio en el volumen y expansion del vientre
(de las gestantes)’” del martes I al jueves 3 de octubre. Me es dificil no atribuirselo a la prdctica
de la sesion pasada. Se respira comodidad, confianza y amor por su bebé. Lamento no haber
tomado fotos de las barrigas y posturas el dia de inicio y hoy” (comentarios Karine 3/10/2019).

Las palabras ceder, balon, estructura osea, confianza, confort, maternalidad, regresan
hacia mi como una constelacion que comienza a manifestarse como significativa en esta
investigacion. En ese sentido, me parece interesante reflexionar acerca de como estas
experiencias somaticas que desarrollan una sensacion y autoimagen de confort en el cuerpo
maternante pueden favorecer el fortalecimiento de la autoestima en las gestantes.

3. El balon como elemento detonador del miedo y del desarrollo de la confianza

En esta quinta sesion, Micaela manifestd temor de pasar de la posicion sentada sobre el
balon a la posicion recostada de espaldas sobre este (posicion de extension). Para darle
seguridad, la acompaii¢ parandome detras de ella y ofreciéndole apoyo desde el contacto de mis
manos y guidndola verbalmente para que pudiera entrar a la posicion. Una vez que Micaela
logro entrar a la extension sobre el balon, ella retenia el peso de su pelvis y no lograba apoyarla
comodamente sobre el balon. Sus pies también mostraban dificultad para ceder hacia la tierra,
estaban ligeramente recogidos hacia la flexion y con el tono bastante alto.

Como facilitadora, comprendia que Micaela necesitaba un poco mas de tiempo para
ceder pues este era su primer contacto con la esfera, cuya caracteristica de movilidad podia

generarle temor y una tendencia a resistir a la gravedad para sostenerse y no caerse. Mantenerme

*7 Paréntesis mio, posterior a la fecha de registro.
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al lado de Micaela relaciondndome con ella a partir del contacto con los huesos de sus pies, de
sus piernas y de su pelvis, devolviéndoles presencia e invitandolos a ceder, fue permitiendo que
poco a poco encontrara la relacion de su peso con el soporte de la esfera y de la tierra. Desde este
acompafiamiento desde el tacto, y en escucha de su respiracion, Micaela fue perdiendo el miedo
y descubriendo la manera de ceder; y asi pudo disfrutar de los cambios que se fueron dando en su
organizacion psico-corporal.

Esta experiencia me sirve para ejemplificar como el balén pone en juego dos emociones
contrapuestas: el miedo y la confianza. La inestabilidad del balon despierta temores en la
gestante con relacion a la pérdida de control y la posibilidad de caer. Frente al temor, solemos
ajustar el cuerpo y tensarlo. Lo interesante de este principio somatico es que invita a la gestante a
entrar en contacto con esta superficie inestable cediendo su peso hacia el baldon, soltando sus
tejidos (y sus miedos) y re-encontrando sus soportes (y su confianza) a través del sistema
esquelético.

Con relacion a esto, el disefio metodologico de las sesiones y el acompafiamiento
pedagogico de la facilitadora® es sumamente importante para ayudar a la gestante a sentir sus
emociones, y acompaiiarla a transitar del miedo hacia la confianza a través de la conciencia y el
movimiento somatico.

4. Soma social, autoimagen social

Como vimos antes, el soma existe dentro de un entorno que abarca el vasto espacio de la
naturaleza (incluyendo a los animales y seres humanos), el contexto familiar, y el contexto socio-
cultural. Siguiendo las reflexiones de Neira (2015a), y de Vélez (2016, 2021), a este contexto

social inmediato que imprime y moldea la forma de moverse del ser humano lo he llamado soma

% Para ser facilitadora en Esferokinesis, es necesario una formacién que brinde las herramientas para el uso
adecuado de las esferas y el cuidado de las participantes.
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social. Asi mismo, como mencionan Joly (2006) y Nasio (2007), la autoimagen se construye
dentro de un entorno y en didlogo con este. A este componente socio-cultural de la autoimagen
con la que el soma se relaciona, lo he llamado autoimagen social®.

Estas maneras de nombrar al soma y a la autoimagen como elementos sociales, me
permiten reflexionar sobre algunos elementos e ideas que surgieron en el laboratorio de
investigacion. Uno de ellos es la importancia de reforzar al soma como lugar de informacion y
conocimiento sobre la sociedad.

En el ejemplo de la sesion del 1 de octubre con relacion a la consigna de llevar la
atencion a las sensaciones en el tono del vientre, es interesante notar como en las respuestas que
surgen desde la atencion a sus sensaciones corporales, las gestantes ya estan implicando su
universo cultural y sus inquietudes personales. Jhennifer expresa los malestares en el sistema
digestivo y las nduseas que esté sintiendo y manifiesta incomodidad en el vientre. Carolina
comunica las diferencias mas notorias que ha encontrado en el tono y sensaciones de su vientre,
demostrando un sentido de observacion y elaboracion consciente de sus percepciones. Nazia
revela preocupacion por el tono de su vientre y por como esto puede afectar la salud de su bebé.
Micaela nos da a conocer como se relaciona con su proceso de gestacion y como asocia los
cambios de tono de su vientre como una manifestacion del dialogo y vinculo con su bebé.

Estos comentarios iniciales me llevaron a compartir con ellas informacion sobre los
procesos fisiologicos del embarazo. Mencionamos como el tono del vientre cambia
constantemente segun los movimientos internos (fisioldgicos, del bebé), externos (movimientos
de la gestante), o de acuerdo a los estados emocionales de la gestante. Dentro de esta
conversacion, mencioné la posibilidad de estar atentas a sentir “la tension excesiva en el vientre”

o el “dolor tipo célicos” como sefales del cuerpo para hacer una pausa y regularse.

¥ Ver acapite 1.3.2
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Esto dio pie a que las gestantes verbalizaran lo ocupadas que se encuentran siempre, lo
dificil que les es parar o “dejar de hacer” coémo esta tan impreso en ellas el chip de trabajar mas,
de no poder sentirse comodas con el descanso o con actividades que requieren mas de la
presencia y la contemplacion como modos de relacionarse. Al respecto, Carolina y Nazia
comentaron que esta toma de conciencia las estaba llevando a comenzar a permitirse estos
espacios en sus vidas.

Esta conversacion me parecidé sumamente valiosa pues fue un momento de resonancia
comun frente a la dificultad que tenian las gestantes de ofrecerse tiempos de descanso o tiempos
mas lentos acordes a la nueva etapa que estaban atravesando. Como vimos, durante la gestacion
suceden cambios en todas las areas de la mujer: bioldgica, anatomica, fisiologica, hormonal,
emocional y social*’. En este proceso de transformacion y de transito de mujer sin hijo a mujer
con hijo, se ponen en juego una serie de procesos psicoafectivos que necesitan de un contexto
familiar y social de cuidado para el desarrollo positivo de su maternalidad*' .

Esta informacion, que nacid del contacto de la gestante con su soma, apoya la idea
desarrollada por Ortiz y Durango acerca de la priorizacion por parte de la sociedad de consumo
de la imagen de la mujer como ser activo y util al funcionamiento de la sociedad por encima de
su imagen de maternidad**.

Algo importante que sefalar al respecto, es que las cuatro gestantes contaban con un
contexto familiar y socio-econémico que les ofrecia una contencion solida y valiosa. Sin
embargo, y mas alla de este soporte, ellas se percibian como imposibilitadas a nivel psicofisico
de detenerse. Esto, desde mi punto de vista, es la expresion del soma social encarnado en la

gestante.

40 Ver acapite 1.1
! Ver acapite 1.1
* Ver acépite 1.1
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Fue interesante notar a lo largo del laboratorio como esta nueva aproximacion a su soma
fue generando un espacio de aprendizaje para la autorregulacion, el autocuidado y el cuidado de
su bebé.

Verbalizar las distintas experiencias de las gestantes permiti6é que el grupo funcionara
como espejo para poder contrastar sus propias sensaciones, y como soporte para ser escuchadas,
y ofrecerse contencion entre ellas. Descubrir que lo que percibian también lo habia sentido
alguna de las otras mujeres permitio liberar las tensiones y los miedos, y cultivar la semilla de la
confianza en el cuerpo y en el grupo. En ese sentido, considero que el grupo de gestantes
posibilité el moldeamiento de una autoimagen social mas acorde a las necesidades de su proceso.
5. El ceder en la facilitacion

El contexto de aprendizaje propio de la educacion somatica se enfoca en proveer al
practicante de un entorno seguro, que le permita desarrollarse desde el confort y la curiosidad™.
En ese sentido, las caracteristicas del espacio fisico del laboratorio** fueron disefiadas para crear
un ambiente seguro, calido y efectivo para la practica de Esferokinesis. El espacio y sus
elementos fueron pensados a modo de una piel mas externa, como un tejido mas macro de
soporte y contencion donde atreverse a ceder el peso y confiar.

Para que emerja la conciencia del ceder en el espacio™, no solo es necesaria esta
construccion del entorno, sino que también implica que la facilitadora se est¢ moviendo y

relacionando desde el mismo principio con el que estd guiando la sesion.

® Ver acapite 1.3.2

* Ver capitulo 2

* Desde el BMC, La conciencia o mente del espacio es el estado de conciencia al que el grupo esta accediendo y la
energia que se esta desplegando en el espacio a partir de €él.
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Como facilitadora, busqué brindar a las gestantes las mismas caracteristicas que el balén
les otorgaba, es decir que mi intencion estuvo dirigida a poder ceder y ofrecerles sostén desde la
voz, el tacto, mi cuerpo y todos mis sentidos.

El ceder como accion relacional implica una regulacion del tono muscular y una
transformacion constante. Este fue uno de los retos mas importantes para mi como facilitadora,
pues al trabajar con gestantes y con este material desde hace muchos anos, volver a ubicarme en
un lugar de transformacion, de “des-conocimiento” para que surgieran nuevas preguntas y nuevo
conocimiento, fue algo que fui descubriendo poco a poco. Una de las cosas que aprendi, fue que,
para encontrar nueva informacion, yo también necesitaba ceder a un nivel cognitivo. Esto me
hacia sentir un poco perdida al inicio, pues me parecia que ceder como facilitadora podia ser
dejar muy abiertas las consignas y propuestas de movimiento. ;/En qué punto exactamente de mi
labor como facilitadora debia encontrar este ceder?

Definitivamente fue importante regular el tono de este ceder sin dejar de contener al
grupo, y sin dejar de ser clara en las consignas y objetivos de la sesion. Es decir, ceder sin
colapsar. Aun esta abierta en mi la pregunta acerca de cuanto ceder.

Al ceder se abre un universo de posibilidades nuevas, se le da lugar a la incertidumbre, se
valida el no saber. ;Como ceder frente a un grupo de embarazadas que necesitan percibir que la
facilitadora sabe donde las esta llevando, que necesitan confiar, que necesitan sentir que estan
siendo cuidadas? ;Como hacer esto de manera progresiva y honesta en un contexto social que
nos ensefa a que el profesional consultado tiene el conocimiento y por tanto también nos va a
decir qué hacer? ;Cémo validar el espacio de desconocimiento para que florezca el

autoconocimiento en cada una de las gestantes, facilitadora y asistentes?
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A posteriori y reflexionando sobre el proceso, considero que este “perderme en la
investigacion”, y al mismo tiempo ofrecer un contexto seguro a las gestantes, fue posible gracias
a la claridad de la comunicacion que se establecié desde los primeros encuentros con ellas. Al
realizar la entrevista a profundidad y presentar los protocolos de ética y compromiso de la
investigacion, se planted un marco de trabajo de respeto y confianza para expresar y validar lo

que cada una estaba atravesando.
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Capitulo 4: Integracion del principio somatico sistema esquelético al proceso de las
gestantes
Introduccion

Elegi el sistema esquelético como uno de los cuatro principios a ser investigados, pues es
uno de los que més me impactd en mi propia experiencia y aprendizaje somatico. Despertar la
conciencia de los huesos y dejar que sean estos los que “nos muevan” en su relacion con la tierra
y con el espacio, es una experiencia muy distinta a la de moverte desde los musculos. En mi
entrenamiento como bailarina, la conciencia de los musculos siempre fue el sistema privilegiado.
La sensacion de vitalidad y potencia que devuelve el miisculo es muy gratificante, y la
tonificacion de cada uno de estos es absolutamente necesaria para la creacion de formas y flujos
de movimiento en el espacio.

Sin embargo, el desarrollo de la conciencia del sistema esquelético me ha permitido
regular mi fuerza y la cantidad de energia necesaria para un movimiento, distribuir mejor mi
peso hacia la tierra, y moverme con mas fluidez, ligereza y precision en el espacio. Moverme
desde la conciencia de la estructura 0sea le ha devuelto a mi danza una sensacion de mayor
facilidad, de des-aprehension, libertad y confianza gracias al sostén que el tejido de los huesos
ofrece.

El sistema esquelético es la estructura por donde transita la fuerza de gravedad, y a
través de su presencia, podemos experimentar cambios en el tono muscular. Los huesos tienen
receptores propioceptivos que al ser estimulados modifican el tono de los tejidos que los
recubren, asi como también el tono de los ligamentos y tejidos en las articulaciones, en los
tendones y en los musculos. Desde la mirada de la Esferokinesis, el sistema esquelético es el

soporte primario para el movimiento con el baldn, pues es el encargado de proveer estructura,

* Ver acapite 1.4.1
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claridad, direccionalidad y transmision eficiente del esfuerzo. Esto se expresa en el practicante
en una sensacion de mayor ligereza y en una percepcion mas nitida del lugar que ocupa en el
espacio.

Como hemos comentado antes, durante la etapa liminal del embarazo®’, la gestante pasa
por una serie de transformaciones que la vulnerabilizan, por lo que me parece necesario pensar
en como proveerle de soportes para atravesar esta etapa desde la conciencia y desde una base de
tranquilidad y bienestar. Ademas, durante el parto, la mujer necesita conectarse con un area del
cerebro mas primitiva e instintiva (hipotalamo, glandula pituitaria, hip6fisis) y reducir la
actividad del neocortex™®. Soltar la conciencia cognitiva, y dejarse guiar por la conciencia
somatica es un proceso necesario para el desarrollo de la intuicion, pero que puede generar temor
en la gestante si antes no se ha desarrollado la confianza en el propio cuerpo.

Por estos motivos, el sistema esquelético me parecid una opcion interesante de considerar
en el acompafiamiento somatico a la mujer durante la gestacion, en vista de que este sistema
podria proveerle de sostén y seguridad frente a los continuos cambios del embarazo y durante el
gran movimiento del parto.

En este capitulo desarrollaré primero una integracion de los aspectos mas significativos
que se movieron al trabajar desde el sistema esquelético a lo largo del laboratorio, para luego
hacer un anélisis reflexivo de los resultados. Para dar cuenta de lo que se pone en juego al
moverse desde el sistema esquelético, me referiré primero a la regulacion del tono postural y el
bienestar pisco-corporal, seguidamente del cuerpo como un lugar digno de amor, para continuar

con la relacion con la maternalidad, y terminar con la renovacion del soma social.

" Ver acapite 1.1
* Ver acapite 1.2



98

Resultados

Gran parte de las primeras sesiones del laboratorio fueron dedicadas a trabajar el
principio del sistema esquelético para fortalecer a la gestante en sus soportes con relacion al
movimiento sobre el balon. Ellas se movieron desde la presencia del eje axial, desde el principio
apendicular de miembros superiores y miembros inferiores, y desde el rastreo dseo como recurso
para darle presencia a los huesos del esqueleto. Estos principios permitieron que las gestantes
fueran desarrollando la conciencia de sus huesos para reorganizar su postura, alinear, flexibilizar
y estirar su columna, aliviando los dolores propios del embarazo.

En el transcurso de estas sesiones y también al finalizarlas, las embarazadas devolvieron
informacion de sentirse “mas ligeras, con mayor soporte, con mayor fortaleza y facilidad para
moverse, con mas espacio, con percepcion de mayor alineamiento y con mayor sensacion de
armonia y paz con sus propios cuerpos y con sus bebés”. También manifestaron percibir “la
respiracion mas amplia, el tono del vientre mas suelto, mayor confort, y un sentimiento de
alegria y bienestar”.

Siempre fue una experiencia emotiva percibir como a lo largo de la sesion iban entrando
a una respiraciéon mas profunda y sosegada, como cambiaban a un tono més suave en su rostro y
su vientre, como se les veia disfrutando de la encarnacion de su embarazo, y como sonreian y les
brillaban los ojos al terminar el encuentro.

Me parece interesante también resaltar la apropiacion natural del vocabulario somatico
por parte de las gestantes, como “me siento muy bien moviéndome desde el soporte de los
huesos, y encontrando esta ligereza y fuerza al mismo tiempo”, o “reconocer mi estructura me
permite sentir que puedo volver a encontrar la confianza en mi cuerpo, que puedo cuidarme, que

puedo hacer las cosas con seguridad y que puedo educar desde alli”.
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Asi mismo, creo importante realzar la presencia de determinadas palabras que
aparecieron con frecuencia en los comentarios de las gestantes después de trabajar desde la
estructura dsea, tales como “seguridad”, “confianza” y “espacio”. Estas palabras me permiten
reflexionar sobre el universo que este principio somatico desplego.

Particularmente el rastreo 6seo de la pelvis fue un tema de mucho interés y que suscitd
muchos comentarios por parte de las gestantes acerca de la poca informacion con la que las
mujeres somos educadas con relacion a esta zona de nuestro cuerpo. Reconocer los diferentes
huesos, sus volimenes y curvas permiti¢ diferenciar la iniciacion del movimiento desde distintos
lugares de la pelvis, y descubrir nuevas formas, ritmos y dindmicas de movimiento mas libres y
placenteras. El rastreo 6seo de la pelvis fue la base para reconocer los cambios en el tono de los
musculos del piso pélvico, y su influencia en el tono del vientre. Esto generé modificaciones
importantes, como la disminucion de la sensacion de presion en la vejiga por el peso del utero,
mayor suavidad y a la vez mayor percepcion de sostén en el piso pélvico, una posibilidad de
respirar con mayor profundidad, y una sensacion de libertad y de goce de movimiento.

Al terminar la sesion del 29 de octubre, en la que rastreamos y movilizamos la pelvis en
distintas posiciones sobre el balon, despertando la relacion del movimiento de la gestante con el
movimiento del bebé, fue interesante notar como se movilizaron distintas reflexiones con
relacion al instinto maternal.

Jhennifer comento la importancia de quebrar los prejuicios sociales, y no atender a la
informacion social que surge desde el miedo y que ya estd instalada en la sociedad, y evocd un
documental en el que se percibe el instinto con el que se guian las tigresas para cuidar y proteger
a sus crias.

“Uno de los aprendizajes internos que aparecio en el desarrollo de los
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ejercicios era la presion social que sentia respecto a mi embarazo, parto y

crianza de mi hijo, al terminar la sesién pude ser consciente de que la misma

confianza que mi cuerpo entregaba por inteligencia y sabiduria corporal a la

esfera, debia sentirla en mi proceso de embarazo, parto y crianza, dejando

que la intuiciodn, instinto y una informacion responsable sean quienes

acompafien esta nueva etapa de mi vida” (Bitacora de Jhennifer. 29/10/2019).

Micaela por su parte, durante la sesion, expreso su desconcierto e incomodidad al
preguntarse por qué se aleja al bebé de la mama luego de nacer, por qué hay que separarlos, “si
ellos necesitan estar juntos para activar su instinto y desarrollar su vinculo”. Este comentario me
parecié muy significativo pues Micaela habia comenzado la sesion registrando incomodidad en
el vientre, y me parecia percibir su tono un poco elevado, sus manos estaban flexionadas y tomo
un tiempo que cediera el peso al balon. Sin embargo, progresivamente, ella fue encontrando mas
posibilidades de ceder hacia la esfera y hacia la tierra. Considero que jugar con la movilidad de
la pelvis y con la posibilidad de entrar y salir de las cuclillas con ayuda del balon, abrio algo en
ella, alguna emocién guardada, algiin temor o una voz que necesitaba ser expresada®. Al
finalizar la sesion, algo habia cedido en ella y su tono habia cambiado.

Por su parte, al finalizar la sesion, Nazia escribi6 en su bitacora:

“Empezar esta sesion con una idea mas clara de la estructura 6sea y de la musculatura
que forma parte del suelo pélvico, hizo que entre en contacto con cada hueso de mi pelvis,
percibiendo de una forma mas clara los movimientos de mi coxis, de mis isquiones, del pubis y
del sacro, [...] al entrar en contacto con el balén favorecia su libre movimiento pudiendo asi

visualizar y sentir los musculos del suelo pélvico. Al contraerlos y relajarlos me daba una

* Como dato extra, comentaré que el parto de Micaela fue un parto natural, y segin me ha contado ella
saco su voz y expreso sus necesidades cuando sintié que no se le estaba permitiendo cumplir con su plan de parto.
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sensacion de fortalecimiento, de trabajo en equipo, tanto de la estructura 6sea y de la
musculatura. Ser consciente de que estoy preparando y fortaleciendo mi area pélvica me hace
sentir mayor seguridad de que mi bebé estara a salvo y que estoy preparando el camino para su
llegada. Un camino mads libre y con menos obstaculos, y en cada ejercicio que realizamos [...]
me hace sentir mucho mas comoda con ¢1” (Bitacora de Nazia, 29/10/2019).

De su lado, Carolina escribi6 en su bitacora:

“En cada sesion corroboro la importancia de conectar de manera consciente con mi
cuerpo, sobre-todo con las partes que me permiten tener a mi bebé seguro y que me permitiran
traerlo al mundo también seguro. Ver el molde de la pelvis, dibujar los trazos de la mia, y
entender mas a profundidad su estructura dsea y muscular ayuda [...] a conectar con esta parte de
mi cuerpo. Al mismo tiempo el trabajo mas instintivo con las pelotas, dejarme sostener por ellas,
y por ende relajarme, me dan una sensacion de bienestar y confianza en mi cuerpo y en mi
mente” (Bitacora de Carolina, 29/10/ 2019).

Considero que estos comentarios son muy significativos para reflexionar acerca de como
los patrones de sujecion de la sociedad alejan a la mujer del conocimiento de su cuerpo y de su
sexualidad, a través de un sistema de educacion que disciplina al cuerpo; e ignora la necesidad de
desarrollar en ella la conciencia de la musculatura, 6rganos y movilidad de la estructura 6sea de
su pelvis, para el beneficio de su salud fisiologica, un mejor desarrollo del parto, y el derecho al
placer™’.

Me gustaria describir ahora la experiencia de la cuarta sesion del laboratorio, realizada el
26 de setiembre, y la informacion que apareci6 a partir de los comentarios de las gestantes. En

esta sesion el objetivo fue despertar la presencia de la estructura 6sea de los brazos y su relacion

>0 Blandine Calais, bailarina y fisioterapeuta francesa, desarrolla la importancia de estos conocimientos en el libro £7
periné femenino.



