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Par‘a el artista escénico es imprescindible conocer su
cuerpo y su voz, ya gue son las herramientas con las
que trabajard directamente en la escena, la plena
conciencia de ello lo mantendra alerta para enfrentarse a
cualauier situacién, no salo en la ficcion sino tambign en la
vida real. A su vez, es fundamental tomar en cuenta gue la
palabra es un cddigo linglistico que también puede ser
usada dentro de una puesta escénica, sobre todo la teatral.
iExiste una tecnica que tome en cuenta de manera
simultanea el cuerpo y la voz? El procesa terapéutico de la
Eutania trata de realizar un estudio minucioso sobre la
conexion organica existente entre el cuerpo y las
herramientas que utiliza el actor para la interpretacion,
tales como lavoz y las sensaciones que pueda despertar la
situacian ficticia gue se vive en una obra de teatra.

Para esto se debe partir de las bases anatomicas de cada individuo, encontrar la neutralidad -esto significa sin
vicios vocales previos como nasalizacion, baja de velo de paladar que produce gangosidad, falta de brillo en voz,
mala articulacion, hablar fuera del tono natural, tensiones gue producen encorvamiento en la espalda o tirantez
carporal, etc.-, y partir de ella para realizar acciones escénicas; se puede encontrar de manera orgénica el
equilibrio de las tensiones que maneja el actor en cada accién, desarrollando una postura mas optima para cada
actividad, mayor conocimiento de los drganos que se involucran en cada accion, apertura de articulaciones,
respiracion y manejo adecuado del diafragma para el habla, asf como del uso del aparato fonador donde se
encuentra la laringe v la mecanica de los cambios tonales, proyeccion en la voz, modulacién de la intensidad y
coentrol de la emision del aire. La Eutonia, que significa armonia del tono muscular, fue creada por la alemana
Gerda Alexander a partir de sus experiencias personales, proponiendo una sintesis del conocimiento total del ser
humano; integra emociones, aspectos psicosomaticos, expresion y conciencia. Es una disciplina basada en el
autoconocimiento corporal, conduciendo a la persona hacia una toma de conciencia de si misma y buscando
como principales objetivos el equilibrio en el tono musculary la adecuacion del cuerpo para cualguier situacion de
lavida, se trata de expresar el ideal de una tonicidad muscular equilibrada en-armania y en constante adaptacion
alestadoanimicooalaactividad del momento.

Es un proceso terapéutico y holistico que permite la absorcidn de sensaciones que le provocan los movimientaos,
dejando de manifiesto el valor de los mismos y el de las sensaciones que se produce, es fundamental en el arte
escénico porque desarrolla, entre otros factores: la capacidad de advertir conscientemente su postura y
comprender que ciertos habitos no son, a lo mejor, los mas optimos para el uso del cuerpo y de la voz; para ello, se
necesita vivir en el presente, esto es, trabajar en el "medio por el cual” y no buscando sélo el fin de la accion,
percatarse del proceso inmerso que lleva a un resultado, pues de otra forma no se disfruta lo que se vive en el
presente,
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Aunque no es su finalidad primordial, la Eutonia es una
técnica gue permite entrar en contacio mas directo y
sincerg consigo mismo, pues es inevitable que al liberar
tensiones musculares, se puede llegar a abrir, como
consecuencia, la coraza muscular, misma que
seguramente se formé por conflictos internos ya sean
mentales, emocionales o fisicos. Par lo anterior, esta
técnica es un medio, un vehicule mediante el cual se
puede aprender a explorarse y desarrallarse pues al
permitirse experimentar un cuerpo-mente abierto y
receptivo se esta mas conectado con une misme y con
los demnds. El origen de nuestros conflictos reside en
nosotros mismaosyen nuestras experiencias de vida.

En 1940 Gerda Alexander inaugurd la Escuela de Eutania
en Copenhague. Esta institucion, tras la muerte de su
fundadora en 1994, cantinda impartiendo esta técnica,
misma que para sus conocedores, es una forma de vida,

La Eutonia es un método gue apunta muydirectamente a
la profilaxis y especificamente a la solucion de este tipo
de problemas que no puaden ser considerados ya como
Unicamente corporales, porque afectan la vida y todo el
desarrollo delindividuo.