102

funcional con las costillas para re-organizar las dindmicas posturales en las embarazadas.
Imaginar los brazos como alas naciendo desde la articulacion costo-vertebral y esterno-costal es
una imagen que utilizamos para acceder a esta nueva relaciéon’'.

Al iniciar la sesion, les solicité a las gestantes sentir su respiracion, sus apoyos y la
sensacion de peso en las diferentes partes de su estructura ésea, y percibir cudl era la imagen que
tenian de sus brazos en distintas posiciones: de pie, sentadas y echadas. Después de esto les pedi
que dibujaran la imagen que en ese momento tenian de sus brazos. Posteriormente, con ayuda de
una pelota de 20 cm rastrearon sus “nuevos brazos”, integrando a las costillas como parte de
estos.

Luego de despertar sus sensaciones hacia ese nuevo registro del brazo, pedi a las
gestantes echarse de cubito lateral con el torax apoyado sobre una pelota de 45 cm semi-inflada.
Desde alli realizaron estiramientos laterales desplegando el “nuevo brazo” de encima desde las
caderas hasta por encima de la cabeza y mas alla de estas, mientras atendian también a su
respiracion. Al hacerlo, utilizamos la imagen de pintar con la mano todo el contorno lateral de su
cuerpo, percibiendo su estructura y reconociendo los cambios que se habian dado en su cuerpo,
en las caderas, en el torax, y en el pecho en el proceso de la gestacion.

Desde esta misma posicion abrieron y cerraron los brazos, integrando a las costillas como
parte de estos, para generar una torsion desde los miembros superiores. Al hacerlo, observaron
las relaciones entre las diferentes partes de su estructura 6sea: hombro, clavicula, omoplato,
brazo, costillas, eje axial, y miembros inferiores, y como al mover una parte del cuerpo, todo el
cuerpo se conectaba. Asi mismo, vivenciaron a través de este movimiento como podian
incorporar a su bebé en este juego de torsiones. Mi percepcion al observarlas, fue que se

encontraban muy atentas y dispuestas al reconocimiento de las sensaciones en su cuerpo y a la

>! Este principio se llama Apendicular de Miembros Superiores.
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presencia y movimiento de su bebé. Me sorprendi6 y cautivo el disfrute de su movimiento
pausado, y la integracion progresiva de todo su cuerpo a los miembros superiores.
Posteriormente fueron transitando hacia la vertical, y desde la posicion sentada sobre la esfera,
las invité a que entraran a un movimiento libre a partir de la sensacion que quedaba en sus
brazos, algo més cercano a una danza expresiva. Finalmente, les pedi que volvieran a dibujar sus
brazos, desde la percepcion que tenian de estos al finalizar la sesion.

Los comentarios de las gestantes fueron muy elocuentes con respecto al cambio de

bR 1Y

percepcion en la imagen de sus brazos, que pasaron de ser unos brazos “sin vida”, “caidos”,

99 ¢C

“rigidos”, “unos brazos extrafios, como que no me pertenecen” a unos brazos “fluidos”, “con
movimiento”, “con libertad interna”, “muy presentes y latentes “, y “con mayor confort”.
(Comentarios de las gestantes en la sesion del 26 de setiembre). Los dibujos y comentarios de las
gestantes fortalecieron mi confianza acerca de como el sistema esquelético podia generar
cambios en la percepcion de su cuerpo y por ende en su autoimagen, redescubriendo su cuerpo
como un espacio para la vivencia del confort, la seguridad, y la movilidad.

Hubo ademas un comentario que me llamoé especialmente la atencion. Jhennifer,
compartio con el grupo que, al abrir y cerrar los brazos en las torsiones, habia surgido una
conexion con algo emocional al interior de ella. “Me senti con miedo, y me di cuenta del enorme
miedo que tenia al movimiento. Me di cuenta que tenia muchas emociones guardadas y que
habia asociado movimiento con peligro por la pérdida que tuve el afio pasado, como si no fuese
capaz mi cuerpo de proteger a mi bebé...perdi la confianza en mi cuerpo. Me dije, estd bien
tengo miedo, pero voy a dejar que esto transite. Y ahora me siento feliz, me siento como si mi

cuerpo si es capaz de cuidar a mi bebé, y que €l va a estar bien... como si hubiese recuperado la

confianza” (comentario de Jhennifer en sesion del 26/09/2019).
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Esta sesion me impact6 por la claridad de la informacion que emergio para la gestante al
moverse desde la conciencia del sistema esquelético. El comentario de Jhennifer me lleva a
reflexionar acerca de como los huesos pueden devolver soporte, estructura y claridad no solo a
un nivel corporal, sino también a nivel cognitivo y emocional, incluso para percibir las
emociones que surgen, para sentirlas y dejarlas transitar.

Este evento también me devolvid seguridad a mi como facilitadora e investigadora,
acerca de como el movimiento que emerge del soma puede poner en contacto a la embarazada
con sus vivencias, y de como el principio somatico del sistema esquelético podia ofrecer un
espacio para sostener este transito y encontrar una nueva organizacion psico-corporal de mayor
comodidad, confianza y soporte para ella misma y para el bebé.

Algo que aprendi en el acompafiamiento a este grupo de gestantes fue que, frente a cada
hito de crecimiento del bebé y expansion del vientre, la gestante necesitaba volver a acomodarse
a este “nuevo cuerpo”. Para volver a habitar el cuerpo, fue necesario volver continuamente al
rastreo 0seo para darle presencia y soporte a la estructura dsea, y desde alli devolverle soltura y
bienestar a la gestante.

Categorias para el analisis de los resultados
1. Laregulacion del tono postural y el bienestar psico-corporal

A partir de los comentarios de las gestantes a lo largo del laboratorio, podemos notar
como moverse desde la presencia del sistema esquelético ayudod a regular su tono postural y a
aliviarlas de los dolores propios de la gestacion como la presion en el pubis, la tension en la
espalda y caderas, y la compresion en las costillas. La re-organizacion de su postura y el

alineamiento de su columna le devolvieron libertad al diafragma y la posibilidad de profundizar
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su respiracion y de oxigenarse mejor. Este alivio del dolor les permitié recuperar sensacion de
confort y confianza en su propio cuerpo, asi como en sus posibilidades de movimiento.

Percibir su columna vertebral mas suelta, con mas espacio y presencia, sus brazos con
mas vida, su pelvis como un lugar de fortaleza y de soporte seguro para el bebé, nos hablan de la
experiencia de vivenciar su cuerpo como un lugar reconocible, palpable y amigable. Desde mi
punto de vista, esta relacion de contacto con su sistema esquelético les permitio desarrollar su
autoconocimiento y aceptacion de los cambios para una vivencia positiva del embarazo.

Asi mismo, los comentarios con relacion a sentirse mas ligeras, mejor alineadas, con una
respiracion mas amplia, con mas soportes, con mas facilidad para el movimiento, con mas
alegria, y con mayor sensacion de armonia y paz con sus propios cuerpos y con sus bebés; nos
hablan de como este principio les devolvid seguridad, confianza y bienestar a las gestantes.

Si tuviera que resumir la calidad de conciencia que este sistema desperto en las gestantes,
lo describiria como un estado de presencia y tranquilidad, como un “saber que cuento conmigo y
estoy a gusto conmigo”.

2. El cuerpo como un lugar digno de amor

Redescubrir el cuerpo como un lugar de confort y seguridad a través del contacto con el
sistema esquelético les permitio transitar y habitar los distintos cambios psico-afectivos de la
gestacion con mayor tranquilidad y confianza. Desde mi punto de vista, este “saber que cuento
conmigo y estar a gusto conmigo misma’” contiene un afecto positivo hacia el propio cuerpo.
Esta percepcién del cuerpo como lugar amable y digno de amor es lo que Mruk®* (2013) llama
sentimiento de valia emocional, un componente basico para el desarrollo de la autoestima.

Asi mismo, la percepcion de contar con un cuerpo movil y ligero, capaz de realizar

movimientos que requieren de coordinacion y equilibrio sobre el baldn, posibilita que las

>% Ver acépite 1.8 sobre el constructo de autoestima de Christopher Mruk (2013).
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gestantes desarrollen la confianza en su capacidad para cumplir con sus actividades cotidianas.
Percibirse como competentes en las diferentes areas de desempefio significativas, es segun Mruk
el segundo componente de la autoestima que a mi parecer este principio viabilizé en las
gestantes.

Redescubrir continuamente la presencia del sistema esquelético, permitié que las
gestantes afianzaran en ellas imagenes de ligereza, movilidad, fortaleza y sustento, que
enriquecieron su autoimagen y fortalecieron lo que Jeannerod (2010) llama el sentido de
posesion del cuerpo™, como espacio de encarnacion del si mismo™*, es decir la como la base de
la identidad en las gestantes.

3. Larelacion con la maternalidad

Es interesante dar cuenta de la potencia del rastreo 6seo como principio somatico para el
desarrollo del autoconocimiento y la autoimagen en las gestantes. A partir de este principio,
constatamos como el despertar la conciencia de la estructura 6sea puede generar una percepcion
del cuerpo mas clara y comoda, con mejores apoyos, y como esto genera la posibilidad de
ofrecerle al bebé un espacio contenedor mas flexible y amable para su movimiento.

Los comentarios de las gestantes con relacion a percibir a la pelvis como un lugar de
soporte y seguridad para la vida del beb¢, nos indican como este principio contribuyé a que
pudieran desarrollar una maternalidad™ positiva y fortalecerse en su imagen como madres
sostenedoras, seguras, amorosas y capaces de cuidar de sus bebés.

4. La renovacion del soma social
El estado de tranquilidad y presencia propio de este principio no solo ofrece claridad para

organizar el movimiento, sino que este se expresa también en una claridad para organizar y

>3 Ver acépite 1.6 sobre la autoimagen.
> Ver acépite 1.7 sobre el concepto de si mismo de Carl Rogers (1950).
> Ver acapite 1.1.
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relacionar ideas, y tomar decisiones importantes en sus vidas. Varias veces las embarazadas me
comentaron lo significativo que era para ellas contar con este espacio de educacion somatica que
les permitia estar en contacto con su proceso desde la escucha a su cuerpo y respiracion. Este
contacto con su proceso desde lo somatico, es lo que Mamana (2003) llama la escucha a la
sabiduria biolégica de las células del cuerpo™®, y es una oportunidad para el autoconocimiento y
la transformacion. Las voces y reflexiones que desde alli surgen son voces que estan en contacto
con esta sabiduria de vida, y que saben qué es lo que necesitan para desarrollarse arméonicamente
en su entorno.

“Reconocer mi estructura me permite sentir que puedo volver a encontrar la confianza en
mi cuerpo, que puedo cuidarme, que puedo hacer las cosas con seguridad y que puedo educar
desde alli” (Bitacora de Jhennifer, 29 de octubre del 2019). Este texto de Jhennifer subraya cémo
los comentarios de las gestantes a partir del contacto con la estructura 6sea de su pelvis, las
conect6 con lo bioldgico y lo instintivo, y les devolvio la confianza en sus propias voces
personales.

Esto me lleva a reflexionar acerca de como este principio puede renovar la relacion de la
mujer con la sociedad en la que habita, y transformar la relacion de constriccion y sujecion del

soma social’’

en una relacién mas dinamica y fortalecedora de la identidad de la mujer y de sus
necesidades como madre.

Como corolario, comentaré que tanto Nazia como Jhennifer decidieron cambiar de
ginec6logos faltando pocas semanas para su parto™*, siguiendo la escucha a lo que sus somas le

informaban acerca de no estar siendo sostenidas por sus doctores y no poder desarrollar una

relacion de confianza hacia el parto y nacimiento de sus bebés. La decision fue arriesgada, pero

36 Ver acapite 1.4.3 sobre la respiracion celular.
7 Ver acépite 1.3.2.
% A las 34 y 35 semanas respectivamente.
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les aporto la recuperacion de la confianza en el vinculo con su doctor para la vivencia de un parto

mas cuidado y respetado.
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Capitulo 5: Integracion del principio somatico estabilidad-movilidad al proceso de las
gestantes
Introduccion

Como mencionamos en el capitulo de metodologia, los cuatro principios somaticos
abordados en esta investigacion, no son independientes el uno del otro, sino que mas bien operan
de manera entrelazada para la organizacion psico-corporal de la gestante, y alternando su lugar
protagonico como principio primario. A través del apoyo sobre la esfera, la estabilidad-
movilidad siempre estuvo presente como principio secundario en todas las sesiones del
laboratorio. Su relevancia, sin embargo, se hizo mas patente a medida que avanzo el proceso de
gestacion de las participantes. La cercania al parto y al nacimiento del bebé hicieron de este
momento, el tiempo propicio para que ahondaramos en la estabilidad/movilidad como principio
primario de trabajo.

Como vimos anteriormente™, el principio de estabilidad-movilidad surge de las
relaciones entre las fuerzas de ceder-empujar (se) y alcanzar-atraer (se) hacia el espacio. Las dos
primeras posibilitan la relacion de la persona con la tierra y con la conciencia de si misma,
mientras que las dos segundas permiten la interrelacion con el espacio y con el otro. La relacién
con la tierra brinda los soportes desde donde poder encontrar la estabilidad para el movimiento.
La relacion con el espacio hace posible la movilidad interna y el desplazamiento mas alla de la
kinesfera®. Es este juego de relaciones que, unido a la fuerza de gravedad, define los cambios en
el tono postural. La Estabilidad-Movilidad es un principio que facilita el proceso de constantes
cambios y ajustes en el sistema esquelético relacionando las distintas partes entre si, regula el

proceso de respiracion y mejora el equilibrio y movilidad general de la persona. Como todo

% Ver acapites 1.4.2.y 1.4.4.
%0 La kinesfera es el espacio vital que rodea el cuerpo y hasta donde se puede extender la persona a partir de
una base de sustentacion.
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principio somatico, su impacto no se limita al area corporal, sino que afecta a todo el ser. Al
mejorar el equilibrio corporal, también se afianza el equilibrio emocional.

Recordemos que el embarazo es una etapa de constantes cambios biologicos, fisioldgicos,
anatomicos y hormonales necesarios para adaptar el cuerpo de la madre al desarrollo del bebé. El
crecimiento del vientre de la gestante afecta su estructura esquelética, que debe adaptarse al peso
y nuevo volumen, y modifica su equilibrio y movilidad. Incluso en la ultima etapa del embarazo,
estos cambios dificultan la eficacia, energia y comodidad para realizar acciones cotidianas como
levantarse de la cama, caminar, o ponerse los zapatos. Estos cambios fisicos tienen un correlato
emocional y cognitivo, y se expresan también en transformaciones en los roles familiares,
laborales, y sociales®".

Hoy en dia, muchas de las mujeres que pasan por el embarazo tienen ocupaciones o
profesiones que implican estar muchas horas sentadas, y este sedentarismo impide la conciencia
y movimiento de las articulaciones de la pelvis y de las piernas, y afecta la movilidad general del
organismo. Desde una mirada somatica, gran parte del abordaje en la preparacion para el parto
esta relacionado con poder re-encontrarse con la posibilidad de mover los huesos de la pelvis
para facilitar la dilatacion y el pasaje del bebé por el canal del parto®.

Para dar cuenta de lo que se puso en juego al trabajar desde el principio de estabilidad-
movilidad, me referiré primero a la categoria del bienestar psico-corporal y el desarrollo de la
autoimagen positiva durante la gestacion, seguidamente de el desarrollo de la maternalidad a
partir de la vivencia del movimiento somdtico, para continuar con la estabilidad-movilidad y el
soma social, y terminar con la integracion de los infantes al espacio de educacion somatica para

el fortalecimiento de la maternalidad en la gestante.

o1 Ver acapite 1.1.
62 Ver acapite 1.9
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Resultados

Para describir los hallazgos con relacion al principio de estabilidad-movilidad, me
referiré a la pentiltima reunion de este laboratorio de investigacion, la sesion del 3 de diciembre,
en la que trabajé solo con Nazia, quien fue la Gltima de las cuatro embarazadas en dar a luz. Esta
sesion fue disenada pensando en la cercania del momento del parto, y para ello me propuse
explorar como el principio de estabilidad-movilidad podria flexibilizar los tejidos de la pelvis, y
cémo podria ayudar a vivenciar anatdbmicamente algunas posiciones y movimientos que Nazia
utilizaria tanto en la dilatacion como en la expulsion en el momento del parto. En todas estas
posiciones, Nazia experimentd cémo podia invitar a su bebé a moverse con ella. A continuacion,
resumiré algunos momentos de la sesion para fines de comprension de los hallazgos.

Comenzamos reconociendo la movilidad de los huesos de la pelvis y regulando el tono de
los musculos implicados en ella, a partir del rastreo dseo con las pelotas de 20 cm. Luego, desde
la posicion sentada sobre el suelo, con el apoyo de la espalda en la pelota de 75 cm, y con las
piernas extendidas y abiertas en abduccion, nos dimos espacio para percibir la estabilidad de la
pelvis, y realizar secuencias de estiramientos de la columna y de los brazos en distintas
direcciones. Estas secuencias de movimiento de la columna desde esta posicion de estabilidad de
la pelvis y apertura de las piernas fueron importantes para habilitar un didlogo abierto entre la
estabilidad y la movilidad, y flexibilizar los musculos del piso pélvico y los aductores. Ademas,
el contacto de las costillas con la esfera nos permitio percibir el movimiento de la respiracion en
esta zona, y los cambios al interior del organismo. Los 6rganos masajeados por la respiracion
consciente recuperaron volumen y motilidad, y la oxigenacioén ayudo a los musculos a recuperar

flexibilidad.
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Estos estiramientos también fueron metaforas para afianzar la seguridad de Nazia en el
momento del parto a través de la corporeizacion de la contraccion. Para ello le pedi que sintiera
qué musculos del cuerpo se contraian (contraccion excéntrica®) en los diferentes estiramientos, y
que explorara como podia llevar su respiracion a todo el cuerpo, incluyendo a estas zonas
especificas en donde sentia la contraccion. A partir de alli, observamos las semejanzas con la
contraccion en el parto: imaginamos como el utero se contraeria, mientras el resto del cuerpo
continuaria moviéndose, expandiéndose y respirando para permitir el trabajo de la contraccion.
La experiencia de percibirse flexible y respirando le devolvi6 a Nazia tranquilidad y confianza en
la capacidad de su cuerpo para ceder y abrirse a los movimientos del parto.

Asi mismo reconocimos relaciones de estabilidad y movilidad entre la pelvis y la
columna, en las posiciones basicas de flexion, sentada, extension y torsiones en contacto con la
esfera de 75 cm y la respiracion. En cada una de estas posturas, despertamos la relacion entre las
partes, es decir que observamos como viajaba el movimiento al interior del sistema esquelético
cuando empujabamos desde un soporte contra la tierra, o cuando alcanzabamos con una
extremidad hacia el espacio. Esto ayudo a que se regulara el tono general del cuerpo y a que los
movimientos sobre el balon fueran mas faciles y fluidos.

Para visualizar y preparar el momento de la expulsion, experimentamos el pasaje de la
posicion de extension sobre la esfera (echada boca arriba) a la posicion de cuclillas con la
espalda apoyada sobre el balon. Este pasaje posibilita la organizacion corporal necesaria para el
movimiento de la expulsion: apertura de la pelvis menor, estiramiento del piso pélvico,
alargamiento del coxis, presion suave del diafragma sobre el vientre en escucha de la respiracion.
Al realizar este movimiento, Nazia comento sentirse “como estar en una resbaladera”, e

imaginamos coOmo en el parto, ella también dejaria que el bebé resbale por este canal libremente.

% Es la contraccion que sucede cuando el musculo esta en estiramiento.
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En el transcurso de la sesion, Nazia nos comentd los cambios que percibia en su cuerpo y
describi6 sentir su vientre mas expandido, su respiracion mas profunda, con mas movilidad y con
mas comodidad en las diferentes propuestas de movimiento, asi como también con una mayor
sensacion de espacio en toda la zona del ttero, “como una sensacion de libertad y pasaje abierto”
(comentarios de Nazia en la sesion del 3/12/2019).

Al terminar la sesion, le solicité a Nazia evocar todo lo transitado a lo largo de esta, para
luego percibir cudl era su estado, como se sentia con relacion al inicio de la sesion. Nazia
respondiod sonriendo: “Siento que me he quitado varios kilos de encima, siento mas espacio entre
mis costillas y mi vientre” (comentarios de Nazia en la sesion del 3/12/2019).

Categorias para el analisis de los resultados
1. El bienestar psico-corporal y el desarrollo de la autoimagen positiva durante la
gestacion

Una de las posiciones que Nazia abordd sobre el balon fue la torsion de miembros
superiores®. Este es un movimiento que demanda mucho equilibrio sobre el balén, y necesita de
los pies como soportes claros en la tierra, asi como de conexiones abiertas al interior del
esqueleto para poder rodar con la parte alta del cuerpo (torax, brazos y cabeza) sobre la pelota.
Observar como se relacionaban entre si los diferentes segmentos 6seos de la pelvis y como esta
informacion circulaba por el resto de la estructura osea, le permitié encontrar mayores
conexiones al interior de su cuerpo, y asi no sobrecargar ninguna articulacion y/o grupo
muscular. Esta relacién de movilidad entre las partes, le posibilitd también relacionarse con mas
confianza en el juego de continuos cambios de apoyo sobre el balon y la tierra, e integrar la

percepcion del movimiento de su bebé a su movimiento.

 Ver Anexos.
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Presenciar a Nazia moverse con plasticidad y control en este movimiento més complejo
sobre la esfera fue una evidencia de la autonomia ganada a lo largo del laboratorio a partir del
contacto con su soma. Asi mismo, la sonrisa de la gestante y sus comentarios durante la sesion
acerca de sentirse mas movil, con mas espacio en el vientre y con mucho menos peso, me llevan
a reflexionar acerca de como este juego entre la estabilidad y la movilidad en distintas partes del
cuerpo puede regular el tono y devolver confort a la gestante, de modo que pueda sentirse ligera
y movil a sus treintaiocho semanas de gestacion.

Esta informacion se suma a los hallazgos encontrados en los capitulos precedentes, y
fortalece la idea de la relacion entre el movimiento somatico y el desarrollo de una autoimagen
de confort. Asi mismo, también refuerza la idea de que esta comodidad consigo misma, fortalece
la relacion afectiva hacia si misma, y hacia su bebé.

2. El desarrollo de la maternalidad a partir de la vivencia del movimiento somatico

En relacion a la autoimagen de confort y libertad, las imagenes de Nazia compartidas
durante la sesion, “siento el ttero y la pelvis con espacio y con sensacion de pasaje abierto”, me
llevan a plantearme la importancia de trabajar continuamente con el principio de estabilidad-
movilidad de modo que estas imagenes puedan configurarse plasticamente en el sistema nervioso
de las gestantes, y poder activarse en el momento del parto. En el proceso de Nazia, fue muy
inspirador observar como ella iba transformando la relacion con su cuerpo y con su maternalidad
y cdmo transitd de no tener interés especial en un parto natural a prepararse para ese proposito,
desde el desarrollo del autoconocimiento y la confianza en su cuerpo y su proceso de gestacion.
Recordemos que Racamier® (1978, citado en Mathon-Tourné, 2013), llama maternalidad al
conjunto de procesos psico-afectivos que se activan en la gestante con relacion al instinto

maternal, a la maternidad, y al nacimiento del bebé. Con relacion a esto, pareciera que el

% Ver acapite 1.1.
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principio de estabilidad-movilidad fortaleceria en la gestante una autoimagen del cuerpo en
movimiento, lo que permitiria atravesar con mas fluidez los retos y temores con respecto a los
cambios en esta nueva etapa de su vida.

Junto a Aroma y Mariana, mis dos asistentes, hemos comentado a lo largo del laboratorio
la percepcion comun acerca del gran aprendizaje que hizo Nazia en este proceso. Como lo he
indicado antes®®, Nazia tenia un estilo de vida saludable y era activa fisicamente, pero no tenia
experiencia somatica ni artistica previa, y probablemente fue esta mente de principiante lo que le
permitid acercarse con soltura, inocencia y sin expectativas al trabajo somatico. Siempre se
mostrd agradecida por la cantidad de conexiones que iba despertando en su cuerpo, como si este
momento liminal del embarazo le hubiera llegado con el regalo de descubrirse como ser humano,
cOmo mujer.

En el transcurso del laboratorio, Nazia también tuvo un giro con relacion a su identidad
laboral. Ella trabajaba como administradora de la empresa de su esposo, en temas de negocios y
finanzas, y comenz6 a manifestarse en ella un deseo de cambio, una biisqueda por encontrar un
trabajo que fuera mas personal y creativo, que la hiciera sentir que estaba desarrollando un
proyecto propio, mas conectado con su sensibilidad y con su nueva faceta de madre. Desde mi
punto de vista, estas necesidades de cambio en su trabajo e identidad laboral se dieron como
parte de su transformacion en su identidad de mujer a mujer-madre, es decir como lo que Abtey
(2018)°” ha llamado la eclosion de la identidad de la mujer en el curso de su femineidad en pleno
crecimiento. Me pregunto al respecto, ;cudnto este trabajo de autoconocimiento, de
fortalecimiento de la confianza y de la autonomia desde el movimiento somatico abond esta

semilla de necesidad de cambio? Son preguntas que quedan resonando en mi para seguir

% Ver capitulo metodologia.
7 Ver acapitel.1.
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investigando como el principio estabilidad/movilidad pueden ayudar a fortalecer a la gestante a
integrar progresiva y armonicamente los cambios necesarios en su pasaje a su nueva identidad.

En la ultima sesion del laboratorio (19 de diciembre), en la que también trabajamos desde
el principio de estabilidad-movilidad, Nazia escribid en su bitacora:

“Respirar profunda y conscientemente me ayudé mucho a soltar todo el peso y los
musculos y relajarlos hasta sentir todo mi cuerpo en flexibilidad y armonia. Qué gran sensacioén
de paz que senti y lo necesitaba después de varios dias de pesadez y dolor en el area baja, la
espalda, pelvis, etc. También senti claramente como el cuerpo y mis movimientos
automaticamente me llevaban a girar en forma espiral al levantarme desde estar echada en el piso
y querer subir, alcanzando la cima sobre mis pies, con el soporte y ayuda de mis puntos de apoyo
(pies, manos, rodillas). El movimiento fue tan fluido y automatico que senti a Luka y yo girando
¢ impulsandonos al mismo tiempo hacia arriba, hacia el espacio infinito © Qué gran sesion de
aprendizaje y sensacion de bienestar. Ahora que venga el parto! (emoticoén corazén)” (Bitacora
de Nazia 5/12/2019).

Como dato extra, me gustaria agregar que su parto fue natural e incluso, como lo ha
relatado ella después, libre y disfrutado.

3. Estabilidad-movilidad y soma social

Siguen resonando con fuerza en mi las palabras de Nazia: “pelvis con espacio, libertad y
pasaje abierto”, lo que me lleva a reflexionar acerca de como la educacion somatica puede
ayudar a fortalecer la confianza y la autonomia en la mujer, que histéricamente ha sido reprimida
en su libertad de movimiento (en el parto y en las diferentes areas de su vida) por la educacion y
la medicina occidental®®. La experiencia de esta sesién me lleva a considerar como la conexién

con el soma puede emancipar a la mujer y devolverle la posibilidad de expresar su voz en

% Ver acapite 1.2.
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distintas areas sociales; comenzando con el mismo acto del nacimiento a través de una
participacion activa y movil, y desde un contexto respetuoso que le ofrezca la intimidad
necesaria para estar en contacto con sus sensaciones.

A lo largo del laboratorio, las gestantes fueron invitadas a percibir y responder
auténticamente a sus sensaciones y necesidades en el movimiento, y poco a poco fueron
desarrollando autonomia para tomar decisiones claras sobre sus tiempos de descanso, o sobre
cuando comenzar a moverse, antes de que yo les diera la pauta. Esto en mi opinion, cre6 los
cimientos para esta sensacion de profunda libertad que Nazia expres6 en las tltimas sesiones.
4. La integracion de los infantes al espacio de educacion somatica para el fortalecimiento

de la maternalidad en la gestante

A esta sesion del 3 de diciembre, Mariana (mi asistente en el laboratorio) vino con su hija
Emilia® de dos afios, pues no tenia quien la cuidara ese dia. Su presencia, como parte de las
variables del entorno con las que Nazia se relaciono, fue un factor muy importante que me
gustaria describir.

Frente a la seriedad o temores naturales que pueden moverse en una sesion que tiene
como objetivo corporeizar la actitud y gesto del cuerpo durante el parto, la inocencia, juego y
sintonizacion que Emilia desplego frente al estado de gestacion de Nazia fue un soplo de
frescura, simpleza y amor. Durante toda la reunion, Emilia le pidi6 a su mama que la ayudara a
pasar por las mismas posiciones y movimientos que Nazia realizaba con las esferas. También la
interpeld a que le rastreara la pelvis o la columna tal como veia que yo lo hacia con Nazia.
Emilia observaba, escuchaba y sentia su propia relacion con el contacto de la esfera, o con la

presencia de sus huesos. Le habiamos contado que Nazia estaba esperando a un bebé y esto

% Un dato interesante es que Mariana tomé clases de Esferokinesis cuando gesté a Emilia, y que yo acompaiié a
Mariana en su parto y en el nacimiento de Emilia. Estos antecedentes podrian tener relacion con la profunda
conexion que Emilia mostro en esta sesion con la gestacion de Nazia y con el movimiento con las esferas.
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parecia haberla hecho sintonizar de una manera especial con este proceso. La infante se acercaba
a la embarazada para tocarla con mucho cuidado, emitia sonidos de voz con ella, le ofrecia un
mufieco bebé, o jugaba con su mamadera que habia apoyado sobre la esfera semi-inflada y la
mecia como si esta fuera el bebé.

Hubo un momento muy valioso en que Emilia se echd boca arriba sobre dos pelotas
semi-infladas y se dejo sostener por ellas mientras su madre la mecia, al mismo tiempo que
Nazia estaba cediendo su peso echada boca abajo sobre la esfera de 75 cm, respirando y
meciéndose. Como he mencionado antes’’, las esferas semi-infladas invitan a ceder el peso de
los 6rganos; y en este caso, fue muy magica y clara la imagen de poder estar viendo casi con una
lupa lo que podria estar sucediendo dentro del vientre de Nazia. Su bebé meciéndose y
masajeandose entre sus organos (tal como veiamos a Emilia entre las pelotas semi-infladas),
respondiendo a los movimientos que ella hacia sobre el balon. Contenido y contenedor
dialogando: huesos y miisculos en movimiento invitando a moverse a los 6rganos y al bebé.
Presencia del bebé y su movimiento informando a la madre como contenedora.

Creo que esta sesion nos conmoviod a todas, y le aportd a Nazia una conexion muy grande
con su bebé, con su instinto maternal, con el juego, con la ilusién y con la maternidad. Le
devolvio esa necesaria conexion con la simpleza, el amor y la confianza hacia el proceso: el
testimonio mismo de la vida adentro-afuera. A partir de esta experiencia, me pregunto acerca de
como dejar abierta esta puerta en los espacios de educacion somatica, de modo que las gestantes
que ya tienen otro hijo, puedan venir con ellos a su practica somatica durante el embarazo.
Muchas veces sucede que por no tener con quien dejar a los otros nifios, la gestante no puede
ofrecerse un espacio para su entrenamiento desde el movimiento consciente. Esto me lleva

también a reflexionar sobre la poca flexibilidad de las membranas de las diferentes instituciones

0 Ver acapite 1.4.2.
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o centros educativos en nuestra sociedad, que tienden a aislar y separar por grupos
generacionales a las personas, privandolas de la posibilidad de aprendizaje que surge del
encuentro entre distintos momentos de las etapas de la vida. En ese sentido ¢ Por qué no abrir mas
puentes e invitar por ejemplo a un adulto mayor a una sesion de educacion somatica con
gestantes, y permitir que este encuentro libere informacidn, emociones y vivencias importantes

en ambas direcciones?
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Capitulo 6: Integracion del principio somatico respiracion al proceso de las gestantes
Introduccion

Antes de describir a la respiracion como principio somatico primario, me parece
necesario subrayar la presencia esencial de la respiracion para la percepcion de los cambios en el
cuerpo, a lo largo de todo el laboratorio. Una de las estrategias que la Esferokinesis integra a su
metodologia es el registro consciente de la respiracion para crear nuevas conexiones
sensomotoras’ . En ese sentido, la respiracion fue un eje fundamental para la observacion de los
cambios en el cuerpo a partir de las exploraciones con cada uno de los otros principios
somaticos. Las gestantes fueron constantemente invitadas a percibir el estado de su ritmo,
profundidad y localizacion de su movimiento (gesto) de respiracion en el cuerpo al iniciar la
sesion, en el transcurso de esta y al finalizarla. De esta manera, ellas pudieron desarrollar la
conciencia de como su relacion con los diferentes principios somaticos generaba cambios en su
respiracion y en su estado psico-corporal.

En el proceso de este laboratorio de investigacion, la respiracion se utilizo como principio
primario para percibir su movimiento y su sonoridad, para articular preguntas, generar nuevas
organizaciones psico-corporales, y conectar a la madre con su bebé. La eleccion para organizar
las sesiones desde este principio al inicio del laboratorio se realizo con el objetivo de que las
gestantes experimentaran niveles profundos de relajacion que les permitiera flexibilizar sus
tejidos, aliviar los dolores, y desarrollar bienestar y confianza en el cuerpo y en su proceso de
embarazo.

Al guiar la atencion hacia el proceso de respiracion, llevamos el foco a la respiracion
pulmonar activando diferentes patrones de respiracion con relacion a los movimientos sobre el

balon. También corporeizamos la respiracion celular desde la mirada de la Esferokinesis, para

" Ver acépite 1.4. sobre el arbol genealdgico de la Esferokinesis.
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invitar a un estado de conciencia relacionado con la presencia, con el ser antes del hacer, y con la
aceptacion de la propia existencia’”. Para activar este estado de conciencia, describi con
metaforas el proceso metabolico de la respiracion celular, y utilicé imagenes y juguetes plegables
para despertar esta conexion con la expansion y condensacion propia de la célula. Como
facilitadora, también encarné este estado de conciencia celular para posibilitar el didlogo y
emergencia de este en las participantes.

En la ultima fase del laboratorio, este principio se priorizé con miras a que encontraran
estrategias para profundizar la respiracion pulmonar y de este modo fortalecer su serenidad y
estabilidad interna para el momento del parto. Como parte del proceso de percepcion de la
respiracion, vivenciamos anatémicamente los siete diafragmas’*: craneal, paladar blando, lengua,
vocal, de la cintura escapular, toraxico, y pélvico. Estos elementos fueron necesarios de trabajar
por la importancia del diafragma pélvico en el parto y por su relacion interdependiente con los
otros diafragmas. La respiracion fue un elemento de vital importancia para entrar en contacto con
la sonoridad de su voz”* y reconocerla como un recurso para el trabajo de parto, asi como para
las exploraciones para la creacion de la cancion de cuna’.

Para organizar la informacidn que surgi6 a partir de las exploraciones desde el principio
somatico de la respiracion, me referiré primero al bienestar psico-corporal en las gestantes,
seguido de eso a la maternalidad y el vinculo con el bebé para luego dar cuenta de la respiracion

en el soma social.

2 Ver acapite 1.4.3 sobre la respiracion

3 Ver acapite 1.4.3 sobre la respiracion.

™ Ver acépite 1.4.3 sobre la respiracion y la voz.
™ Ver capitulo 7 La creacién en el laboratorio.
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Resultados

A lo largo del laboratorio, los comentarios de las gestantes, al llevar su foco de atencion
al principio somatico de la respiracion, fueron la percepcion de un estado de mayor conexion y
bienestar mente-cuerpo, la percepcion de estar en contacto con lo que estd pasando fisica y
emocionalmente, la percepcion de un cuerpo amplio y liberado, una mayor expansion de los
musculos, una mayor relajacion, una respiracion mas profunda, un alivio del dolor, la sensacion
de mas espacio interno en el vientre y de mayor movimiento del bebé, la sensacion de que al
inhalar puede entrar mas aire al cuerpo y la sensacién de mayor circulacion de oxigeno en el
cuerpo.

Como acompaiantes del proceso, mis asistentes y yo percibimos como progresivamente a
través de la respiracion, las gestantes fueron regulando su tono postural y desarrollando su
sentido propioceptivo. Si bien al inicio del laboratorio, ellas expresaron la dificultad para percibir
la respiracion en el piso pélvico o en las claviculas y esternon, posteriormente fue una alegria
constatar como lograban conectar con su respiracion celular, y como paralelamente el gesto de la
respiracion se amplio y les fue accesible habitar estos lugares con la respiracion. Asi mismo, las
exploraciones con la voz al inicio del taller fueron timidas, es decir que, ante las consignas de
emitir sonidos al exhalar en determinados movimientos, la voz asomaba pocas veces y con un
volumen muy bajo. Sin embargo, al avanzar en el laboratorio, las gestantes se fueron sintiendo
cada vez mas comodas y familiarizadas con estas exploraciones, permitiéndose jugar y crear a
partir de sus vibraciones y sonidos’®.

Otro desafio que comentaron las gestantes al inicio del laboratorio, era el poder
mantenerse erguidas sin aumentar el tono del vientre y sin constrefiirlo, por ejemplo, segiun

Carolina, era necesario “un ejercicio consciente para que la respiracion fuera encontrando

76 Ver capitulo 7: La creacion en el laboratorio.
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espacio para poder liberar el vientre”. Sin embargo, progresivamente, ellas fueron desarrollando
esta capacidad.

Para ejemplificar el impacto de este principio en las gestantes, describiré brevemente lo
sucedido en la sesion del 19 de noviembre (alrededor de dos meses después de iniciado el
laboratorio). Esta sesion se focalizé en la pelvis, en poder reconocer sus huesos, la movilidad de
sus articulaciones, su musculatura y sus 6rganos. Luego de rastrear su estructura pélvica con las
pelotas de 20cm, las gestantes exploraron su respiracion y relajacion de la musculatura del piso
pélvico, apoyandose sobre las rodillas, con las manos sobre el piso y con la pelota de 75cm entre
la pared y la pelvis menor (coxis-isquiones, pubis). Con este soporte de la esfera para la pelvis,
las gestantes exploraron su respiracion y la relacion entre la estructura de la boca y la vagina.
Para entrar en relacion con el contenido de los 6rganos, las embarazadas se echaron boca arriba
con la pelvis encima de las esferas de 45 cm. Desde alli, utilizaron el contacto de sus manos para
percibir el proceso natural de la respiracion en su vientre. Luego entrenaron diferentes patrones
de respiracion en coordinacion con el movimiento de su pelvis como una manera de ir
preparandose para el parto. Finalmente realizaron diferentes posturas y exploraron movimientos
libres con la esfera de 75 cm en contacto con su respiracion. Al finalizar la sesion Nazia escribio
en su bitacora:

“Hoy trabajamos ejercitando el suelo pélvico y el movimiento del coxis y del hueso
sacro. Queda resonando en mi toda la movilidad que esta estructura puede tener, la flexibilidad
que puede tener si me enfoco en darle soltura y movimiento sutil. [...] Senti la sincronia de mis
movimientos con los de mi beb¢, una danza de lado a lado con su cuerpecito. Bebecito y yo

conociéndonos y relajandonos juntos, ejercitdindonos juntos como una pareja bailando un vals.
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Como la reina y su principito danzando en un universo de estrellas. Qué gran respiro para la zona
pélvica, sali con otra energia después de la sesion!” (Bitacora de Nazia 19/11/2019).

Micaela comento: “Siento mas conexion con la tierra, siento mas fluidez y mas conexion
con mi bebé a través de la respiracion y el contacto con el baléon” (comentario de Micaela
19/11/2019).

Jhennifer nos contd: “En la sesion de hoy [...] pude conectarme con el movimiento
interno de la pelvis, utero y 6rganos a través de las vibraciones de la voz, que me generaron
fluidez interna” (bitacora de Jhennifer 19/11/2019).

Por su parte Caro comento6 al finalizar la sesion: “Siento que hoy se ha dado un hito con
relacion al movimiento de mi bebé. He podido darle més espacio y €l se ha movido con una
fuerza que ayer no tenia” (comentarios de Carolina en la sesion del 19/11/2019).

Describiré también como ejemplo, la sesion del 10 de octubre, en la que nos enfocamos
en la respiracion celular a través del contacto de las manos con el movimiento de la respiracion
en el vientre, en las costillas y en el esternon. Asi mismo, a través de diferentes movimientos
muy al ras del suelo y con el apoyo de las esferas de 45cm, exploramos la percepcion de la
respiracion en contacto con la movilidad y flexibilidad de la columna, de la pelvis y de las
costillas. De este modo pudimos flexibilizar los diferentes musculos que participan en el proceso
de respiracion. Al terminar la sesion, Carolina y Micaela comentaron sentir mucha mas
expansion en el vientre y las costillas, una respiracion mas profunda, y mas espacio para el
movimiento de su bebé. Nazia por su parte comento:

“Cuando hicimos los ejercicios con los brazos y nos movimos desde la conciencia de la
relacion con el esterndn, senti que todo se estaba moviendo y que cada drgano tenia mas espacio.

Como si todo se estuviera expandiendo. Me senti muy bien porque estaba sintiendo todo muy
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amontonado. [...] Senti como un bafio de oxigeno para mi cuerpo, todo mas relajado adentro, no
solo muscular sino en torno al espacio que hay adentro, en mi vientre, en el esternon, en el
estomago, lo senti como liberado y amplio” (Bitacora de Nazia, 10/10/2019).
Categorias para el analisis de los resultados
1. El bienestar psico-corporal en las gestantes

Los diferentes comentarios de las gestantes nos hablan de como la respiracion les aportod
una sensacion de bienestar fisico y emocional, y les devolvid la imagen de su cuerpo como un
espacio con mas volumen, mas movil y ligero. Asi mismo, la percepcion de Nazia en la sesion
del 10 de octubre con relacion a sentir un bafio de oxigeno circulando por todo el cuerpo, nos
habla de como las experiencias lograron conectarla no solo con la respiracion pulmonar sino
también con el proceso de la respiracion celular. Como vimos anteriormente’’, la respiracion
celular nos permite aproximarnos a la conciencia del momento presente, a conectarnos con el
movimiento que ocurre constantemente en nuestro interior; y establece las bases para el
autoconocimiento y la transformacion. “Desde este lugar establecemos una base sélida para
poder comprender quienes somos, y para interactuar con el mundo que nos rodea” (Mamana,
2003, p. 35). Desde mi punto de vista, la informacion que las gestantes revelan con relacion a la
percepcidn de distintos espacios internos, y al reconocimiento de la cualidad del movimiento del
bebé, nos hablan de este desarrollo del autoconocimiento. Asi mismo, los comentarios con
relacion a tener mayor sensacion de apoyo en la tierra también nos permiten evidenciar como la
respiracion celular subyace a cualquier cambio en la organizacién postural, y como la respiracion
participa en el desarrollo de la fortaleza interna.

La experiencia anatdmico-vivencial de profundizar la respiracion a través de la

percepciodn del sistema respiratorio, del gesto respiratorio y de la respiracion celular gener6 un

7 Ver acéapite 1.4.3 sobre la respiracion.
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estado de relajacion y liberacion muy profunda de los tejidos del cuerpo en las gestantes. Estos
cambios permitieron evidenciar también el cambio de la autoimagen sobre el propio cuerpo, que
mutod de ser un cuerpo adolorido y pesado, con mucha presion en la parte baja de la pelvis y en el
vientre, a un cuerpo aliviado, ligero, con sensacion de bienestar, paz y confianza. Estas
transformaciones en la manera de sentir y habitar sus cuerpos, y estas percepciones de estar
conectadas conscientemente con lo que esta pasando fisica y emocionalmente al interior de ellas,
impregnaron la experiencia de emociones de alegria y tranquilidad, confirmando como el
proceso de respiracion puede modificar nuestros estados fisioldgicos y nuestras memorias
emocionales (Mamana, 2003)"®.

Desde mi punto de vista, estos datos nos permiten considerar la importancia del principio
somatico de la respiracion para el desarrollo del autoconocimiento, de la confianza y del
desarrollo del afecto positivo en el proceso de gestacion.

2. La maternalidad y el vinculo con el bebé

A partir de las evidencias expuestas anteriormente, podemos constatar como la
respiracion permitio que las gestantes desarrollaran la conciencia sobre sus propios procesos
psico-afectivos. Esta conexion con sus cambios y las vicisitudes propias de esta etapa
favorecieron el desarrollo positivo de su proceso de maternalidad. Percibirse a gusto habitando
su cuerpo, y siendo capaces de proveerse de amplitud, movilidad y armonia a partir del contacto
con su respiracion, les permitid disfrutar de su embarazo y afianzar su seguridad como madres.
Al respecto Jhennifer y Nazia comentaron:

“Hoy mi vientre se expandid y solt6 toda la tension, de esta percepcion corporal surgid
este nuevo aprendizaje en mi:

* Amar a Mateo (mi hijo) desde la libertad y no desde el control

™ Ver acapite 1.4.3 sobre la respiracion
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* Conectarme conmigo misma como mujer, me permite tener mayor claridad para

conectarme con mi rol de madre

+ Sentir el amor desde la intuicidn, sabiduria, inteligencia, percepcion honesta del

cuerpo, mas alla de las palabras” (Bitacora de Jhennifer 26/11/2019).