“[...] Se trata de obtener un teno éptimo para la vida
cotidiana y para la accion especifica y, al mismo tiempo,
de restablecer la capacidad de variarlo naturalmente de
acuerdo g cada circunstancia” ![Hemsy de Gainza, 1996:
18

El eje de esta técnica es permitir que circule y fluya la
corriente de energia en el cuerpo de manera
equilibrada. Este permiso [que podria ser una accion
simplel es hacer consciente las areas musculares y los
sistemas neurovegetativos. Para lograrlo hay que tener
en cdenta la observacidn y la “propioceptividad”™ que
permiten obtener una vivencia mas profunda de las
sensaciones corporales. Paratoda accion se necesita un
justo equilibrio en el tono muscular, la accion se
comienza con la intencion de realizar un movimiento
pues existe, desde la pura intencidn, una activacién de la
circulacién para saber adaptarla a una actividad
concreta.

Para un artista escénico es fundamental saber adaptar
su tono muscular a diferentes situaciones, pero para ello
el tono muscular debe estar equilibrado, partir desde la
neutralidad, por eso es tan importante que un actor este
preparado corporalmente.

. Qué ejercicios de Eutonia se proponen para llegar a
este equilibrio en el tono muscutar?

Se comienza con Al eltacto:

1. Se comienza haciendo un test de la imagen corporal
en el que se realiza un dibujo detallado del propio
cuerpo; partiendo de este test, se trabaja la re-
sensibilizacion de la piel hacia la musculatura interna
vivenciando asfla forma corporal.
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2. Se utiliza el tacto para desarrollar la sensibilidad y
registrar los puntos de resistencia que hay en la piel y
musculatura externa; este tacto se realiza con las
propias manas, pelotas de tenis y otros elementos; para
ello se utiliza el efecto de comparacion: se analiza comao
estaba el cuerpo apoyado al principio del ejercicio con
respecto al piso y como se encuentra después del
ejercicio [esto se hace scbre el piso porque ayuda a
clarificar la sensacién del cuerpo mismo y se percibe el
limite entre el propio cuerpo y el exterior, también se
elimina el problema de la correcta distribucion del peso).

Ademas de lo comentado se estimulan los drganos
internos, asi como el metabolismoy ceden las tensiones
inhecesarias.

Se trata de lograr una imagen integral del cuerpo,
necesaria para la propia expresion, para la propia
delimitacién en el espacio. Si no existe una gran
claridad al respecto no sera posible lograr la actitud
adecuada, tanto en relacion con uno mismo como con
el espacio exterior [Ibidem: 59).

3. Se busca equilibrar el cuerpo a partir de la disminucion
de blogueos de circulacion causados por fijaciones del
tono muscular, encontradas en partes del cuerpo
precisas que tienden a estar excesivamente tensas
[cuello, hombros, espalda, pies). Al hacer este proceso,
también se da una toma de conciencia desde el interior
hacia el exteriory se puede pasar al siguiente paso.

4. Posiciones de control: se realizan una serie de gquince
posturas corporales aproximadamente parecidas al
hatha-yoga, que toman como base el trabajo con las
articulaciones; con estas posiciones se descubre si
existen acortamientos musculares o si ha mermado el
funcionamienta natural de las articulaciones por su
falta natural de elasticidad.

5. El quinto paso consiste en trabajar la resonancia
0sea, es decir, hacer vibraciones dirigidas hacia la
estructura dsea, esto con el fin de llegara la conciencia
de la musculatura interna, las articulaciones y los
huesos, se entra en contacto con el hueso para
percibirlo (a través del periostio que recubre
externamente el huesol, y se registra la diferencia
existente entre huesoy muisculo.

En la Eutonia tanto el hueso como el mdsculo son
importantes, al respecto una cita:

“La estructura 6sea descansa en el piso y se mantiene
erguida por accién de los peguenos musculos
antigravitatorios, los misculos’internos que rodean las
vértebras y no por los grandes musculos dinamicos
exteriores” [Ibidem: 99). Los musculos externos son los
que permiten realizar cambios rapidos en el
movimiento. Es importante diferenciar los musculos
externos de los internos o esqueléticos para que
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puedan descansar los segundos en los momentos
precisos vy, por ende, utilizar correctamente la
musculatura profunda. Solamente en lo que atane a la
posturay atodoaguello que involucra el uso de la fuerza,
trabajamos conscientemente con los musculos
esqueléticos y alli radica la principal diferencia con atras
disciplinas de movirmiento. Las personas gue no conocen
esta técnica recargan innecesariamente sus musculos
dindmicos (lbidem: 104).