“Sentir a mi bebé tan presente durante el balanceo en la esfera y los estiramientos, me
hizo sentir una conexion mas grande aun; y ahora sé que ambos estamos trabajando en equipo
para un parto adecuado y lo mas natural posible. Ser consciente de que estoy preparando mi
cuerpo y conciencia para recibirlo a él, me hace sentir mas seguridad en mi y mi capacidad de
hacerlo bien y tener éxito como mama” (Bitacora de Nazia 24/09/2019).

Los cambios que describen las gestantes con relacion a sentir la amplitud del vientre en
un cuerpo aliviado y con mas espacio para el movimiento del bebé, me invitan a pensar en cémo
este cambio en su autoimagen viene de la mano de un fortalecimiento del vinculo con su bebé.
Es decir que el habitar su cuerpo con mayor ligereza y plenitud, les permiti6 a las gestantes vivir
el embarazo con un afecto positivo, con alegria y confianza. Desde el inicio del laboratorio invité
continuamente a las embarazadas a que los tiempos de pausa y reposo entre un movimiento y
otro, fueran espacios en los que percibieran las sensaciones en su vientre y la conexion con su
bebé. Esto se volviod habitual para ellas, y a partir de los apuntes y observacion del registro de
videos del laboratorio, me atrevo a decir que el principio de respiracion facilita y permite el
desarrollo del vinculo positivo con el bebé. Los apuntes de mi bitdcora me ayudan a rememorar
las sensaciones que atravesé acompafiando a las gestantes desde el principio de la respiracion:

“Al estar echadas sobre la esfera de 45 cm, los tiempos de respiracion se vuelven muy

amplios. Tengo la sensacion de que es como si se detuviera el tiempo y percibo una gran
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conexion con sus vientres y con sus bebés, como un estado perfecto de simbiosis. Un estado de
presencia propia del agua que encuentra su curso” (Bitadcora Karine19/09/2019).

Estas percepciones con respecto a los tiempos largos que se tomaban las gestantes
sostenidas por el balon, en escucha de su respiracion, y sintiendo gozosamente a sus bebés,
estuvieron presentes durante todo el proceso de investigacion, y son desde mi punto de vista, el
reflejo de la aceptacion y desarrollo de la confianza en el vinculo con sus bebés.

3. Larespiracion en el soma social”

Estas reflexiones han girado en torno a la respiracion como movimiento inicial y primario
de vida, que subyace a todos los patrones de relacion y de movimiento. Es interesante por ello,
observar como el contacto con la respiracion celular transformo a las gestantes en sus
interacciones con el contexto social.

En la sesion del 19 de noviembre descrita anteriormente, Nazia y Carolina compartieron
su percepcion acerca de como el aprendizaje somatico les ha permitido afianzarse en la vivencia
de su embarazo y en la conciencia de que si bien la gestacion tiene sus dificultades - sobre todo
en la ultima etapa por el aumento de volumen y de peso -, eso no les impide disfrutar de su
proceso y mantener la ilusion de ser madres. Asi mismo, explicaron lo sorprendidas que se
sentian con relacion a la cantidad de comentarios de su entorno social que al verlas embarazadas
y cercanas al momento del parto, les reflejaban la condicidon de ser personas desdichadas que van
a atravesar un momento de gran sufrimiento. Ambas comentaron lo incomodas que sentian con
estos comentarios, como por ejemplo cuando alguien se les acercaba a decirles “ya vas a dar a
luz, jpobre!”’; como si el parto no implicara también la posibilidad de vivenciar un proceso de

confianza en el vinculo y la comunidn con el bebé.

" Ver acépite 1.3.2 sobre soma social.
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Estas reflexiones me conmovieron y me afirmaron en la percepcion de que habitar el
cuerpo somaticamente amplia la autoimagen de la gestante y le devuelve la imagen del cuerpo
como un espacio de confianza para la vivencia de la maternalidad. A mi parecer, los comentarios
de Carolina y Nazia demuestran que esta autoimagen comenzo6 a ser lo suficientemente sélida
para mantenerse claras cognitiva y afectivamente con relacion a sus propias percepciones; es
decir que esta nueva autoimagen también estaria comenzando a impregnar al soma social de
otros contenidos con respecto a la maternalidad. De esta manera podemos constatar como este
estado de mayor confort en el cuerpo, que nace del conocimiento somatico, también se refleja en
una relaciéon mas interactiva con el ambiente, en escucha consciente de sus propias maneras
singulares de vivenciar el embarazo, y sin dejarse imprimir por los estereotipos o

condicionamientos de este.
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Capitulo 7: La creacion en el laboratorio

El paradigma de la educacion somatica considera al ser humano como una conciencia
encarnada en un cuerpo sentido y vivenciado desde el interior, en constante cambio y aprendizaje
con relacion a su entorno. En la practica, esto se expresa a través de la exploracion de
movimientos que nacen desde distintos principios somaticos. Como mencionamos al describir la
relacion entre los principios somaticos y la creacion®, explorar es generar preguntas que nos
conectan con nuestros propios sentidos como fuente de informacion para organizar el
movimiento en el espacio. Este proceso es en si mismo una ruta de investigacion personal y
creativa.

Como lo hemos descrito antes®', la metodologia de la Esferokinesis plantea un espacio al
final de la sesion para la integracion del principio somatico trabajado. Esto implica la posibilidad
de moverse libremente desde las sensaciones que quedan resonando en el cuerpo. Es asi que la
danza como posibilidad creativa estuvo presente a lo largo de todo el laboratorio. Ademas de la
danza, otros canales creativos que utilizamos como vias de integracion y expresion fueron el
dibujo, la poesia y la cancion.

7.1. La danza libre y expresiva
Introduccion

Como parte de mis objetivos de trabajo, me plante¢ que las embarazadas pudiesen
encontrar espacios para la expresion a través de la danza libre. Como vimos anteriormente™, esta
danza libre que nace de la escucha del flujo interno, sin una forma determinada a priori, esta
dotada de elementos creativos que permiten la canalizacion de emociones inconscientes, y la

generacion de estados de autoaceptacion y de bienestar psico-corporal. En esta parte del

80 Ver acapite 1.4.5.
81 Ver capitulo 2.
52 Ver acapite 1.4.5.
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laboratorio, un aspecto que exploramos a profundidad fue la posibilidad de que las gestantes
pudieran integrar a su bebé en su danza, desde la percepcion de ser dos cuerpos en movimiento
relacional.

Para dar cuenta del proceso creativo a través de la danza en el marco del laboratorio, me
referiré primero a los principios somdaticos y su relacion con la danza libre, luego a la relacion
entre la danza libre y la autoimagen social, seguidamente continuaré con e/ vinculo con el bebé
a través de la danza libre, luego con el sistema fisiologico de los liquidos y su relacion con la
danza mama-bebé. Posteriormente abordaré los principios somdticos y su relacion con el ritual
del arbol genealogico y la semilla de intencion para el bebé, para finalmente reflexionar con
relacion a la creacion en el facilitador.

Proceso de creacion de la danza de la gestante con su bebé a través del ritual del arbol
genealogico y la semilla de intencion para el bebé

Me gustaria comentar lo sucedido el 7 de noviembre, pues esta fue una sesién en la que, a
través de la danza, el vinculo con el bebé fue puesto en relieve de una manera que yo nunca
habia experimentado en mi trabajo con gestantes. Para esta sesion, les solicité traer una foto de
su familia de origen. Esto partio de la idea de ponerlas en contacto con sus raices, con la
conciencia de los soportes con los que contaban en su entorno, y de percibir como estos podian
ofrecerles contencidn y apoyo para la nueva familia que estaban gestando. A esta parte de la
investigacion la llamé autoimagen social®, pensando en que este ejercicio de reconocimiento de
la familia de origen, podria eventualmente integrarse como una autoimagen ampliada. Mi
pregunta era de qué manera la conciencia de un entorno contenedor podria favorecer la confianza

y fluidez para explorar su movimiento y la expansion de su energia en el espacio, mas alla de sus

% Ver acapite 1.6.
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limites corporales. Es decir, si la conciencia del vinculo existente con aquellos familiares que
reconocian como soportes, podria abrir el espacio vibracional®* alrededor de ellas.

Al iniciar esta sesion a la que asistieron Nazia, Carolina y Jhennifer, nos sentamos en el
piso e hicimos un circulo alrededor de una manta, encima de la cual pusimos semillas, y a
manera de ritual, cada una de las gestantes dispuso su(s) foto(s) y relatd porqué la(s) habia
elegido. Nazia present6 una foto de su matrimonio, en la que estaba con su mama y sus
hermanas:

“Mi mama es mi motor, es muy buena, es luchadora, es nuestro ejemplo, la admiro
mucho, es maestra de secundaria y muy entregada a su trabajo, a sus alumnos, a su familia. Y
estas, son mis dos hermanas con quienes siempre cuento y con las que somos muy unidas. Ellas
estan felices de que voy a tener un bebé, sé que van a estar siempre alli y que cuento con ellas
incondicionalmente” (comentarios de Nazia en la sesion 7/11/2019).

Jhennifer por su parte presento varias fotos que nos describid: “Esta es una foto de los
cuatro en esta Ultima navidad. Mi mama de 59 afios, mi hermano mayor Christian que tiene 39
afos, y Jhonatan de 31 afios. Nosotros cuatro somos muy unidos. Esta otra, es una foto de Diego
y yo cuando recién teniamos un afio de relacion; y esta, es una foto de la familia de Diego en
Cusco. Mi mama nunca se ha victimizado, siempre ha convertido los problemas en
oportunidades. Se ha reinventado, trabajo para mantenernos. Mi mama me apoyd en mi carrera
de danza, para que estudiara mi pasion. Mi mama es una persona muy sostenedora, al igual que

mi hermano mayor. Somos una familia muy unida, muy familia equipo. Mateo es el primer nieto

% La vibracion forma parte de los PNB descritos por el BMC'y la Esferokinesis y es el primer patron intrauterino. Se
trata de un patron relacional en el que interactian las particulas del universo, atrayéndose o rechazdndose. Este
patréon permite la atraccidon y encuentro entre el espermatozoide y el dvulo, y subyace a la formacion de la primera
célula en el desarrollo ontogenético. La vibracion genera una relacion dinamica entre la forma y el flujo, entre el ser
y su entorno; y puede evocarse a través de determinados movimientos, sonidos y el uso de la voz (Cohen 2009:14).
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de la familia, de los dos lados, y todos estan muy felices por la llegada de Mateo” (comentarios
de Jhennifer en la sesion 7/11/2019).

Carolina nos coment6: “Esta es una foto en la que llegué de Espaia de sorpresa y estoy
con mis papas y hermanos, y se nos ve a todos naturales, sin arreglarnos, como fue, y que para
mi expresa la felicidad y la union familiar que tenemos. Hasta hoy, la casa de mis padres es para
nosotros como un centro en donde todos caemos, todos pasan, la casa es parte de la parada del
dia y alli nos reencontramos en cualquier momento padres y hermanos. Esta foto expresa esto, y
[el hecho de]® que no pensaba quedarme en Lima y me quedé, y al poco tiempo surgid mi
relacion y ahora Theo” (comentarios de Carolina en sesion 7/11/2019).

A partir de este pequefio ritual les pedi encontrar un nuevo espacio sentadas sobre la
tierra, con el apoyo de la espalda contra el balon, y desde alli llevar su atencion hacia la
respiracion en su vientre, trayendo a su conciencia la presencia de este arbol genealogico y la
conexion con su bebé. Luego las invité a cerrar los 0jos, a sentir a su bebé, y a evocar algiin
deseo o intencidén que quisieran regalarle para su vida, como por ejemplo una energia de la
naturaleza con la que se pudiera sostener y acompafiar siempre.

Este ritual de conexion con la familia de origen, y esta intencion para su bebé fueron el
punto de entrada para invitar a las gestantes a percibir su cuerpo como contenedor y a su bebé
como contenido dentro del espacio interno de su ttero, respirando en €l y generando espacio para
su movilidad. Desde el ceder el peso a la tierra, les pedi dejar el balon y reconocer como a través
de los cambios de apoyo de su cuerpo sobre el piso, podian invitar al bebé al movimiento. Para
favorecer este juego con la cinestesia, exploramos con la imagen de ser islas rodeadas de agua

que cambian su configuracion cuando el agua se mueve. Asi, el ceder el peso y la respiracion

% El contenido del paréntesis es mio.



134

prepararon la disposicion del cuerpo para explorar la movilidad en la danza de la gestante con su
bebé.

Luego, los ejercicios realizados desde el principio de estabilidad-movilidad nos
permitieron preparar conscientemente los soportes hacia la tierra para generar estabilidad, y
desde alli conectar las relaciones de movilidad al interior del esqueleto, para la exploracion
posterior de la danza libre desde el sostén de las esferas. Continuamente las invité a que
percibieran por donde transitaba un movimiento al interior de su cuerpo, y que notaran aquellos
lugares hacia donde no llegaba el movimiento. De esta manera, las gestantes fueron
descubriendo como al llevar su atencion a los lugares sin movilidad, estos se iban integrando a la
movilidad general. Asi mismo, las gestantes llevaron su foco a observar la relacion entre el
movimiento de su cuerpo en el espacio, y la conciencia del movimiento de su utero y el de su
bebé al interior de este. Si bien esta eleccion de iniciar la sesion evocando a la familia de origen
fue muy intuitiva, revisando el proceso encuentro mucha coherencia entre el ritual y la
construccion de una sesion basada en la percepcion de los soportes en la tierra, y de la movilidad
que surge a partir de estos, como un arbol que se ancla y despierta movilidad en todo su follaje.

Después de que las gestantes exploraran los principios somaticos a través de diferentes
propuestas de movimientos, les pedi que se permitieran entrar a una danza que expresara la
energia ofrecida al bebé al comienzo de la sesion, una danza en que la gestante y el bebé
pudieran invitarse mutuamente al movimiento: “T0 moviendo al bebé, o el bebé moviéndote a
ti”. Fue hermoso ver cuanta movilidad habia en sus cuerpos, una movilidad mas expresiva de las
relaciones entre las partes del cuerpo, méas que una movilidad expansiva hacia el espacio. Pero

ademas fue conmovedor constatar la cualidad del movimiento que emergia desde la conciencia
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del o6rgano del utero, y como esta conciencia despertaba una nueva relacién con el movimiento
del bebé.
Resultados

El proceso de la danza libre en Jhennifer. Es increible como Jhennifer logra conectarse
y moverse libremente en esta sesion, recuperando fluidez en los pasajes en el suelo, como si la
memoria corporal dancistica se hubiese evocado. ;Estaré esto conectado con lo que esta
deseando para su bebé? ;Se habra conectado con sus soportes familiares? ;Con el apoyo de su
madre para estudiar danza?

Al finalizar la sesion, ella nos comenta:

“Es la primera vez que Mateo se mueve cuando estoy en movimiento. Generalmente
cuando estoy tranquila, ¢l se mueve un montén. Por un momento senti la ausencia de peso que
tiene la barriga a nivel de dolor, me sentia muy agil. Es mas, al inicio cuando estabamos
probando los apoyos me dio ganas de pasar boca abajo hasta el suelo, y alli el cuerpo me recordé
que tengo barriga y me apoyé y lo hice sin miedo. Y en el momento de los espirales recordé, y
me daba ganas de entrar al suelo y senti danza contemporanea” (comentarios de Jhennifer en
sesion 7/11/2019).

A través de su testimonio, confirmo mis percepciones acerca de como desde las primeras
exploraciones de movimiento, Jhennifer pudo conectarse con estas sensaciones de ligereza y
libertad, que la alejaron del dolor y del miedo, y que la conectaron con la alegria y fluidez de la
danza. Es interesante constatar como esta confianza en el movimiento, aparece casi de manera
magica, a partir del ritual del arbol genealogico, de la semilla de intencion para el bebé, y de la

imagen de ser una isla rodeada de agua. Utilizo la palabra mdgica pues ademas de llevar
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inicialmente su atencion a sus apoyos y a su respiracion hacia el vientre, no hubo otras
secuencias preparatorias del movimiento que explicaran esta fluidez y seguridad tan repentina.

Los comentarios de Jhennifer me llevan a reflexionar acerca de como esta constelacion
de variables abrio la posibilidad de que volviera a encontrarse con su fluidez en el movimiento,
fortaleciendo en ella la autoimagen de ligereza y libertad, que como bailarina ya habia
experimentado antes. Considerando los antecedentes de este embarazo™, y los temores naturales
de Jhennifer a que el movimiento pudiera hacerle dafio a su bebé, este fue un hito muy
importante que puso en evidencia la recuperacion de la confianza y seguridad en su propio
cuerpo, y en el desarrollo de su gestacion.

Posteriormente Jhennifer continua:

“Percibi el movimiento sutil que demanda de la presencia y conciencia de todo el cuerpo,
y realmente todo el cuerpo tiene que involucrarse. Me resuena el encontrar qué puntos no tienen
movimiento para generarles movimiento. Empecé a investigar, a prestar atencion, a hacer
reajustes, me gustdo mucho la sesion” (comentarios de Jhennifer en sesion 7/11/2019).

Pienso que la metodologia exploratoria de esta sesion, donde se priorizo la observacion
del transito del movimiento al interior del cuerpo, contribuy6 a este espiritu de libertad. Para la
realizacion de los ejercicios, tomé como premisa la observacion de las relaciones de movilidad
por encima de la intencion de alinear el cuerpo. Es decir que el alineamiento y organizacion se
fue generando por la escucha y conciencia de los espacios de movilidad y los de inmovilidad.
Creo que esta manera de aproximarse al movimiento permitié que Jhennifer pudiera involucrarse
en la danza libre, desde el confort y la confianza en su cuerpo, y esto contribuyo al encuentro de

la danza con su bebé.

% Jhennifer tuvo una pérdida un afio antes, época en la que ella se encontraba muy activa fisicamente, y este evento
le dejo el temor de que el movimiento pudiera hacerle dafio a su nuevo bebé.
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Con relacioén al vinculo con su bebé, me gustaria mostrar también como este proceso de
danzar con €I, le permite diferenciarse, reconocerse y reconocerlo, y al mismo tiempo nutrirse y
aprender de ¢él. Al respecto Jhennifer nos comenta:

“Al final, senti los movimientos muy potentes de Mateo, siento que esta involucrado en
este movimiento desde su fuerza, desde su energia, Yo tengo una energia mas femenina, de
mujer, pero reconoci su fuerza masculina, de este pequefio hombrecito que estd dentro de mi,
coémo se hacia sentir, y me encantd poder sentir que tiene una presencia muy sélida, muy
definida, muy él. Y ahora me pongo a reflexionar, que quiero guiarlo a que ¢l pueda mantener su
esencia y no perder su movimiento que es su energia, porque a través del movimiento demuestra
su esencia como persona. Yo siento que a mi me falta mas suelo y en potencia, pero yo senti que
¢l tiene mucha solidez en su movimiento, una energia yang que yo la aprovecho para nutrirme y
aprender e interiorizar en mi propio cuerpo esa energia. Es decir, me nutro de esta energia para
mi propio movimiento” (comentarios de Jhennifer en la sesion 7/11/2019).

Estas expresiones de Jhennifer me llevan a reflexionar acerca de como la danza libre
puede ser un canal de conocimiento y de fortalecimiento del vinculo de la gestante con su bebé.
A través de la danza, ella reconoce sus cualidades de movimiento y las distingue de las de su
bebé¢, respetandolo y aceptandolo como un ser humano dotado de su propia energia y esencia.
Asi mismo, el reconocimiento de la energia de su bebé contribuye a que ella pueda descubrir
otras maneras de moverse, y esto desde mi punto de vista contribuye a ampliar su autoimagen.

El proceso de la danza libre en Carolina. “En mi caso ha sido diferente, con
movimientos mas cautos, mas chiquitos, probando mis limites en este momento. Lo que mas me
llamo la atencidn es que cuando hemos girado en la pelota, Theo ha girado conmigo y senti como

una conexion alli, una intencion de girar conmigo, o sea estamos haciendo este movimiento
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juntos. Normalmente €l se mueve cuando quiere, como quiere, y yo no siento que yo pueda hacer
nada para que ¢l se mueva, simplemente tengo que esperar a ver cuando €l quiere moverse. Y aca
si senti que nos hemos movido juntos y digo ah”! (comentarios de Carolina en la sesion
7/11/2019).

A través de los comentarios de Carolina, podemos notar como la percepcion de estar
moviéndose juntos, conecta de una manera especial a la madre con su bebé y fortalece la
confianza en la relacion y comunicacion que ya existe entre ambos. Asi mismo, esta danza libre
y este reconocimiento del bebé desde el soma, le permite a Carolina reflexionar acerca de las
diferencias entre su cuerpo, su personalidad y la de su bebé:

“Puede haber un cauce muy interesante para los dos, para tener conciencia de los
limites... Saber como es él, como soy yo, o sea mi novio es super tranquilo, zen, yo mas o
menos también, depende del momento, pero siempre he pensado que Theo va a ser tranquilo,
zen. Pero lo que estoy viendo es que es muy activo, es una persona muy activa, un ser activo, que
quizas saca lo activo mio y lo activo de Fernando y no s€. E implica ver como va a ser su
personalidad, como va a ser nuestra relacion, como nos vamos a complementar entre los tres en
realidad” (comentarios de Carolina en la sesion 7/11/2019).

El proceso de la danza libre en Nazia. “Yo también he sentido esa sincronizacion que
no habia sentido antes con los movimientos que tenia el bebé, porque es verdad, se mueve mas
ahora, pero no en el momento que uno lo espera. Yo no lo siento solo cuando estoy echada
descansando, sino a veces cuando estoy caminando o haciendo algo, siento que salta aca (sefala
con sus manos un volumen hacia el lado) o se viene todo hacia adelante, asi cruzado y me duele
un poco... pero ahora he sentido exactamente eso ;no? de girar con el baléon y como que el bebé

gira conmigo. Y al momento de bailar para un lado, mecernos para el otro, también siento que
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estdbamos alli en una armonia y es bonito porque no lo habia coordinado con ¢l antes, o no habia
pasado con ¢l esto antes, de los dos estar en coordinacion en el mismo movimiento. Es chévere y
me encantd hacer que yo giro y el también gira. No lo habia sentido antes, y ya he bailado con ¢l
antes, pero como que yo lo forzaba alli moviéndolo, pero ahora he sentido claramente que estaba
propiciando a su movimiento también” (comentarios de Nazia en sesion 7/11/2019).

Los comentarios de Nazia estan cargados de un afecto positivo, y nos muestran como
desde el estado de conciencia abierta, ella puede dialogar y establecer una danza interna, cuerpo
a cuerpo con su bebé, y como esta danza fortalece el vinculo entre ambos.

Categorias para el analisis de los resultados

1. Los principios somaticos y su relacion con la danza libre

Un primer aspecto importante de resaltar con relacion a la danza en el laboratorio, es que
esta posibilidad de moverse y expresarse libremente desde el confort y desde el estado de
conciencia abierta se dio siempre a partir de la exploracion de los diferentes principios somaticos
desde donde abordamos los movimientos. Tal como hemos visto en los capitulos precedentes, a
lo largo del laboratorio, los principios somaticos fueron desarrollando progresivamente un estado
de mayor confort en el cuerpo y una sensacion de mayor libertad y confianza en su movimiento.
Es decir que la practica somatica continua de las gestantes generd un contexto de confianza y un
estado de apertura para la creacion. A partir de los comentarios de las gestantes, del registro en
video y de los apuntes en mi bitacora, constato como se fue desarrollando la presencia de una
movilidad global en el cuerpo de estas, devolviéndoles una sensacion de disfrute y un encuentro
con la danza libre y expresiva.

En el desarrollo de la creacion de la danza mama-bebé, me gustaria mencionar la

importancia de la relacion entre el sistema esquelético, ceder el peso al balon y la respiracion
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para posibilitar la conciencia de la relacion contenido-contenedor. Es desde aqui que las
gestantes pudieron abrir su percepcion para la danza con sus bebés. El principio de estabilidad-
movilidad, por su parte, habilit6 la relacion de movimiento al interior del cuerpo de la gestante,
incluyendo la relacion con el bebé, y la relacion con el espacio.

2. La relacion entre la danza libre y la autoimagen social

Considero que, a través de este encuentro con la fluidez de movimiento, las gestantes
pueden transformar una autoimagen construida a partir de las sensaciones relacionadas al miedo,
a la incomodidad del peso, o a la exigencia de cumplir con un modelo de movimiento y
alineamiento planteado desde un estereotipo externo® hacia una autoimagen que integre la
libertad, el confort y el reconocimiento de su propio ser. Tomando en cuenta que la gestacion es
una etapa liminal de grandes cambios en la autoimagen, considero que fortalecer imagenes de
ligereza, libertad y placer a través de la danza, puede sembrar nuevas rutas neuro-motoras que
incrementen la confianza y la autonomia en las gestantes, lo que desde mi punto de vista también
tiene incidencias en el fortalecimiento de su autoestima.

Como explico Feldenkrais, si cambias tu manera de moverte, cambias tu manera de
sentir, de pensar y de relacionarte. La informacion que surge de las experiencias de las gestantes,
nos permite comenzar a pensar en la relevancia que esta metodologia puede tener durante la
gestacion, como via para el reencuentro de la mujer con su propia esencia y con sus necesidades
de autorrealizacion. Al hablar de los cambios en la autoimagen social, estoy puntualizando el
componente externo y social de la autoimagen, en el que priman los valores estéticos y culturales
de la sociedad de consumo. Al describir el soma social88, me he referido a como las relaciones

sociales basadas en el poder de la dominacion, se expresan en los cuerpos a manera de ataduras,

%7 El tema de los estereotipos sociales y su relacion con la autoimagen esta desarrollado el acapite 1.1.y 1.3.
% Ver acapite 1.3.
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elevaciones excesivas del tono y falta de movilidad general. En ese sentido, considero que soltar
las sujeciones y recuperar la libertad de movimiento a través de la danza, puede llevar a la
gestante a una nueva manera de sentirse, de pensarse y de relacionarse con su entorno. Esta
libertad también le devuelve la escucha a si misma y la confianza en su rol de madre, para una
crianza generada desde la aceptacion y el reconocimiento de su hijo como un ser con
capacidades para el ejercicio de su libertad.

3. El vinculo con el bebé a través de la danza libre

Al revisar los videos y ver a las gestantes contar su experiencia, percibo como sus
cuerpos narran, es decir como se expresan con la presencia y corporeidad que queda resonando
después de la danza. Al evocar al bebé en sus vientres y en el movimiento, ellas se mueven con
espiralidad89, con volumen, con sostén, como si algo de esta vivencia de ser contenedor y soporte
siguiera despierta y hubiese impregnado a sus brazos. Esto me emociona, y me lleva a
reflexionar acerca de como la danza libre sensibilizada desde los principios somaticos y desde el
contacto con el balon puede ser una herramienta para el desarrollo del maternar. Sentirse un
contenedor suave que ofrece sostén y movilidad al bebé dentro del ttero, nutre a la gestante de la
experiencia somatica de abrazar y cargar con receptividad. Esta vivencia, desde mi punto de
vista, fortalece la confianza en la gestante en su rol de madre, en su capacidad de escuchar a su
bebé, y de generar experiencias de dialogo a través del movimiento antes y después del
nacimiento.

Ademas, los comentarios de las gestantes con relacion al reconocimiento de la energia y
movimientos de sus bebés nos hablan de una capacidad de aceptacion de las diferencias y

particularidades que sus bebés traen; y esta aceptacion les permite reflexionar sobre sus propias

80 v+ 1+ . . .. .y .
Si bien la espiralidad es el movimiento natural de nuestro cuerpo, esta expresion del movimiento suele estar
inhibida en nuestro cotidiano debido a las formas sociales, el sedentarismo y las acciones de nuestra vida urbana.
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identidades. Creo que esta posibilidad de percibir las diferencias y similitudes entre sus
movimientos y los de sus bebés, aporta al desarrollo de la autoimagen en la gestante. Como
vimos anteriormente’’, la gestacion como etapa liminal implica la pérdida de ciertas estructuras
de identidad y el pasaje a la construccion de otras. En ese sentido, me parece que esta
experiencia de la danza libre y del afianzamiento de la confianza que provee, puede crear bases
para esta nueva identidad de madre.

Asi mismo, los comentarios cargados de afecto positivo, me llevan a constatar coémo la
experiencia somatica de la danza mama-bebé, les permite imaginar las diferentes relaciones que
se generaran con la llegada de este nuevo ser, fortaleciendo su confianza en los cambios en esta
nueva etapa. En ese sentido, observo como la danza libre puede construir un imaginario positivo
con respecto a su nueva autoimagen y a la nueva familia que también se estd gestando.

4. Sistema fisiologico de los liquidos y su relacion con la danza mama-bebé

Me parece que algo que también ayud6 a despertar esta danza entre la gestante y su bebé,
fue explorar el movimiento desde la imagen de ser una isla rodeada de agua, y los cambios en la
forma de esta isla, segin cambiaba el agua. Esto me lleva a reflexionar sobre la importancia de la
eleccion de una imagen para despertar un principio somatico, y como esta puede ayudar a entrar
en contacto con un sistema fisiologico y su calidad de movimiento. En este caso, esta imagen nos
permitié entrar en contacto con los liquidos”'. Asi, la imagen del agua que mueve a la isla, desde
mi punto de vista, posibilitd que los cambios de apoyo en el ceder y empujarse desde la tierra
fueran mas fluidos y comodos para las gestantes.

Asi mismo, en el transcurso de la sesion, la imagen de la isla rodeada de agua se amplio a

la percepcion de que esta isla, al moverse, a su vez movia a un ser al interior de ella. De este

% Ver acapite 1.1.
°! Para el BMC, el sistema fisiologico de los liquidos esté relacionado con los transitos y en ese sentido, aporta a la
fluidez del movimiento en la danza.
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modo, se abri6 la percepcion de la gestante a observar estas relaciones entre el movimiento de su
cuerpo sobre el balon y en el espacio, y el movimiento de su bebé dentro de su cuerpo. Los
comentarios finales de las gestantes con relacién a como podian invitar al bebé al movimiento, y
cémo habian disfrutado de sentir que bailaban con él, me llevan a reflexionar acerca de como
esta metafora, también pudo conectar con el imaginario de las gestantes con relacion a los
movimientos del bebé dentro del liquido amniotico. Esto podria haber contribuido a ampliar la
percepcion de la presencia de su bebé y de su movimiento.

5. Los principios somaticos y su relacion con el ritual del arbol genealogico y la
semilla de intencion para el bebé

Esta experiencia me ha parecido una de las mas significativas del laboratorio y me deja
preguntas y puntos de partida para seguir explorando el vinculo de la gestante con su bebé a
través de las relaciones entre los principios somaticos, el ritual y la danza libre. Los resultados
me permiten reflexionar acerca de la importancia del ritual del arbol genealdgico como forma de
honrar sus raices, y fortalecer su autoconocimiento y confianza en los soportes de su entorno.
Nombrar a la familia de origen hace posible traer al espacio somatico esta autoimagen ampliada,
este soma con soportes mas alla del propio cuerpo, més alla de las paredes: soportes
vibracionales que proveen de sostén y de nuevas intenciones a la gestante y al bebé.

Desde mi punto de vista, la semilla de intencion también pudo facilitar la danza
relacional entre la mama y su bebé, pues este ofrecimiento de un don que lo acompatie y le
provea de sostén para su vida, probablemente se expres6 también a través del didlogo del
movimiento. De alguna manera podriamos decir que esta intencion de la madre a su bebé fue

ofrecida a través del movimiento, a través de una danza de celebracion. Como este ritual de



144

celebracion de la vida puede reforzar la confianza de las gestantes para la danza libre con su bebé
€s una via muy interesante que me interesa seguir explorando.

6. La creacion en la facilitadora

Esta sesion me lleva a reflexionar acerca de la importancia de abrir espacios de danza
libre en el acompafiamiento de la gestacion en las sesiones de educacién somaética, y de como el
nombrar a la danza facilita que esta aparezca. Muchas veces he escuchado a bailarines y tedricos
de la danza diferenciar el movimiento libre de la danza. Desde mi punto de vista, y a partir de
esta experiencia, considero que no existe tal diferencia, pues una vez abierto el estado de
conciencia somatico, todo movimiento libre que nace de este estado interior es también una
danza.

Creo que, como facilitadora, reconocer en la gestante la capacidad de construccion de su
propia danza, es un acto de validacion de su capacidad creativa. A partir de esta experiencia,
considero también que para que la facilitadora pueda estar en contacto con su propio cauce
creativo, necesita transitar por los tiempos de espera, por los tiempos de deambular sin rumbo
fijo, y confiar en su intuicion para que aparezca sorpresivamente aquello no planeado, pero que
construye una nueva dimension creativa entre ella y las gestantes. Algo tan hermoso como esta

danza sincronizada entre mama y bebé, la danza somatica intrauterina mama-bebé.
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7.2 La cancion de cuna
Introduccion: antecedentes para el proceso de creacion de la cancion de cuna

La idea de crear una cancion para el bebé naci6 de una conversacion con la terapeuta de
artes expresivas Sol Hamann quien, en una conversacion al paso, me habia comentado de la
potencia que podia tener la creacion de una cancion de cuna durante la gestacion. Esta idea
quedo resonando en mi por varios afios, y en este laboratorio surgio el impulso de integrarla a la
investigacion, tomando en cuenta que la cancidn de cuna podria ser la primera forma de cancion
espontanea y visceral del ser humano desde el inicio de los tiempos (Amades, 1951). Me parecio
que explorar desde la respiracion, el sonido y la voz, podria ser una manera de conectar con
aspectos emocionales e inconscientes, darles un curso constructivo, y favorecer el vinculo de las
gestantes con su bebé. A continuacion, relataré como se entretejieron estas relaciones entre danza
libre, respiracion, voz y cancion de cuna, y cuales fueron los hallazgos en este proceso de
investigacion creativa.

Para dar cuenta de los hallazgos en el proceso creativo de la cancion de cuna, me referiré
primero a la respiracion y la voz en el vinculo con el bebé, seguido de eso comentaré acerca de
la relacion entre el ceder el peso a la esfera y la autoimagen maternante. Luego continuaré con
la relacion entre la creacion de la cancion de cuna y el vinculo con el bebé y finalmente cerraré
con la relacion entre los principios somaticos y la creacion de la cancion de cuna.

Proceso de creacion de la cancion de cuna

a) Contexto y estructura de investigacion para la creacion de la cancion de cuna. La
creacion de la cancion se fue bordando paso a paso a partir de las diferentes sesiones planteadas
desde el principio somatico de estabilidad-movilidad y la posibilidad inherente hacia la danza

libre que dicho principio contiene, y de la sesion del ritual del arbol genealogico en la que las
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madres se dieron un tiempo para ofrecer un deseo a su bebé como un regalo de una cualidad que
los acompafiara y sostuviera en la vida®.

De las cuatro gestantes, tres desarrollaron este proceso, pues Micaela dio a luz justo antes
de iniciarlo. En este proceso creativo participaron los cuatro principios somaticos. A través de
ellos fuimos despertando la conciencia de la relacion entre el sistema esquelético como
contenedor, y los 6rganos como contenido en el cuerpo. Esto nos permitié visualizar y
corporeizar los diafragmas’, y asi, abrirnos a jugar con la respiracion y con las vibraciones de la
voz. Las gestantes exploraron sus movimientos y pausas con el balén con relacion a los tiempos
de inhalacion y exhalacion. Escuchar el flujo de la respiracion fue la ruta para conectar con la
creacion de un ritmo o melodia para la cancién de cuna.

Asi mismo, ellas exploraron profundamente con la voz, tocando y dejandose tocar por el
sonido del otro, cediendo y empujando con el sonido, llevando el sonido hacia el interior del
propio cuerpo, hacia el beb¢, o hacia el espacio exterior. A partir de estas exploraciones, les pedi
que crearan una frase de cuatro movimientos acompafnados por la voz. Esto fue pensado como
una posibilidad de crear una estructura de movimiento sonora, para la creacion de la cancion de
cuna’.

b) Dialogo creativo entre danza libre, sonido, y deseo para el bebé. Para recrear esta
frase de movimiento/voz les sugeri evocar el deseo para su bebé, con el que se habian puesto en
contacto en la sesion del arbol genealogico’. Asi, a la premisa del cuerpo sobre el balén
meciéndose y meciendo al bebé desde la escucha a la respiracion, se fue sumando la voz y la

energia del deseo para su bebé. Estos elementos se combinaron para descubrir el ritmo y melodia

%2 Esta sesion es desarrollada en el acépite 7.1. La danza libre y expresiva.

% Desde la mirada de la Esferokinesis reconocemos, por la funcion que cumplen, seis diafragmas adicionales
ademas del diafragma principal en el cuerpo. Ver acapite 1.4.3.

% Ver registro fotografico y audiovisual en anexos.

% Esta sesion es desarrollada en el acapite 7.1 La danza libre y expresiva.



147

para la cancion de cuna. En didlogo con lo que ellas iban explorando, les mencioné que la
cancion de cuna podia consistir también en la emision de sonidos, palabras, o una sola frase.
También les abri la posibilidad de partir de tararear alguna cancién que ya conocian y que les
gustara, como soporte para su cancion. Durante las exploraciones para la creacion de la cancion
de cuna, las gestantes decidieron mantenerse en contacto con el balon, cediendo su peso y
transitando por distintas posiciones sobre este. La expansion de sus movimientos hacia el espacio
era sutil, pero habia mucha conciencia de su cuerpo y de la movilidad al interior de este. Asi
mismo, las gestantes se sintieron comodas soltando la voz, y la integraron con facilidad a sus
movimientos. En la fase final de este proceso creativo, es decir en la construccion de la frase
sonora, la voz fue utilizada en tonos y volimenes mas bien bajos o susurrados.

Resultados

El proceso creativo de Jhennifer. En determinado momento de la ultima exploracion,
pudimos ver a Jhennifer moviéndose, expandiendo sus brazos y permitiéndose entrar en una
hermosa y amplia danza con la parte superior de su cuerpo, desde la posicion sentada en el balon.
Se le sentia presente, conectada con su cuerpo y en un movimiento global en el que integraba a
su vientre y a su bebé. Al terminar la exploracion, Jhennifer nos comenta:

“No s€ qué me paso, pero senti la motivacion de mover los brazos y se me vino una
cancién a la mente que yo habia escuchado de niha que es Virgen Maria pasa por aqui (rie).
Hace como un mes me acordé de esa cancion [...], y no sé por qué se me vino esa melodia ahora,
no sé si era porque estaba con los brazos abiertos (hacia arriba)... se me vino un arquetipo o una
imagen de una mujer como la Virgen Maria, asi como en un velo, y senti como una luz asi, como

que se conectd de su vientre a mi vientre y me dijo tu hijo es mi hijo, y como que sentia solo la
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energia de mover las manos, y no sé, simplemente pasé, no sé si es algo de mi subconsciente
[...]” (comentarios de Jhennifer en la sesion 26/11/2019).

Ante esto le pregunté como se habia sentido con esta imagen, a lo que Jhennifer
respondio:

Jhennifer: “Me senti muy tranquila, porque en un momento tenia como esos pequeios
miedos de un video que habia visto el afio pasado de la muerte perinatal y me dije: que fluya.
[...] Simplemente dejé que el miedo pasara y no me afectara, y en eso aparecio esa imagen, y
senti como esa luz. Era una mujer...claro, la Virgen Maria puede parecer algo religioso, pero
para mi no es algo de la religion, sino algo de mi inconsciente, un arquetipo de una mujer
embarazada que me dio tranquilidad” (comentarios de Jhennifer en la sesion 26/11/2019).

Y agrega:

“Y también senti mucha necesidad de movilizar la cabeza para poder soltar la pelvis.
Siento que he soltado las preocupaciones, el miedo, el estrés, la ansiedad, todo eso esta dejando
que mi cuerpo suceda, yo siento que ya estoy entrando en esa fase de preparacion para el parto”
(comentarios de Jhennifer en la sesion 26/11/2019).

Mientras Jhennifer describe toda esta experiencia, sus brazos hacen continuamente un
gesto alrededor del vientre como de soltar, de manera circular y en diagonal hacia adelante,
como si dibujaran un camino que asocio al canal del parto. Y contintia nuestro diadlogo:

K: “Efectivamente es un arquetipo de una de las primeras mujeres embarazadas que
quizas esta conectandote con esa fuerza, con esa capacidad intrinseca de dar a luz “.

J: “Si, de lo sagrado, de lo intimo, es la virginidad de la mujer, pero en el sentido de su

estado de pureza al estar embarazada”.
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K: “Si, las diosas virgenes de las que habla Shinoda Bolen’® tienen que ver con las diosas
que son virgenes no porque rechacen la sexualidad ni a los hombres, sino porque estan en
conexion con la naturaleza, y su amor esta vinculado a la fuerza de la naturaleza”.

J: “Ahora me siento preparada, pero no a nivel racional, sino para este momento, siento
mi cuerpo preparado, como entrando a una nueva fase”.

K: “Vamos a respirar eso un ratito” (todas en silencio respiramos).

Esta serd la penultima sesion de Jhennifer quien dard a luz la semana siguiente.

Reflexionando sobre el proceso de creacion de la cancion de cuna, es muy interesante
observar como este momento creativo permite en Jhennifer la aparicion de su mundo interno. Al
inicio, este se manifiesta a través de imagenes relacionadas a miedos con respecto a la vida del
bebe en el atero’’ y con respecto al parto. Como ya hemos comentado, estos temores fueron
develandose en distintos momentos del laboratorio, al llevar su conciencia a su cuerpo y
movimiento. Cada una de estas circunstancias fue una ocasion para que Jhennifer pudiera
sentirse, reconocer sus emociones, respirarlas, comunicarlas y darles un transito. En ese sentido,
la creacion de la cancion de cuna también le dio la oportunidad de ampliar su autoconocimiento
y ser consciente de los miedos que sentia. Lo interesante en esta ocasion fue cdmo los principios
somaticos posibilitaron un estado de conciencia abierta, desde el cual Jhennifer pudo explorar
creativamente su movimiento y su voz. Ella describe cdémo el movimiento de sus brazos la hizo
conectar con esta imagen de la Virgen Maria y con esta energia arquetipica que emblematiza a la

naturaleza como fuerza de sostén y confianza para cuidar de su bebé. Esto nos habla de la

% Shinoda Bolen es doctora y analista junguiana, creadora del libro “Las Diosas de cada mujer” en el que desarrolla
el tema de los arquetipos femeninos.

" Esto esta relacionado con la pérdida de su primer bebé, situacion que naturalmente la impactd y dejo en su cuerpo
huellas emocionales que fueron descristalizandose en este proceso del laboratorio.



150

capacidad de la gestante de conectar con esta energia de confianza que también habita en ella, de
reconocerse y validar su instinto materno.

Esta experiencia me parece que es un hallazgo interesante de seguir investigando, es decir
coémo la escucha al movimiento que nace desde el soma y la exploracion creativa desde
determinados arquetipos, podria ser una herramienta fortalecedora del autoconocimiento y la
confianza en la embarazada.

El proceso creativo de Carolina. Al contarnos sobre su proceso creativo, Carolina nos
describe que este ha nacido desde movimientos muy pequenos, desde la intencion y accion de
soltar, desde el ritmo de los suspiros, los susurros, y desde las palabras silencio, calma y
simpleza.

“Silencio, calma y simpleza. Es lo que siento que necesito invocar y trabajar. Es el estado
de paz en que esta Theo y ahi lo quiero mantener, ahi quiero continuar para ¢l, para mi, en estas
ultimas semanas de embarazo y ojald, las primeras de nuestra vida juntos como familia. Su
existencia en este momento es plena y simple. Quiero aprender de eso. Quiero calmar mi cuerpo
y mi mente, silenciar también y encontrar la simpleza”. “Las vibraciones me llevan a conectar
con esto” (bitacora de Carolina 26/11/2019).

Asi es como la cancidn de cuna de Carolina para Theo serd un canturreo construido en
base a los susurros y vaivenes que le dieron el ritmo a las palabras: silencio, calma y simpleza.

Esta sera la ultima sesion de Carolina, quien dio a luz el martes siguiente.

Me resulta muy interesante observar como a lo largo de todo este proceso de
investigacion, el principio somatico que mas impregn6 a Carolina fue el principio de ceder el
peso al balén. Desde el comienzo ella resonard mucho con la posibilidad de dejarse sostener y

confiarle su peso al balon para aliviar los dolores de espalda y sentirse en mayor confort con su
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propio cuerpo y con la vivencia de la maternidad. Ceder el peso al baldn le permitié a Carolina la
posibilidad de respirar con mayor profundidad, soltar tensiones fisicas y emocionales, disminuir
la actividad mental, sentir la expansion de su vientre, y reconocer los cambios en los
movimientos de su bebé en una relacion de mayor disfrute, en cada momento de su proceso de
gestacion®®. Es decir que la caracteristica relacional del proceso de ceder el peso al balon, le
permitid a Carolina soltar resistencias hacia la gravedad, y desarrollar la confianza en su propio
cuerpo y en su capacidad de gestar y relacionarse con su bebé desde un vinculo mas consciente y
placentero.