Otro factor importante de esta técnica es Bl la
elongacion: todo ser vivo tiene un campo eléctrico que
rodea al cuerpo. Cuando uno se estira, elonga, se puede
ser conocedor de que el limite de uno no es el mismo
cuerpo; el movimiente adguiere una direccion mas
precisa, mayor flexibilidad en las articulaciones y una
conjuncion de mavimiento amplio y liviano,
adguiriéndose asi un equilibrio ténico [del tono
muscular] entre los muisculos. En Eutonia hacer
contacto es referirse a la elongacion pero hacia otra
persona, logrande que se adquiera mas conciencia de la
radiacion personal.

Algo fundamental de la Eutonia es el "cémo” se
desarrolla la conciencia personal a partir de
determinado ejercicio para lograr-uno de los propdsitos
de esta técnica: educar a la persona para que aprenda 3
ayudarse a si misma, tomando como base su propio
cuerpo, enesesentidotambién es terapgutico.

Otro aspecto importante es €} el reflejo posturat:

“A través de la moderna neurofisiologia se sabe ahora
que todo movimiento registrado en las capsulas de las
articulaciones influye sobre la vida vegetativa de una
persona *[..] Clara Schlaffhorst les pedia que se
balancearan desde la planta de los pies realizando
pequenos movimientos pendulares, trasladando el peso
desde la parte delantera del pie al talén y dejando que
este movimiento pasara a travesde todo el cuerpo [ Asi
descubri uno de los principios basicos del movimiento
euténico: el transporte, o sea, el.-flujo de las fuerzas
antigravitaterias a traves de la estructura dsea para la

. correcta distribucién del peso y el usc de la exacta

cantidad de energia para cada movimiento. Sélo mas
adelante encontreé la explicacian del reflejo postural, que
endereza la columna llevandola a una posicion normal
sin necesidad de utilizar los muascules exteriores para
sostenereltérax, elcuelloylacabeza” [Ibidem: 83-84).

- Cuanto mas se hacen los movimientos pendulares mas

se obtiene "eltransporte”, esto es, darse cuenta de que @
partir del flujo de estas fuerzas -antigravitatorias se
puede mantener la posicidn vertical, y que para la
mayoria de los mavimientos comao levantarse y caminar
se necesitan muy poces musculos; esto da la posibilidad
de gue no existan blogueos ni tensiones musculares.
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Este aspecto se enlaza con el anterior pues es
fundamental buscar movimientos que no interfieran en
la respiracion, lo gue se consigue utilizando la
musculatura interna. Al adoptar una postura correcta y
reorientar la energia se puede accionar sin experimentar
cansancio. Agregada a lo anterior este "péndulo” ayuda a
encontrar el ritmo organico natural del ser, pues al
realizar el movimiento durante unos minutos, se llega a
un ritmo comodo y natural, permitiendo que se conecte
la respiracion con el aparate circulatorio y que se
desacelere el ritmo gue uno maneja en su vida,
normalmente un compas bastante mas acelerado que el
gue dicta el mismeo cuerpo causado por las tensianes y
stress qgue provocan las actividades cotidianas del
rmundo contemporanec.

La Eutonia toma en cuenta de manera contundente la
linea alba: es un tendon que suministra apoyo elastico
hasta el limite inferior del esternon, donde se unen todos
los misculosdel abdemen. Esta linea alba es importante
porque ayuda a la respiracion profunda, la digestidn y el
embarazo.

También existe: D] el sistema fusimotor, el cual es el
efecto que precede a la inervacion motara, pensar en
mower 3 musculatura sin moverla realmente. Es la
intencidn la que trabaja, mejora y estimula la circulacion
interna que esta normalmente constrenida, y provoca
gue uno tome conciencia de lo que estd haciendo, es
también la intencion, asi, cuando uno trabaja sobre el
sisterna fusimotor y visualiza el movimiento éste se
vuelve méas facil de realizar [en este sentido, es similar a
la técnica de M. Alexander).

Muchas veces puede uno sentir un exceso de fatiga al
caminar y es porgue seguramente se ha estado
utilizando el area anterior del hueso y no la forma
completa del hueso. Es importante entonces, saber
tanto canalizar la energia en el interior del cuerpo como
percibir la forma externa.

No hay que olvidar lo siguiente y se cita: “La
responsabilidad de su trabajp recae sobre ustedes
mismaos. Yo solamente les muestro el camino para gue
ustedeshagansupropmdescubrimiento_"[il:u'demt128].