La respiracion celular como posibilidad de un estado de aceptacion del propio ser y del
bebé en desarrollo, la vibracion de la voz como patrén que posibilita la flexibilidad de los
diferentes tejidos del cuerpo, asi como nuevas maneras de tocar al bebé, y el ceder el peso al
balén como principio relacional con el propio cuerpo (y el del bebé) son principios somaticos
que facilitaron esta conexion especial de Carolina con su bebé, y su expresion a través de la
cancién de cuna.

Como esta constelacion, ceder el peso al balon, respiracion, y su expresion a través de la
vibracion de la voz viabiliza la vivencia de un vinculo amoroso, saludable y fortalecedor para la
madre y para el bebé es, desde mi punto de vista, una pregunta que merece continuar siendo
investigada, como un material importante para la prevencion y el desarrollo de la salud perinatal.

Asi mismo, la intencion de Carolina de ofrecerse y ofrecerle a Theo silencio, calma y
simpleza, desde los principios de ceder el peso al balon, de la respiracion, y de la vibracion, me
llevan a preguntarme como la autoimagen de Carolina fue imprimiéndose de la percepcion de ser
un cuerpo contenedor de calma y capaz de ofrecer sostén seguro para su bebé. Por todo lo

descrito anteriormente, considero que el proceso de la creacion de la cancion de cuna posibilito

98 . . " . .
Resumen de los comentarios de Carolina en su bitacora a lo largo del laboratorio, con relacion al ceder.
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en Carolina, el desarrollo de la confianza y el fortalecimiento de la autoimagen de su cuerpo
como un cuerpo seguro y sostenedor capaz de recibir y vincularse con su bebé desde la
aceptacion y el amor.

El proceso creativo de Nazia. El proceso de Nazia me lleva a reflexionar acerca de
codmo la vibracion de la voz flexibiliza los diferentes tejidos del cuerpo de la gestante, y facilita
la recuperacion de espacios de comodidad y movilidad tanto para la madre como para el bebé.
Esto se expresa en ella en una mayor percepcion y aceptacion de su vivencia corporal como
cuerpo maternante, y en una mayor confianza en el desarrollo del vinculo con su bebé. En su
bitacora, en la sesion del 26 de noviembre, ella escribe:

“Trabajar la vibracion a partir de nuestra propia voz y el sonido, despert6 fibras en mi
cuerpo que siento que estaban dormidas o casi inexistentes, esta vibracion viajando por
diferentes partes de mi cuerpo me dio una sensacion eléctrica de energia que llegaba hasta mi
bebé conectaindome con €l en la misma vibracion. El sonido que emitia al traer el aire desde mis
pulmones viajaba hacia mi cerebro transmitiendo una sensacion de relajacion muy placentera en
la que encontré el espacio para pensar en mi bebé y yo, del momento en que nos veamos por
primera vez. De cuando llegue ya nada sera igual, pero no me importa...Ni te imaginas cuanto te
quiero! Que no importa cuadnto me pesas en el vientre, cuanto mas tenga que respirar hondo y
seguir porque lo hago con infinito amor y juntos hacemos un gran equipo, y asi todo lo bueno

",

que la vida habia guardado para mi se completo con tu llegada. Te amo Luka!” (Bitacora de
Nazia 26/11/2019).
Me emociona constatar como en este pasaje “esta vibracion viajando por diferentes partes

de mi cuerpo me dio una sensacion eléctrica de energia que llegaba hasta mi bebé conectandome

con ¢l en la misma vibracion”, Nazia describe la posibilidad desde la vibraciéon de la voz de
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entrar en la misma sintonia con su bebé, como en un encuentro energético y vibracional que los
retne y profundiza en su vinculo. La experiencia de percibir conscientemente el territorio
geografico de su cuerpo como un espacio de confort y fluidez tanto para ella como para el bebé
imprime, desde mi punto de vista, a ambos de confianza y amor. Asi mismo, estas experiencias
en Nazia también nos hablan del desarrollo de la autoimagen de un cuerpo confiable, amoroso y
contenedor de una vida que la completa, no solo fisicamente sino también espiritual, emocional y
cognitivamente. Es interesante también como este juego con la voz y los sonidos despierta en
ella la asociacion con el propio imaginario y como estas imagenes daran pie al desarrollo
creativo de la cancion de cuna. En la tltima sesion de este proceso creativo Nazia escribe:

“La sesion de hoy la senti especialmente relajante, llena de paz y de luz. Mi mente viajo
hacia el futuro ya con mi bebé conmigo en casa, ambos en un ambiente de paz y tranquilidad, |
] en un dia calido, yo cocinando y cantandole mientras Luka se mece en su mecedora y me
acompafia muy calmado y a gusto” (bitacora de Nazia 28/11/2019).

Creo que la relacion entre la respiracion y la voz, junto a la invitacion al movimiento
desde el apoyo en el balon, le permitieron a Nazia entrar en un estado de calma y confianza
interior, para explorar y jugar con su imaginario. Los dos testimonios citados mas arriba
muestran como el proceso de aprendizaje y creacion en Nazia, estuvo muy relacionado a lo
visual®, es decir a imagenes del encuentro de ella con su bebé a futuro. Esto me permite
reflexionar acerca de como el estado de confianza en el cuerpo que generan las experiencias
somaticas, puede facilitar la integracion de visualizaciones positivas con relacion a los diferentes
desafios que les toca atravesar a las gestantes en su preparacion para el parto y en el post-parto.

Estas visualizaciones pueden ser activadas de manera natural como en el caso de Nazia, o

% Me refiero a la vision haptica cargada de sensorialidad y afecto, y no a la vision éptica relacionada a la
observacion desde una conciencia cognitiva.
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podrian ser sugeridas y facilitadas conscientemente por la educadora o acompanante de la
gestacion. Como las experiencias somaticas facilitan la imaginacion y la visualizacion positiva, y
codmo estas fortalecen la confianza en la madre y el vinculo con el bebé, es un hallazgo muy
interesante para seguir investigando en el proceso de acompanamiento de la gestacion.

Quince dias después, casi cerrando el laboratorio, Nazia comparte sus creaciones, un
poema (al cual aun no le habia encontrado la melodia) y una cancién con la melodia prestada de
otra cancion que le gustaba mucho. El poema se titula “7e sorié”

Te sonié

Ha pasado tanto tiempo, finalmente llegaste a mi vida, te abrazaste a mi cuerpo me
abrazaste con todos mis defectos. Habia visto este momento tan lejano, pero sabia que llegarias,
ahora eres real y te amo desde el primer momento. No te voy a decir que cada dia del embarazo
fue facil pero cada dia me trae mas cerca a ti... Has cambiado mi mundo con cada latido, me
has dado el super poder de generar vida y me siento tan afortunada de ser yo quien te traiga a
este mundo, espero que sepas desde ya lo amado que eres mi pequerio principito © (Poema
creado por Nazia y recitado en la sesion del 10/12/2019).

Nazia

Al leerlo Nazia, se emociona y su voz se quiebra a la mitad del poema, luego se repone
sonriendo y termina de leerlo. Y luego nos canta su cancion:

“Llego el tiempo y el momento

que mi mundo se paraba

Hasta verte

Solo para revivir

Y derretirme una vez mas
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Sintiéndote dentro de mi

Todo el tiempo estoy pensando en ti

El brillo del sol que refleja en tus ojos

Todo el tiempo estoy pensando en ti

Que estés aqui

Y en la mirada tuya

Soné

Si, te sonié

Si te sonié

una vez mdas’”’

(Cancion de cuna creada y cantada por Nazia en la sesion del 10/12/2019).

Nazia nos dice que le ha encantado escribir esta cancion para su bebé y nos comenta que
ya se la esta cantando y que se emociona mucho al hacerlo. Nos dice también que se la piensa
cantar hasta grande. Reflexionando juntas, hablamos de la fuerza que tiene esa cancion, de donde
ha partido y como le puede acompafiar en la relacion con su bebé. Hablamos también de esa
capacidad creativa, de ese gusto que siente por la escritura y la estimulo a que siga utilizando
este canal en el post-parto como un recurso para ponerse en contacto con sus emociones y darles
un transito. Hablamos de “Criadero”, la obra de Mariana De Althaus, y como fue creada por la

1 . .
% Me parece importante conversar sobre esto pues Nazia se encuentra en

autora en su post-parto
un momento en que siente la necesidad de hacer un cambio en su vida laboral, y encontrar un

nuevo proyecto mas personal; y percibo que su lado artistico esta despertandose con fuerza en

1% Criadero es una obra de teatro testimonial creada por la dramaturga peruana Mariana de Althaus en base a su
experiencia después de convertirse en madre, asi como de las vivencias con relacion a la maternidad de sus actrices.
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este laboratorio. Conversamos también sobre como este canal creativo puede generar las nuevas
rutas que necesita tomar, en conexion con sus motivaciones y deseos internos.

Me siento muy conmovida por el proceso de las cuatro mujeres. A través del
acompafiamiento en este laboratorio, soy testigo de como el proceso creativo artistico es tan
incierto como el proceso creativo de la gestacion, y descubro como cada una encuentra en el
laboratorio su propio momento de expansion o de maduracion a través de la danza libre, o de la
creacion de la cancion de cuna. La incertidumbre del momento y desarrollo del parto es tan real
como el desconocimiento del rumbo de cualquier proceso creativo. Esto implica que la
facilitadora pueda soltar sus expectativas para poder entrar a este proceso y sumergirse en él, con
la confianza de que las semillas sembradas emergeran a su debido tiempo.

Categorias para el analisis de los resultados

1. La vibracion y la voz en el vinculo con el bebé

Recordemos que, para el BMC, la vibracion es el primer patron de movimiento, y
antecede a la primera forma fisica de nuestro ser, es decir a la primera célula en la que el
espermatozoide y el 6vulo se fusionan. La vibracion es el patron energético que atraviesa las
membranas y que abre caminos de comunicacion y conexion entre las células. El espermatozoide
y el 6vulo se atraen fisicamente y la fusion de la energia de estos se integra bajo una nueva
membrana: la primera célula. No es extraiio entonces que estas exploraciones con la voz en el
proceso creativo de la cancion de cuna repercutan a un nivel tan profundo de conexién madre-
bebé.

A partir de las evidencias presentadas, considero que la potencia de la voz como canal de
fortalecimiento del vinculo madre-hijo tiene muchisimas posibilidades de desarrollarse y de

generar herramientas valiosas de prevencion en la salud de los bebés y de las madres. En nuestra
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sociedad existen muchos casos de madres adolescentes, madres con embarazos no planeados, o
madres con depresion post-parto y creo que esta herramienta podria ser un sostén vital para el
desarrollo psico-fisico tanto de la madre como del bebé.

2. La relacion con la esfera para la autoimagen maternante

Al revisar los videos y ver a las gestantes moverse con tanto confort sobre las esferas en
esta pequefia sala, tuve la imagen de tres bebés moviéndose placidamente al interior del ttero de
su madre. Describo esta imagen, pues considero que es un contenido emocional que puede
estarse moviendo en estas exploraciones desde el apoyo sobre la esfera y las exploraciones con la
voz. Como vimos anteriormente'®’, el apoyo sobre el balon y su caracteristica relacional puede
conducir a las gestantes a un estado de sensibilidad y apertura que les permita habitar su cuerpo,
fortalecer su confianza y desde ese estado, profundizar el vinculo con sus bebés. Con relacion a
la posibilidad de sentir y mecer a sus bebés a través del apoyo y movimiento sobre el balon, me
gustaria recordar la investigacion de Fernandez (2005) sobre la cancion de cuna como primera
manifestacién musical de la humanidad'®. A continuacion, recogeré un extracto de la cita
compartida en el marco conceptual, con fines a poder establecer con mas claridad mi anélisis y
comparacion entre el relato historico de Ferndndez sobre la creacion de cuna, y la creacion de
cuna en el laboratorio.

“Cantadas para tratar de hacer dormir a los hijitos, adoptaron el ritmo del movimiento del
cuerpo de la madre al balancearse ella, o del objeto empleado como cama del infante al ser
balanceado y columpiado [...]. Asi, los pequefios pegados al corazén materno estaban como en
el vientre de su progenitora, escuchando el latido, toda vez que eran abrazados y podian sentirse

comodos y protegidos” (Fernandez, 2005, p. 191).

" Ver acapite 1.5.2.
192 Ver acapite 1.4.5.
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Cabe senalar que este texto lo encontré durante la escritura final de la tesis, y por eso me
entusiasman los puntos en comin que encuentro entre el proceso de creacion de la cancidon de
cuna en el laboratorio, y la investigacion de Fernandez. En esta, él describe que la cancion de
cuna fue creada en sus origenes, desde el ritmo del balanceo del cuerpo de la madre cargando al
bebé, y en esta investigacion, es el balon el que mece a la gestante y al bebé. Asi mismo,
Fernandez menciona la cercania del bebé al cuerpo abrazante de la madre y al ritmo de su
corazon como elementos de proteccion y de evocacion de su vivencia dentro del utero. En esta
investigacion, el proceso de la creacion de la cancion de cuna es anterior y se da cuando el bebé
aun est4 dentro del cuerpo de la madre. Como mencioné antes'”, las bases del vinculo madre-
bebé se establecen desde la gestacion; y por eso considero que desarrollar la creacion de la
cancion de cuna en este momento posibilita que este vinculo seguro se afiance desde las primeras
etapas del desarrollo del bebé.

Esta relacion entre el mecerse y mecer a su bebé desde el sostén que ofrece el balon y el
uso de la voz para cantar esta cancion de cuna creada por la propia gestante, parece ser un
trenzado interesante para favorecer en ella el desarrollo de la autoimagen maternante. Sentir
confort en el propio cuerpo y un estado de aceptacion y disfrute de la experiencia de maternar,
reconocer las emociones que la habitan y permitirse sentirlas y dejarlas transitar, descubrir lo
esencial para cada una en su relacioén con su bebé, son situaciones que nos hablan del
afianzamiento del autoconocimiento y de la confianza en la gestante a través del proceso de
creacion de la cancion de cuna. Desde mi punto de vista, esta conciencia del propio cuerpo como
espacio de sostén para el bebé, y la vivencia positiva de esta relacion somatica intrauterina con el
bebé, nos estd hablando también de una autoimagen cargada de un afecto positivo, que siembra

las bases para el fortalecimiento de su autoestima.

19 Ver acapite 1.1.
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Queda como interés en mi el seguir explorando cémo esta cancidon de cuna creada durante
la gestacion puede ser una fuente para darle continuidad al desarrollo de la confianza y del
vinculo madre-bebé después del nacimiento.

3. La relacion entre los principios somaticos y la creacion de la cancion de cuna

Como mencionamos en el acapite sobre la respiracion, este es un principio somatico que
conecta nuestro mundo consciente e inconsciente. Jugar con las fases de inhalacion y de
exhalacion de la respiracion, en sus relaciones con la movilidad y estabilidad les permitié a las
gestantes desarrollar conciencia de sus habitos, y recrear nuevas maneras de sentirse y moverse.
Estas nuevas vias les permitieron integrar también otros aspectos de su mundo psiquico interior.
El juego con la vibracion de la voz y las posibilidades de relacionarse a través de ella con los
espacios internos de su cuerpo, con su bebé y con el entorno, también contribuyo a la conexion
entre sus procesos inconscientes y conscientes.

Los principios somaticos no solo sensibilizaron a las gestantes para despertar nuevas
organizaciones psico-corporales, sino que la exploracion del movimiento a partir de estos
posibilité el acto creativo. La gestante, al recuperar confort y fluidez en su movimiento, se sintio
libre para explorar, jugar y aventurarse a la creacion de su cancion de cuna. Asi mismo, evocar la
intencidn creada para su bebé para la creacion de la cancion de cuna, fue una manera de seguir
conectando la relacion entre el mundo consciente e inconsciente en la gestante; pues esta
intencion contribuyod a que imaginaran, visualizaran y corporeizaran determinados estados psico-
corporales que se expresaron como energias a través de la voz y el movimiento.

Por todo esto, desde mi punto de vista, un elemento muy importante que aporta la
creacion de la cancion de cuna desde los principios somaticos a las gestantes, es la posibilidad de

ampliar su autoconocimiento, e integrar su mundo consciente e inconsciente a través de la
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imaginacion, el juego, el movimiento y la voz. Este proceso creativo también implico en la
gestante una toma de decisiones para armar esta frase de movimiento sonora, y desde alli crear la
cancion de cuna. Considero que estas determinaciones que son parte de todo proceso creativo
nos hablan del desarrollo de una libertad, confianza y autonomia para expresar y dar a conocer su

voz hacia afuera.
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Conclusiones y reflexiones finales

La conexion con el soma y el desarrollo de la maternalidad

1.- La posibilidad de disponer de un espacio para estar en relacion con el proceso del
embarazo y los hitos de este, es sin duda uno de los mayores aportes de este laboratorio de
investigacion para la vivencia de la maternalidad en las gestantes. A partir de los resultados,
podemos decir que los principios somaticos de la Esferokinesis permitieron a las gestantes estar
en contacto con su proceso de gestacion desde la escucha a su cuerpo vivo y sentido desde el
interior. Estos principios contribuyeron a regular el tono postural, a desarrollar un estado de
bienestar psico-corporal, y a aliviar los dolores propios del embarazo. Este cambio en la vivencia
de su cuerpo las ayudo a transitar y a aceptar los cambios en su autoimagen, y a encarnar su
embarazo desde sentimientos de mayor armonia, seguridad, alegria y amor. Estos elementos
crearon las bases para una nueva interaccion con su entorno, diferenciando sus necesidades
personales y decisiones sobre su proceso de gestacion y parto, de las expectativas y
convenciones sociales pre-determinadas. Desde este punto de vista podemos decir que los
principios somaticos fortalecieron el autoconocimiento, la confianza, y la autonomia en las
gestantes.

Como parte de este movimiento, se generd un cambio en el concepto del parto, debido a
que se integraron nuevas imagenes relacionadas a la comunidn y al trabajo en equipo de la madre
y el bebé.

La esfera como objeto sustitutivo para el desarrollo de la confianza

2.- Larelacion de sostén y movilidad que ofrece el balon en la Esferokinesis devolvid a
las gestantes un espacio de contencidn con caracteristicas similares a lo que Winnicott llamé
objeto sustitutivo, y les ayudoé a transitar las diferentes sensaciones, temores y angustias propias

de la etapa del embarazo. Asi mismo, esta relacion de contacto con la esfera nutrio a las
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gestantes de la experiencia de abrazar y de ser cargadas con receptividad, y les permitio
imprimirse de la sensacion de ser un cuerpo permeable y contenedor para sostener a su bebé.
Los principios somaticos de la Esferokinesis y la experiencia positiva de l1a maternalidad

3.- Las experiencias de percepcion y de movimiento desde los diferentes principios
somaticos desarrollaron en las participantes imagenes de confort, liviandad, movilidad,
expansion, y espacio interno, un sentido de conciencia, claridad y pertenencia del propio cuerpo,
y una vivencia del cuerpo como un lugar seguro y confiable para el desarrollo del bebé. Estas
imagenes contribuyeron a desarrollar una autoimagen positiva de la maternalidad, a la aceptacion
de su proceso de gestacion, al fortalecimiento del vinculo con su bebé y a abrirse a la posibilidad
de una vivencia positiva de su parto.

4.- El desarrollo progresivo de esta autoimagen de confort en el cuerpo maternante
fortaleci6 el sentimiento de estar a gusto consigo mismas y la percepcion de sentirse competentes
como madres. Asi mismo, el aprendizaje de nuevas maneras de moverse, con coordinacion y
equilibrio sobre las esferas, también sumo a la percepcion de desarrollo de capacidades en las
gestantes. Esto me lleva a considerar la importancia que los principios somaticos pueden tener
como herramientas para el fortalecimiento de la autoestima. De acuerdo a los criterios
establecidos por Mruk a partir de su escala de dos factores, una persona con autoestima alta o
“auténtica” es aquella que tiene confianza en su competencia personal y que posee un alto
sentimiento de valia emocional. Por lo expuesto podemos encontrar en este estudio sefales de
que los principios somaticos actuan a estos dos niveles.

El soma social y la autoimagen social
5.- El soma como cuerpo viviente que existe con y en un entorno, ofrece informacion y

conocimiento valioso sobre la sociedad. Las exploraciones desde los distintos principios



163

somaticos permitieron conocer un poco mas de cerca cdmo viven el proceso de la gestacion
cuatro mujeres en Lima en el S XXI, y como se expresa la interaccién de su soma con el soma
social. Uno de los temas mas resaltantes fue la poca informacién con que la mujer es educada
con relacion a su cuerpo, fisiologia y funcionamiento bioldgico, especialmente en la vivencia
anatomica de su pelvis y de su sexualidad. Este es un aspecto que me parece trascendental
tomando en cuenta que la vivencia de la musculatura del piso pélvico y de la genitalidad son
espacios necesarios de conocer y cuidar para una buena organizacion postural, para un buen
funcionamiento de los sistemas fisioldgicos, para una vida sexual plena, y para la posibilidad de
vivenciar un parto mas consciente y fluido. Desde mi punto de vista estos testimonios reflejan la
existencia de imagenes de sujecion del soma social que, a través de la educacion, inmoviliza y
distancia a la mujer de la sensorialidad de su cuerpo. Las vivencias somaticas permitieron que
las gestantes imprimieran en su autoimagen, nuevas imagenes relacionadas a habitar su pelvis
con conciencia y confort, y a la libertad de movimiento que nace desde alli.

Otro tema importante que surgio estuvo relacionado a la autoimagen social. Las gestantes
percibieron cémo las exigencias de la sociedad con respecto a ser productivas y a estar en un
continuo hacer, imprimia en ellas una imagen y sensacion de presion, de actividad sin pausa y de
tono elevado en su cuerpo y en sus vientres. Este tema también se asoci6 con la nocion de tiempo
en la sociedad actual, un tiempo agitado con pocos espacios para sintonizar y dialogar con las
necesidades de ritmos mas lentos propios de la gestacion. Esta informacion con relacion a como
el soma social constrifie a las gestantes, fortalece también las ideas expuestas por Ortiz y
Durango acerca de la menor valoracion social de la mujer en su estado de gestacion frente al
mayor valor de la mujer como ser activo y util al funcionamiento productivo y economico de la

sociedad.
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Asi mismo, emergid también informacion relacionada a la autoimagen social, acerca de
la mujer gestante como una mujer sufriente debido al peso del vientre y al dolor inherente al
momento del parto. Estas miradas hacia la gestante fueron percibidas conscientemente por ellas,
elaboradas y reconstruidas diferenciando sus propios sentires del soma social. Esto no significa
que las gestantes no estuvieran cansadas y adoloridas, sobre-todo en la ultima parte de la
gestacion; sin embargo, considero que el hecho de estar en contacto con su soma, y proveerse de
bienestar psico-corporal les permitié imprimirse también de otras sensaciones, emociones y
pensamientos. Asi mismo, esto tampoco significo que ellas no fueran conscientes de la
intensidad de un trabajo de parto y del dolor que forma parte de este'™, pero diferenciaron una
actitud de sufrimiento de un proceso de habitar conscientemente las diferentes sensaciones y
emociones, entre ellas el dolor y el miedo. Saber que contaban con la sabiduria de su propio
cuerpo y respiracion como soporte, las ayudoé a estar atentas a sus propios sentimientos y no a lo
que determinadas voces de la sociedad estipulaban de antemano. Por otro lado, la primera capa
de su soma social, su entorno familiar, era un entorno de contencion y cuidados, condicion que
probablemente también influy6 en este bienestar psico-corporal.

Asi mismo, con relacion al soma social como generador de imédgenes de sujecion en la
gestante, algunos comentarios se refirieron a como diferentes voces del entorno familiar y social,
se acercaban a ellas a darles indicaciones acerca de como ser una buena madre o como cuidar y
educar bien a los hijos, sin que ellas lo hubiesen consultado, como si se tratara de un modelo a
seguir, sin tomar en cuenta que cada madre necesita plantearse su propia manera de educar. Esta
sensacion de querer ser homogeneizadas por la sociedad, también en sus maneras de moverse y

actuar, incluy¢ al entorno médico. Como sabemos, muchas de las instituciones de salud y

104 ., . , . ., ., . ..
% Esta afirmacion merece un pie de pagina para aclarar que el dolor también es una construccién social, y es vivido

de manera distinta por diferentes culturas. Incluso en la cultura occidental existen testimonios de partos sin dolor y
transitados desde el placer sexual.
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atencion del parto en el Pert, priorizan los protocolos médicos por encima de la necesidad de
cuidar el entorno intimo de este momento, y de sostener el vinculo madre-bebé después de su
nacimiento. El nacimiento es la primera interaccion del bebé con el mundo fuera del utero de su
madre, y este maravilloso y delicado proceso vital necesita de la conexion de su madre con su
instinto animal, tanto para dar a luz como para recibirlo en su pecho después de nacer. Los
protocolos de muchas de las clinicas y hospitales tienden a homogeneizar los procesos de
nacimiento al controlar el movimiento de las gestantes durante su parto y al separarlas de su bebé
después de nacidos. Esta informacion fue percibida por las gestantes a través de sus propias
experiencias al visitar las clinicas u hospitales donde iban a dar a luz, o al averiguar sobre los
protocolos de estos, y fue compartida en las sesiones del laboratorio'®”.

Con relacion al soma social y a las imagenes de sujecion, las gestantes también
comentaron en el laboratorio la incomodidad de sentir que su vientre en gestacion era vivenciado
por parte de la sociedad como un “lugar de turismo” al que podian acercarse a tocar, muchas
veces incluso sin pedir permiso, dejando en ellas la sensacion de incomodidad por no respetar
sus limites corporales y espacios vitales. Esta informacion apunta en la misma direccion que
Neira describe acerca de como los patrones de sujecion de la sociedad, que moldean nuestros
movimientos y conductas, también se expresan a través de relaciones de poder. En este caso,
pareciera que esta manera de acercarse a la gestante posiciona al otro como persona fuerte y
segura frente a la vulnerabilidad de la gestante, tal como lo comenta Ball, como una manera
inconsciente de escapar a sus propios movimientos psiquicos y memorias internas de fragilidad y

desvalidez.

19% Estos patrones de sujecion social fueron confirmados por una de las gestantes después de dar a luz, y
testimoniar las limitaciones que tuvo para llevar a cabo su plan de parto.
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A partir de estas informaciones que emergieron desde el soma de las gestantes, esta
investigacion ofrece una ruta metodoldgica para futuros estudios que quieran desarrollar con mas
detalle el conocimiento de algiin tema social especifico, a través de la experiencia encarnada de
la gestante.

El sistema esquelético

6.- Abordar el principio del sistema esquelético desarroll6 en el grupo de gestantes un
mayor autoconocimiento de su propio cuerpo, lo que reforz6 también un autoconocimiento de su
propio ser y de la aceptacion de las distintas transformaciones de esta etapa. Los testimonios de
las gestantes con relacion a moverse desde la estructura 6sea refieren la percepcion un estado de
mayor presencia, alineamiento, fortaleza y confianza en su propio sostén, la percepcion de una
respiracion mas amplia y el tono del vientre mas suelto, un sentimiento de mayor armonia y paz
con sus propios cuerpos y con sus bebés, una emocion de mayor alegria y una autoimagen de
mayor confort, ligereza, espacio interno y movilidad. Estas imagenes cargadas de sensaciones y
de experiencias de movimientos, fortalecieron la conciencia del cuerpo como un lugar de
pertenencia, es decir lo que Jeannerod llama el sentido de posesion del cuerpo. A mi parecer, este
elemento puede haber favorecido el transito de estas mujeres a su nueva identidad como madres
y a una vivencia positiva de la maternalidad.

Ceder el peso al balon

7.- El principio de ceder el peso al balon desarrolld confianza en las gestantes y la
posibilidad de volverse permeables y de dejarse transformar por el contacto con la esfera y su
respiracion. Estos elementos les permitieron regular el tono postural, y tener una vivencia

placentera de la expansion de su vientre. La relacion con este principio generd un cambio
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fundamental en la autoimagen de las gestantes, que trajo consigo mayor conciencia y relacion
con el movimiento de su beb¢, y un fortalecimiento del desarrollo positivo de la maternalidad.

El principio de ceder el peso al baléon como principio relacional puso en juego dos
emociones contrapuestas: el miedo a caer por la inestabilidad del balén, y el desarrollo
progresivo de la confianza al entrar en relacion con la superficie de sostén de la esfera. El ceder
el peso al balon les permitio reencontrar sus soportes, flexibilizar sus diferentes capas de piel, y
liberar miedos inscritos en el cuerpo.

La respiracion

8.-El principio de la respiracion desarroll6 la conciencia de poder estar en contacto con
las vivencias fisicas y emocionales, tanto las placenteras como las mas incomodas o dolorosas, y
esto fortalecid el autoconocimiento en las gestantes. A lo largo del laboratorio, surgieron
momentos de incomodidad fisica o dificultad para el movimiento, asi como conexiones con
aspectos emocionales relacionados a miedos, angustias o tristezas. La respiracion fue una
herramienta para entrar en contacto con estas sensaciones y emociones, es decir sentirlas y
dejarlas transitar, asi como buscar nuevas maneras de organizarse y moverse para posibilitar un
estado de mayor armonia.

La vivencia de la respiracion celular moviliz6 estados de profunda relajacion y expansion
de sus tejidos corporales, especialmente del vientre, y generd mas espacio para el movimiento de
su bebé. Esto cred un estado interno de confianza que sembro las bases para una conexion muy
profunda en el vinculo con su bebé. La percepcion de mayor espacio, confort, serenidad y
conexion interna para acoger a su bebé fortalecio en ellas la autoimagen de un cuerpo
maternante, asi como el sentimiento de sentirse capaces para respirar y atravesar el parto desde la

confianza.
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9.- La voz como un aspecto relacionado al proceso de la respiracion, fortalecio el vinculo
madre-bebé, y considero que es un material somatico que tiene muchas posibilidades de
desarrollarse y de generar herramientas valiosas de prevencion en la salud de los bebés y de las
madres, asi como de potenciar la confianza y autonomia para expresarse y dar a conocer su voz
hacia afuera. Las gestantes describieron como, al moverse en contacto con la vibracion de su
voz, se suavizaron sus tejidos corporales, y se ampli6 el espacio al interior de su cuerpo, lo que
aport6 al estado de confort y a una mayor posibilidad de movimiento para la madre y para el
bebé. La sensacion de expansion y comodidad en su propio cuerpo se expreso en la gestante en
una mayor aceptacion de su vivencia corporal como cuerpo maternante, y en una mayor
confianza en el desarrollo del vinculo con su bebé. Asi mismo, a través de los juegos con las
vibraciones y la voz, la gestante experiment6 su propia sonoridad y habilité6 anatbmicamente los
pasajes para la emision de estos sonidos que forman los cimientos de la expresion de su posicion
y de su voz en el mundo.

Estabilidad-movilidad

10.- El principio de estabilidad-movilidad desarroll6 en ellas una autoimagen de
movilidad y libertad y contribuy¢ al desarrollo del autoconocimiento. Las gestantes reconocieron
su cuerpo como un sistema de relaciones de movimiento entre los huesos, entre el sistema
esquelético y el contenido interno de los 6rganos, entre el movimiento interno de la respiracion y
del bebé, y el movimiento en el espacio externo. Este principio se desarrolld gracias al soporte y
movimiento del balon propio de la Esferokinesis y contribuy¢ al fortalecimiento de la confianza
y autonomia versus la desconfianza y el miedo. De esta manera, las gestantes también pudieron
desarrollar la confianza en sus propios soportes para la estabilidad del cuerpo. Con relacion a

esto, pareciera que el principio de estabilidad-movilidad fortaleceria en la gestante la auto-
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imagen de un cuerpo en movimiento, lo que se expresaria también en una mayor fluidez para
transitar los diferentes retos y temores con respecto a los cambios en esta nueva etapa de su vida.

Los comentarios de las gestantes con relacion a su percepcion de movilidad y libertad en
el cuerpo, dan sefiales de las posibilidades de emancipacion que ofrece este principio para liberar
a la mujer de los patrones de sujecion del sistema social del patriarcado y reconectarla con su
sensorialidad y las posibilidades de desarrollo auténtico y creativo que desde alli surgen.

Este principio también les permiti6 sentirse mas autonomas en sus decisiones de
movimiento y pausa durante el laboratorio, y las acompaii6 en las diferentes areas de sus vidas
como una capacidad de accion y transformaciéon de su entorno.

Asi mismo, la vivencia de este principio fue muy importante para la corporeizacion del
parto y para el desarrollo del sentimiento de ser capaces de atravesar el parto en movimiento. A
través de una anatomia vivencial, las gestantes llevaron su atencion a las relaciones de
estabilidad y movilidad en el cuerpo para habitar posturas que utilizarian durante las fases de
dilatacion y expulsion. Esto permitio imprimir en ellas huellas y memorias acerca de como
transitar el nacimiento de sus bebés desde el habitar y mover sus cuerpos. Este aspecto no
significo que a posteriori las gestantes no sintieran dolor en el parto, sino que contaran con
herramientas para poder atravesar esta experiencia desde la conciencia del cuerpo en movimiento
como un recurso para disminuir el dolor y facilitar la progresion del parto.

La integracion de los infantes para el fortalecimiento de l1a maternalidad

11.- Un hallazgo importante que surgio en este laboratorio fue el valor de la integracion
de los infantes al espacio de educacion somatica para el fortalecimiento de la maternalidad en la
gestante. Esta informacion surgi6 de la experiencia de compartir la sesion de Esferokinesis con

Emilia, la hija de mi asistente Mariana, y de percibir como se afianzo la conexion de Nazia con
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su instinto maternal y con su ilusion por el momento del nacimiento. Frente a los temores
propios de la cercania al parto, y de la seriedad que una sesion que corporeiza el parto puede
traer consigo; la presencia de Emilia le permitié a Nazia tener otra perspectiva, a partir de la
simpleza, la espontaneidad y el juego que ella nos propuso. La sintonia de Emilia con el proceso
de gestacion de Nazia, y la manera como se involucré y participd de los mismos movimientos
que la gestante realizaba con la esfera, expres6 en el ambiente exterior lo que estaba sucediendo
en el ambiente interno del cuerpo de Nazia con su bebé. Mientras Nazia se percibia en
movimiento y percibia a su bebé dentro de su ttero, también percibia a Emilia echada sobre las
esferas semi-infladas, que hacian las veces de utero. Considero que esta experiencia estuvo
sostenida por lo que el BMC llama el patron vibracional, es decir por un estado de resonancia a
nivel molecular. Este patron de atraccion molecular, el primer patron del desarrollo ontogenético,
continda presente en nuestra memoria somatica y pareciera haberse activado de manera natural
en este encuentro entre Nazia y Emilia. Los comentarios que emergieron en esta sesion con
relacion a la sensacion de bienestar y sentimiento de sentirse preparada y en sintonia con su bebé
para el parto, sostienen lo expuesto y dan indicios de la importancia de este encuentro de la
gestante con la infante Emilia.

Este hallazgo también sugiere la posibilidad de pensar como generar puentes de
integracion entre los espacios de educacion somatica para gestantes con otros grupos
generacionales como los infantes, los adolescentes o los adultos mayores, de modo que la
informacion y sabiduria contenida en cada soma pueda interactuar, valorar y nutrirse de las otras

etapas, integrando los procesos de desarrollo humano a los procesos de educacion somatica.
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La danza relacional mama-bebé

12.- El contexto de cuidado propio de la educacion somatica y las exploraciones desde
los principios somaticos prepararon el estado de confort y autoconciencia en las gestantes para
poder abrirse a las exploraciones hacia la danza libre y expresiva. El aprendizaje de nuevos
patrones de movimiento permitié la transformacion de la relacion con el propio cuerpo soltando
patrones relacionados al miedo y a la sujecion, y permiti6 el encuentro con la libertad y la
incertidumbre del acto creativo.

Atestiguar la danza de las gestantes me permiti6 constatar como la conexion con el soma
y su expresion a través del movimiento, generan la aparicion de una danza singular y auténtica,
en profunda union con su proceso biologico de gestacion. Esta danza cargada de didlogo interno,
sutileza, sentimientos y fluidez estuvo dotada de una plasticidad y sensacion de libertad que me
cautivaron en cada encuentro.

La danza libre y expresiva permitio que las gestantes exploraran a profundidad, la
posibilidad de integrar a su bebé en su danza, desde la percepcion de ser dos cuerpos en
movimiento relacional. Esta experiencia de corporeizar la presencia de dos cuerpos distintos y
unidos a través de la danza del soma despert6 una vivencia distinta y trascendental para la
autoimagen maternal, desde donde la gestante pudo reflexionar sobre “qué tipo de creadora
quiero ser en mi vinculo con mi bebé”.

Esta informacion nos da conocimiento sobre como la danza que nace del soma podria
jugar un papel decisivo para el desarrollo del vinculo saludable entre mama y bebé, desde el
amor y el respeto de la individualidad.

13.- La experiencia del ritual del arbol genealdgico como acto simbolico para evocar a la

familia de origen de las gestantes y honrar sus raices, fortalecio su autoconocimiento y confianza
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en los soportes de su entorno, y ayudo a desarrollar en ellas una autoimagen social positiva. Esto
se tradujo en una seguridad y fluidez en el movimiento y en su danza. Esta experiencia queda
como un camino esbozado para seguir explorando como este ritual de celebracion de la vida
puede reforzar la confianza de las gestantes para la danza libre con su bebé.
El uso de la esfera para la creacion de la cancion de cuna

14.- El soporte del baldon para mecerse y mecer a su bebé unido al uso de la voz permitié
generar el cauce para la creacion de una cancion de cuna. Este proceso se torn6 en una vivencia
sumamente profunda de conexion con el bebé y favorecié el desarrollo de la autoimagen
maternante. Los resultados de este proceso sugieren que este puede ser un camino para favorecer
el afianzamiento del vinculo desde las primeras etapas del desarrollo del bebé en la vida
intrauterina.
Sobre mi proceso como facilitadora e investigadora somatica

15.- Un aspecto fundamental en esta investigacion ha sido la aplicacion del principio de
ceder en la facilitadora. En términos metodologicos esto se expreso en un cambio en la
interaccion entre la facilitadora y las gestantes, y en una invitacion a que todas nos sintiéramos
investigadoras, dando més espacio para que las respuestas a las consignas que les brindaba, me
informaran y afectaran el plan de trabajo.

Esta nueva posicion me puso en contacto con mi propia vulnerabilidad y mi “no -saber”,
y por momentos me llevo a “perderme en la investigacion”, pero permitidé que emergieran nuevas
maneras de pensar mi practica somatica. Flexibilizar la estructura de la metodologia me abrio
espacio para jugar y experimentar con otros elementos de mi trayectoria como bailarina y
psicéloga que se encontraban en la sombra, e intuitivamente dieron paso a la integracion de las

artes expresivas para la creacion en el laboratorio. Considero que este aspecto de ceder como
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facilitadora, me permitid entrar a un proceso similar al de las gestantes, y encontrarme con mis
propios procesos psico-afectivos en movimiento, en este pasaje de educadora somatica al
encuentro integrador con mi propia voz creativa.
Proceso, fortalezas y desafios de esta investigacion

16.- Acompaniar el proceso de gestacion de estas cuatro mujeres, Carolina, Jhennifer,
Nazia y Micaela desde un taller laboratorio de Esferokinesis tuvo también sus propias
dificultades, limitaciones y desafios. Uno de ellos fue equilibrar los objetivos de las sesiones con
las necesidades de las gestantes y atender y respetar el proceso de cada una de ellas. Algunas
veces fue necesario modificar los objetivos o el ritmo de la sesion en funcion de alguna dificultad
que traia una o todo el grupo de gestantes. Estar atenta a equilibrar los objetivos de la
investigacion con las necesidades de las gestantes fue un desafio y un aprendizaje como
educadora e investigadora. En ocasiones me encontré percibiendo que favorecia mas un lado u
otro de la balanza, y fue muy importante para mi poder dialogarlo con mis asistentes y con las
mismas gestantes para poder sostener el proceso con el mayor cuidado posible. En este camino
comprendi que parte de la investigacion consistia en soltar cualquier consideracion relacionada a
que todas las gestantes siguieran las pautas de una sesion, y mas bien nutrir la investigacion de la
informacion que emergia con relacion a sus necesidades. En ese sentido, creo que en el espacio
de acompafiamiento al soma de la gestante a través del movimiento, es primordial dejarse
informar por los sentidos y responder a partir de alli, para permitir que la gestante pueda tomar
por ejemplo, la decision de mantenerse echada respirando y cediendo su peso sobre una esfera de
45 cm todo el tiempo que ella necesite, sin que sienta la presion de continuar con el ritmo del

grupo o con las consignas de la facilitadora.
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Especialmente con relacion a la danza y las exploraciones para la cancion de cuna, me
encontré varias veces desconcertada por mis expectativas de ver una gran expansion del
movimiento de las gestantes en el espacio. Contrariamente a esto, el proceso de las gestantes
tendio a ser irregular, en el sentido de que dependiendo de como se sentian fisica y
emocionalmente, la danza podia surgir con mas expansion y alegria hacia el espacio o traducirse
mas bien en una danza muy interna, con poco movimiento hacia el exterior.

Particularmente el hecho de que el proceso de creacion de la cancidon de cuna se llevara a
cabo en la ultima etapa de la gestacion, (alrededor de las semanas 33 y 36), implico que las
embarazadas se encontraran en un estado de menor comodidad por el aumento del peso y
volumen en su cuerpo, con mas cansancio, dolores de espalda, hinchazén de pies, y restriccion
de su movilidad. En este contexto, las gestantes valoraban mucho el encuentro con las esferas y
los espacios para respirar y moverse suavemente con ellas. Por estos motivos, en este proceso
creativo, la danza que emergi6 fue una danza muy interna, que les permitia encontrar movilidad
y al mismo tiempo respetar sus limites y necesidades de movimiento. Esto me llevo a cuestionar
mis ideas preconcebidas sobre la danza y reconsiderar a la danza como un movimiento genuino
que nace desde un cuerpo habitado, pero que puede ser muy interno y sutil. Queda como
pregunta para explorar, ;como seria plantear este proceso de creacion en la etapa media del
embarazo? y observar cudles serian las variantes en la expresividad de la danza.

17.- Investigar desde la practica la relacion entre los principios somaticos de la
Esferokinesis y el proceso de gestacion significod investigar junto a las gestantes, generar un
vinculo y confiar juntas en el proceso que se iba creando. Esto también significé vivir
acompanadas la partida de cada una, al llegar el momento de su parto. Esta aleatoriedad con

respecto a la salida de cada una de las gestantes no significé un proceso inconcluso, sino mas
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bien reforzo la idea de este taller laboratorio como un espacio de transicion y del desarrollo de la
conciencia de este estadio de transito sin tiempos determinados.

Esta condicidn tiene dos aspectos importantes de sefialar. Por un lado, el hecho de que
para generar nuevas conexiones sensomotoras, €s necesaria una practica continua, de modo de ir
creando poco a poco las huellas de esta nueva organizacion neuro-muscular, que se traducira en
nuevos patrones de movimiento, emocion y pensamiento. Desde este punto de vista, esta
investigacion da testimonio de lo ocurrido durante el laboratorio de investigacion y de los
cambios percibidos en las gestantes a partir del trabajo somatico en un tiempo de
aproximadamente tres meses de duracion. La vivencia de este soma después del momento del
parto no ha formado parte de esta investigacion, y queda como un tema de interés pendiente.

Por otro lado, pero intrinsecamente relacionado a esto, se encuentra el hecho de que como
seres biologicos, nos encontramos en estado constante de transformacion. La gestacion es una
etapa del desarrollo en que estas transformaciones se agudizan debido a todos los cambios
fisicos, emocionales y sociales. Como parte de esta transformacion continua, la autoimagen de la
gestante se encuentra siempre en movimiento y adquiere una caracteristica de transitoriedad. A
partir de este estudio constato que los principios somaticos de la Esferokinesis permitieron el
desarrollo de la conciencia de estos cambios en las gestantes, es decir la vivencia consciente de
la transformacion. Contar con un espacio para estar en contacto continuo con su proceso
biologico desde la escucha a su soma, generd por si mismo la aceptacion de esta transformacion,
y procuro de sostén y contencion para la vulnerabilidad propia de este proceso, y para el
fortalecimiento de su identidad. Este contacto con su soma y reconocimiento de su ser

maternante posibilitd la emergencia y el sabor de la danza somaética intrauterina mama-bebé.
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Anexos

Descripcion detallada de 6 ejemplos de sesiones
Ejemplo de una sesion organizada desde el principio somatico de ceder el peso al balon

Fecha de la sesion: 26 de setiembre del 2019

Participaron: Carolina, Jhennifer, Nazia y Micaela

Asistente: no hubo

Principio primario de organizacion: Ceder el peso al balon

Principio secundario: Sistema esquelético

Estructura de la sesion

1.- Circulo inicial de conversacion

2.-Sensibilizacion del principio de ceder

a) Sentadas con la espalda apoyada en la pelota de 75cm en contacto con la pared:
Percepcion del tono del vientre desde el contacto de las manos y de la respiracion.

b) De pie, las gestantes se ubican en una fila, de modo que cada una de ellas haga
contacto con la espalda de la que tiene adelante, a través de una pelota de 20cm.