E] el awareness es un término utilizado en la Eutonia. Es
un estado de conciencia, estar receptivos en cuanto a uno
mismo y el exterior. Involucra un estado de alerta que
requiere un nivel de atencién, observacidn,
sensibilizacion y receptividad para desarrallar el tono
muscularadecuado a cada actividad.

Resumiendo, referirse a la Eutonia es tomar en cuenta
todos los aspectos anteriormente comentados y no
olvidar que estd basada en las leyes del movimiento.
Es una técnica que desarrolla el conocimiento corporal
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en postura estatica, en movimiento, en la regulacion del sistema
neurovegetativo auténoma, en el tona muscular [incluyendo la distribucidn
del peso y el equilibrio] y en la respiracion profunda y natural, siempre
partiendodela conciencia corporal persanal.

Para ello se utilizan posiciones de control, desarrollo de [a conciencia de la
imagen corporal [a nivel externo e interno) y el tacto, entre otros elementos,
para el equilibrio del tono corporal; todo esto basada en la autopercepeiany
comunicacion maestro-discipulo, logrando una auto-terapia permanente.

Para terminar se comenta un aspeclo esencial del artista escénico y es gue
actuar no es copiar, es crear, y para alcanzar una culminacién creativa,
cuerpo, voz, mente y voluntad necesitan de un entrenamiento; en general,
no se sabe hacer uso del aparato fisico con gue se nos ha dotado, y entonces
se suele caer envicios que se manifiestan en la vida diaria, y eso sin mayor
reparo; se puede estar acostumbrado a eso y a otros defectos fisico-vocales
que podrian cansiderarse “normales” en la vida cotidiana, pero gue en el
escenario no deben ser permitidos. Es fundamental para ello tomar en
cuenta lo gue se comento anteriormente: la palabra es el cédigo lingdistico
usado en un gran porcentaje dentro de una puesta teatral, el gesto, el tonoy
la acentuacion pueden subrayar o variar el sentido de la palabra; ésta se
hace significativa cuando el actor le da vida.

El saber usar la palabra implica un estudio minucioso del cuerpe del actor
que va desde la respiracion y manejo adecuado del diafragma y del suelo
pélvico; asi como el correcto uso del aparato fonador donde se encuentra la
laringe, que posibilita los cambios tonales; ademas del estudio de los
resonadores, los cuales facilitan la correcta utilizacion de la resonancia, una
emision del sonido y un timbre equilibrados; hasta el manejo de la
intensidad y la calidad de la voz durante la duracidn de la emnision. A todo lo
anterior, es necesario agregar al uso de la palabra la inflexian y matizacidn
para que ademads de ser entendible por una adecuada emisién, no se dé un
exceso de modulacién o de monotonia, lo que podria llegar a suceder al
utilizar un texto no cercano al marco de referencia personal.

También es imporiante enfatizar palabras-clave en un texto, y despertarun
mayor interés en el receptor dandole un significado ldgico y organico al uso
de la palabra. Loimportante es como se puede transformar un texto escrito,
ahiesta la verdadera magia; incluso el silencio también participa, pues tiene
su propio significado. El habla es la manifestacion de la realizacion de una
accidn social, en el sentido de que se cumple un proceso de comunicacion
entre dos o mas personas y de que tanto en el emisor como en el receptor
existe laintencién de que se dé la comunicacidn, la interaccion. En el teatro
en determinados casos el habla puede llegar a modificar la conducta, los
pensamientos o sentimientos del publico, esto implica un gran compromiso
escénico, pues si alguien no puede transmitir lo que quiere decir es parque
no ha desarrollade lo suficiente su lenguaje, siendo responsabilidad del
emisorlacalidadylaclaridad de la expresionverbal.

Entonces, si hay un entrenamiento, un analisis detallado del personaje,
tanto ensu cuerpo como en su voz, no existe discrepancia entre los aspectos
corporal y vocal, excepto cuando la discrepancia es usada con un proposito
especifico y en el momento preciso. Las expresianes del cuerpo delatan el
verdadero interior, debe suceder lo mismo en el espacio escénico. No se
puede usar el gesto ni la palabra en forma gratuita, ya gue estas formas
expresivas son el resultado de una auténtica comunicacion con Uno misma,
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de una conexion entre la intencion y la
accion: “El gesto es ritmo, es
maovimiento, es el lenguaje de nuestro
cuerpo, mi gesto soy yo abriendome. Es
la proyeccion de lo que pienso”
[Aymerich, 1985; 69). EL actor es
creacidn y comunicacién, hay gue
asumirlo con la responsabilidad que
elloimplica.
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