Ceder desde el eje axial en contacto con la esfera de 20cm en la espalda. Invitacion a la
comunicacion a traveés de la sensacion de tocar y ser tocada desde la pelotita.

¢) Sentadas, cambio de direccion de la fila y continuar explorando el ceder

3.- Aplicacion

a) Flexion sobre la pelota de 75cm. Ceder hacia la superficie de soporte del balon y
generar vaivenes hacia adelante, hacia atras y en circulos permitiéndose liberar el vientre y

percibiendo la presencia del eje axial como soporte posterior mévil y flexible.
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b) Desde la posicion de flexion, llevar los isquiones hacia los talones, de modo de
extender la columna y la cadena anterior de las piernas. Respirar en contacto con el balon.

c¢) Transito hacia la vertical percibiendo los soportes en la tierra para ponerse de pie.

d) Sentada sobre la pelota de 75 cm. Experimentar el soporte del balon y los soportes de
los pies en el suelo para los empujes y movimientos de vaivén en distintas direcciones.

Desde esta posicion, por turnos, abrazar una pelota adelante para evocar la presencia del
ceder en el cuerpo delantero.

Percepcion de la respiracion y del eje axial como principios secundarios de soporte

e) Pausa. Percepcion de la respiracion y del tono en el vientre

f) Inclinaciones laterales desde la posicion sentada en la pelota de 75 cm

Generar pasajes homolaterales percibiendo soportes desde donde ceder y empujarse con
los pies.

Percibir en estos pasajes los cambios de apoyo de la pelvis en balon, y progresivamente
inclinar el torso en direccion del lado que empuja. Incluir al brazo en la extension del eje axial.

Integrar juegos de sincronizacion con la respiracion: inhalar para ir y exhalar para volver.
Probar el patrén contrario. Volver al patron inicial.

g) Pausa. Conexion con la respiracion y percepcion del tono del vientre

h) Sentadas a de pie. Juego de vaivenes y cambios de apoyo desde la posicidon sentadas
sobre el balon, hacia los pies despegarse del balon y pararse.

1) Pasaje de sentada a extension en pelota de 75 cm.

Vaivenes adelante-atras desde la conciencia de ceder el peso al balén, y a la tierra a
través de los pies.

J) Transito de extension a las cuclillas con el apoyo de la espalda en la pelota de 75 cm.
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4.- Integracion

a) Desde la posicion de cuclillas percibir la respiracion y el tono del vientre, percibir el
espacio y el movimiento del bebé

b) Ponerse en contacto con un deseo para su bebé desde las sensaciones que quedan en el
cuerpo a partir del ceder el peso al balon

5.- Circulo final para compartir la experiencia
Ejemplo de una sesion organizada desde el principio somatico del sistema esquelético

Fecha de la sesion: 26 de setiembre del 2019

Participaron: Jhennifer y Nazia

Asistente: Mariana

Principio primario de organizacion: Sistema esquelético. Apendicular de miembros
superiores

Principio secundario: Ceder el peso al balon

Estructura de la sesion

1.- Circulo inicial de conversacion

2.-Sensibilizacion del principio apendicular de miembros superiores

a) Percepcion de la respiracion, apoyos, y peso de las distintas partes de su estructura
Osea en las posiciones de pie, sentadas y echadas. Percepcion de la imagen de sus brazos.

b) Dibujo de la imagen que percibieron con relacion a sus brazos

¢) Rastreo de los miembros superiores con pelota de 20cm.

d) Percepcion de los brazos en las 3 posiciones anteriores
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3.- Aplicacion

a) Echadas de cubito lateral, con el torax apoyado sobre una pelota de 45 cm semi-
inflada. Estiramientos laterales desplegando el brazo de encima hacia arriba y luego hacia abajo,
percibiendo el movimiento de la respiracion.

b) Desde esta misma posicion, con los brazos extendidos hacia adelante a la altura del
pecho, con una mano encima de la otra, realizar torsiones desde los miembros superiores,
iniciando el movimiento desde los dedos de la mano de encima para abrir el brazo y rotar el
torso. Realizar el movimiento de ida y de vuelta en escucha de la respiracion.

c¢) Transito a la posicion sentada en el piso, y pausa para percibir las diferencias entre un
lado del cuerpo y el otro.

d) Exploracion de a) y b) al otro lado.

e) Transito a sentadas, y pausa para la percepcion de los cambios.

f) Posicion de flexion sobre la pelota de 75 cm

g) Transito a la posicion de pie, desde el contacto con sus apoyos en la tierra.

h) Sentadas sobre el balon de 75 cm. Percepcion de los soportes para empujarse desde los
pies en la tierra y moverse con el balon en diferentes direcciones.

4.- Integracion

a) Desde la posicion sentada sobre el balon de 75 cm, exploracion de movimiento libre y
expresivo de la sensacion que queda en los brazos.

b) Dibujo de la nueva percepcion de los brazos

5.- Circulo final para compartir los dibujos y la experiencia en grupo
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Ejemplo de una sesion organizada desde el principio somatico de la estabilidad-movilidad

Fecha de la sesion: 17 de diciembre del 2019

Particip6 Nazia

Asistentes: Mariana y Emilia

Principio primario de organizacion: Estabilidad-movilidad

Principio secundario: Ceder el peso al balon

Estructura de la sesion

1.- Sensibilizacion del principio de estabilidad-movilidad

a) Sentada en el piso, reconocimiento de la estructura y movilidad de su pelvis a través
del rastreo 6seo con pelotas de 20cm.

b) Percepcion de la estabilidad de los apoyos de la pelvis en el suelo y del movimiento de
la respiracion, con el soporte de la pelota de 75c¢m detras de la espalda.

2.- Aplicacion

a) Estiramientos de columna y brazos, y apertura de la pelvis menor. Sentada con la
pelvis apoyada en el piso, las piernas en extension y las caderas en abduccion, y el soporte de la
esfera de 75 cm detras de la espalda en contacto con la pared. Flujo de secuencias de
estiramientos de la columna en torsiones, extensiones e inclinaciones laterales en escucha y
sincronia con los ritmos de la respiracion.

b) Flexion sobre la pelota de 75 cm, e iniciacion de la movilidad de la pelvis desde la
conciencia de sus distintos huesos. Exploraciones en escucha de la respiracion y desde la

sonoridad de su voz.
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c) Sentada sobre la pelota de 75 cm. A partir del apoyo de los pies contra la tierra,
realizar empujes que muevan al balon en distintas direcciones. Percibir la estabilidad de los
soportes ¢ integrar los movimientos de los huesos de la pelvis a la movilidad en el resto del
cuerpo.

d) Extension sobre la pelota de 75 cm y observacion del proceso de respiracion en
contacto con la pelota. Empujes desde los pies contra la tierra para generar la estabilidad de los
soportes y la movilidad del balon.

e) Desde la posicion de extension, realizar torsiones desde los miembros superiores,
invitando al bebé al movimiento a partir del movimiento del balén.

f) Desde la posicion de extension sobre el balon, realizar pasajes de extension a cuclillas,
sintiendo la apertura de la pelvis menor, en sincronia con la respiracion y el uso de la voz.

3.- Integracion

Con los ojos cerrados, evocar las diferentes experiencias transitadas durante la sesion.
Percibir su respiracion, el tono del vientre y la presencia del bebé.

Ejemplo de una sesion organizada desde el principio somatico de la respiracion

Fecha de la sesion: 10 de octubre del 2019

Participaron: Micaela, Carolina y Nazia

Asistente: Aroma

Principio primario de organizacion: Respiracion

Principio secundario: Ceder el peso al balon

Estructura de la sesion

1.- Circulo Inicial de Conversacion
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2.- Sensibilizacion del principio de la respiracion
Desde la posicion echadas boca arriba con la cabeza y los hombros sobre la esfera semi-inflada
de 45cm, las costillas y la pelvis sobre almohadas, las piernas flexionadas y los pies apoyados en
el piso. Percepcion del gesto del movimiento de la respiracion (principio primario) y de las
posibilidades de ceder el peso a la tierra (principio secundario).

a) Respiracion abdominal. Manos en vientre

b) Respiracion costal. Manos en costillas

c) Respiracion clavicular. Manos en claviculas y esternon.

d) Respiracion celular. Conciencia a la piel de las manos en su relacion con la piel de los
tejidos del vientre, térax y pecho.

3.- Aplicacion del principio de la respiracion

a) Desde la misma posicion establecida en la sensibilizacion, generar un movimiento del
craneo sobre el atlas. Soltando mandibula, hacer un pequefio movimiento como diciendo s7 con
la cabeza. Hacer un pequefio movimiento como diciendo no, desde la conciencia del peso del
cerebro. Percibir el proceso de la respiracion mientras realiza el movimiento. Buscar cudl es el
menor esfuerzo que se puede hacer para que ese movimiento exista.

b) Estiramiento de pectorales y de la cadena interna de los brazos. Llevar un brazo
flexionado hacia la pared y apoyar la mano con los dedos hacia abajo. Desde esta posicion
empujar suavemente la pared. Luego repetir al otro lado. Percibir el proceso de la respiracion
mientras realiza el movimiento.

¢) Movilidad de la pelvis de un lado al otro. Percepcion de su relacion con los apoyos de
los pies y de su conexion con el eje axial. Invitar al bebe al movimiento desde la estructura osea.

Percibir el proceso de la respiracion mientras realiza el movimiento.
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d) Movilidad de la pelvis hacia adelante y hacia atrés

e) Puente con pelota de 20 cm entre las rodillas. Despegar la pelvis, iniciando el
movimiento desde el coxis. Luego volver a apoyarla en el piso. Observacion del tono del piso
pélvico. Atencion de la respiracion hacia el pubis en el descanso.

f) Transito: vaivén de un lado al otro para ir de perfil

g) Posicion lateral, el torax apoyado sobre la pelota de 45 cm. La cabeza sobre
almohadas. Percepcion del movimiento de la respiracion en las costillas, en el hueso sacro y en el
hueso pubico. Entrenamiento en el foco de la atencion a distintas partes del cuerpo y en la
observacion de las sensaciones con relacion a la respiracion.

h) Sentadas sobre las esferas de 45 cm semi-infladas con las piernas cruzadas adelante, o
con los pies apoyados en el piso, el craneo atraido hacia el cielo. Observacion de la respiracion
en el vientre y en la zona del pubis y del piso pélvico. Observacion del espacio y movimiento del
bebé. Practica de la respiracion del “haaa” susurrado que consiste en exhalar entreabriendo la
boca y relajando la mandibula para dirigir el “haaa” hacia adelante y hacia abajo'*°.

J) Transito libre para ir a la pelota de 75 cm

k) Inclinacion lateral sobre la esfera de 75 cm y torsion desde la inclinacion lateral.
Percepcion de la respiracion, del espacio y movimiento del bebé.

1) Posicion de extension sobre el balon de 75 cm. Percepcion del gesto de la respiracion

en la espalda, columna, craneo y lengua.

1% Este patron de respiracion es una integracion personal de una estrategia del método de educacion
somatica Alexander. La exhalacion consiste en un sonido de “haaa”, a partir de la conciencia de la relacion de
movilidad entre el craneo-atlas y la articulacion tempo-mandibular.
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m) Pasaje de la posicion de extension a cuclillas con el apoyo de la espalda sobre la
pelota de 75 cm para la apertura de la pelvis menor. Uso de la respiracion del “haa” susurrado al
bajar.

4.- Integracion. Observacion de la respiracion, observacion del espacio y movimiento del
bebé.

5.- Cierre. Circulo de conversacion final y tiempo para escribir en las bitdacoras
Ejemplo de una sesion de danza creativa y expresiva

Fecha de la sesion 7 de noviembre del 2019

Participaron: Carolina, Jhennifer y Nazia

Asistente: Aroma

Principio primario de organizacion: estabilidad-movilidad

Principios secundarios: Respiracion, ceder el peso al balon, sistema esquelético

Estructura de la sesion

1.- Circulo inicial

Ritual del arbol genealodgico: Circulo de gestantes y facilitadoras alrededor de un altar
compuesto por una manta y semillas. Presentacion de la foto de la familia de origen de la
gestante.

Apertura del circulo. Cada gestante se sienta en el piso con la espalda apoyada en la
esfera de 75 cm y se da un tiempo para percibir sus apoyos, su respiracion, y su vientre.

Desde lo que queda resonando en ellas a partir del ritual del arbol genealogico, les pido
que entren en contacto con su bebé, con el espacio que ocupa en su utero, que lleven su
respiracion hacia ese espacio y que creen un deseo que quieran regalarle a su bebé para que los

acompaiie en su vida.
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2.- Sensibilizacion del principio de estabilidad-movilidad

Juego de percepcion de los apoyos y de los cambios de peso y de soporte, en contacto con
la tierra (sin balon) y con la percepcion de su ttero y de su bebé a través de la respiracion.
Invitacion a mover al bebé a través de estos cambios de apoyo. Imagen de isla que cambia la
configuracion cada vez que el agua alrededor de esta cambia.

3.- Aplicacion

a) Sentada sobre la pelota de 75 cm, vaivenes sobre el balén moviendo la pelvis,
percibiendo los cambios de apoyo, y sintiendo como pueden seguir invitando al beb¢ al
movimiento desde la conciencia del utero y de la respiracion.

b) Desde la misma posicioén que 3 a), generar movimientos de pasaje homolateral (yendo
de lado a lado), conectando los apoyos y empujes de los pies en la tierra con la movilidad de su
pelvis. Imagen de islas en movimiento, con un ser al interior de esta isla para percibir como al
mover la pelvis, también mueven a su bebé

c) A partir del pasaje homolateral, integrar la inclinacion del torso y del brazo en
extension lateral.

d) Transito a ponerse de pie y percibir sus apoyos.

e) De pie, con la pelvis apoyada sobre la esfera de 75 cm en contacto con la pared,
explorar la movilidad de la pelvis de lado a lado.

f) De pie, con los isquiones apoyados sobre la esfera de 75 cm en contacto con la pared,
llevar el torso en flexion hacia adelante y continuar explorando los traslados de peso de lado a

lado, flexionando y extendiendo las rodillas.
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g) De pie y de perfil al balon en contacto con la pared, ceder el peso del torso hacia la
pelota y el de los pies hacia la tierra, saliendo de la vertical y entrando a una diagonal inclinada
hacia el balon.

Explorar esta posicion llevando un pie adelante, y luego el otro.

h) Desde la conciencia del apoyo de los pies en la tierra y del apoyo del torso en el balon,
explorar movimientos de torsion, abriendo el brazo del lado opuesto a la pared, y girando con la
parte alta de su cuerpo.

1) En contacto con su respiracion, explorar como girar con todo el cuerpo por el baldn,
haciendo rodar al balon por la pared, y desde alli invitar al bebé a girar con ellas.

j) De perfil a la pared y apoyando una mano en esta, ubicarse en posicion arrodillada
detras de la esfera. Subir una pierna sobre la pelota y percibir la respiracion en el estiramiento de
la cadena posterior de esta y en el del psoas en la pierna de base.

Hacer lo mismo con la otra pierna.

Cambiar la posicion de la pierna sobre la esfera, rotdndola hacia afuera y flexionandola,
para sentir el estiramiento de la cadera y del gluteo. Observacion de la estabilidad y de la
movilidad entre los segmentos 6seos, y de la respiracion.

Hacer 1o mismo con la otra pierna.

4.- Integracion

Danza libre con el bebé

Desde la posicion sentada sobre la esfera de 75 cm, invitacion a volver a ponerse en
contacto con la presencia del bebé, con el deseo para el beb¢, y dejar que esta energia se exprese

en el movimiento libre.
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Cuando cada una lo sienta, dejar el balon, ponerse de pie y permitirse entrar a una danza
con su bebé.

Utilizo una cancioén africana con percusion para conectarlas con los huesos, y con la
tierra, con su pulso.

Utilizo la cancion “Despacito” tocada en violin para invitarlas al goce, a la celebracion, al
juego, al baile.

5.- Circulo final para compartir la experiencia
Ejemplo de una sesion para creacion de la cancion de cuna

Fecha de la sesion 28 de noviembre del 2019

Participaron: Carolina, Jhennifer y Nazia

Asistente: Aroma

Principio primario de organizacion: Estabilidad-movilidad

Principios secundarios: Respiracion, ceder el peso, sistema esquelético

Estructura de la sesion

1.- Circulo inicial de conversacion

2.- Sensibilizacion del principio de estabilidad-movilidad

Sentadas sobre las esferas de 75 cm. Percepcion de apoyos en la tierra y sostén del balon.

Empujes de los pies contra la tierra, generando un vaivén adelante y atrds. Percepcion de
la movilidad de las diferentes articulaciones de las piernas.

Empujes de lado a lado, percibiendo las relaciones entre la movilidad de las piernas y los
huesos de la pelvis.

A través del movimiento de los huesos de la pelvis, percibir el movimiento del ttero y del

bebé, desde la atencion a la respiracion.
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Integrar tiempos de pausa para la observacion de las emociones, pensamientos e
imagenes. Dejar que todo circule con la respiracion.

3.- Aplicacion

a) Sentadas sobre la pelota de 75 cm, dibujar circulos con la pelvis. Tomando prestada la
leccion del reloj pélvico del Método Feldenkrais, las invito a sentir que estan sentadas sobre un
reloj cuyas horas son las 12 en direccion del sacro, las 6 en direccion del pubis, las tres en
direccion del isquion izquierdo y las nueve en direccion del isquion derecho, dibujar este circulo
sobre el baloén y observar en qué pasajes entre estas horas (12, 3, 6 y 9) estan mas comodas y
cudles les son menos habituales.

b) Sentadas sobre la esfera de 75 cm realizar pasajes para ponerse de pie, percibir la
relacion de movilidad desde los pies, hasta la pelvis y a través del eje axial hasta la cabeza.

¢) Transito caminando por el espacio al encuentro con una pelota de 20 cm.

d) Ubicarse al lado de la pared y apoyar un pie sobre el balon de 20cm. Desde esta
posicion, rastrear el pie percibiendo las relaciones de movilidad al interior de la pierna.

e) Pausa entre una pierna y la otra y percepcion de las diferencias en los apoyos.

f) Al rastrear el segundo pie, percibir la relacion con esta pequefia pelota. Dialogar con
ella, experimentar distintas presiones, observar el transito del movimiento por el resto de la
pierna, pelvis y estructura 6sea. Dejar que se origine una pequefia danza de contacto, un
momento de creacion de una danza para su pie'"’.

g) Rastreo 6seo del eje axial (plano vertical) y los volimenes de la pelvis, el torax y la

cabeza (plano horizontal) en contacto con la pelota de 20 cm contra la pared'®®. Percibir

197 A través de pequefios movimientos, las gestantes juegan y encuentran nuevos apoyos y movilidades
desde la conciencia del pie.

"% A medida que van rastreando su eje axial desde el sacro-coxis hacia arriba, les pido integrar
movimientos hacia los lados para dibujar también la presencia de los tres volimenes: pelvis, costillas y cabeza.
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relaciones de movilidad con los miembros inferiores y percepcion de las fases de la
respiracion'?’.

h) Transito de la posicidon de pie con la pelota detras del sacro, a la posicion de flexion
(boca abajo) sobre el balon de 75 em''’,

1) Posicion de Flexion sobre la pelota de 75 cm. Percepcion de soportes en la tierra y en el
balon para el alineamiento de la columna.

Movimientos en circulo con la pelvis evocando el reloj pélvico en escucha del sostén y
movimiento del balon y en escucha de su respiracion.

111 ;.
de la musica en

Exploracion de movimientos que surgen desde la escucha del ritmo
didlogo con el ritmo de su respiracion.

j) Exploracion desde la respiracion. Esta exploracion consistid en moverse durante la
inhalacion y aquietarse durante la exhalacion, iniciando el movimiento desde los huesos de los
isquiones, integrando las direcciones del reloj pélvico.

Luego, hacer lo inverso, moverse durante la exhalacion y dejar de hacerlo durante la
inhalacion.

k) Exploracion libre para decidir cudndo moverse durante el tiempo de una inhalacion o
durante el de una exhalacion e integrar los sonidos de la voz.

1) Evocar el deseo para sus bebés que naci6 en el ritual del arbol genealogico''? en que les

pedi que se conectaran con una intencion para su bebé: algo que quisieran regalarles en esta vida

como un valor que los acompatfie siempre.

199 Observacion de los ciclos: inhalacion-exhalacion.

"9 1 as gestantes han ganado en movilidad y confianza en sus soportes a lo largo del laboratorio. Por eso les
dejo abierta la consigna para que cada una explore este pasaje a su manera. Desde el apoyo en la pelota de 20cm
contra la pared como soporte, algunas se flexionan sobre sus piernas para inclinarse o incluso van hasta las cuclillas
para arrodillarse y alcanzar la esfera delante de ellas para entrar a la posicion de flexion.

! Utilizo musica africana con percusién y voces de mujeres.

"2 Ver capitulo 7 La creacién en el laboratorio.
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4.- Integracion

Dejarse mover desde la escucha al deseo que escribieron para su bebé, encontrando un
ritmo y melodia para este, a través de su propio movimiento.

Creacién de una frase de movimientos sonora construida desde los juegos con el
movimiento y la respiracion, la voz, y la evocacion de la energia del bebé.

5.- Circulo final para compartir la experiencia
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Una visita a los cuatro principios somaticos, a 1a danza y al proceso creativo de la cancion
de cuna a través del registro fotografico

1. Integracion del principio ceder el peso al balon al proceso de las gestantes
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2. Integracion del principio sistema esquelético al proceso de las gestantes
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3. Integracion del principio estabilidad-movilidad al proceso de las gestantes
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4. Integracion del principio respiracion al proceso de las gestantes
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5. La danza libre y expresiva
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6. El proceso de creacion de la cancion de cuna
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Una visita sensorial a la integracion de los principios somaticos y la creacion a través del
registro audiovisual

Links para el ingreso a la visita a través de Chrome

- La integracion de los infantes para el fortalecimiento de la maternalidad:

https://youtu.be/HLSvYpwlGCU

- Creacion de la cancion de cuna a partir del balanceo de la madre y su bebé sobre la

esfera:

https://youtu.be/6 1LC6pEA_bA

- La danza libre y expresiva:

https://youtu.be/7SnQEDIFDbw



https://youtu.be/HLSvYpwlGCU
https://youtu.be/61LC6pEA_bA
https://youtu.be/7SnQEDlFDbw

