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Resumen

La presente investigacion esta basada en los conceptos de autoconsciencia corporal desarrollados por
el fisico Moshé Pinchas Feldenkrais, quien cre6 un método para mejorar la calidad de movimiento de las
diferentes partes del cuerpo. La investigacién parte de la premisa de la posibilidad de mejorar la
actividad musical del guitarrista mediante la autoconsciencia del cuerpo, asi como de la eliminacion
paulatina de tensiones generadas en el cuerpo de manera innecesaria que merman la calidad del
movimiento. Como parte de la metodologia, de los tres guitarristas participantes, dos interpretaron una
pieza musical antes y después de llevar a cabo con ellos mismos una sesion del método Feldenkrais, se
realizé también un cuestionario con preguntas clave acerca de algunos conceptos basicos acerca de su
autoimagen. Como resultado se pudo concluir que si existen cambios en los guitarristas, la cual
prevalece a nivel sensorial del cuerpo.

Abstract

The present project applies the concept of corporal self-awareness developed by the physicist Moshé
Pinchas Feldenkrais, who created a method to improve the quality of movement in the different parts of
the body. The research is based on the premise that it is possible to enhance the guitarist's musical
activity through self-consciousness of the body, by gradually eliminating the unnecessary tensions
generated that diminish the quality of movement. As part of the methodology, out of the three
participating guitarists two were observed while executing a piece of music before and after a
Feldenkrais method session. In addition, a questionnaire was applied including key questions on certain
basic concepts about the participants’ self-image. The results indicate that the guitarists experienced
change, at the sensory level of the body.
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INTRODUCCION

El método Feldenkrais

Moshé Feldenkrais

Fue un ingeniero nacido en Slavuta, ciudad ubicada en el actual territorio de Ukrania, que vivié en Palestina,
Paris, Reino Unido e Israel. A lo largo de su vida aprendié y fue maestro Jiu Jitsu y Judo; a la par realizd
diversos trabajos de investigacion. Para el desarrollo de su método estudid la ciencia del movimiento,
anatomia, fisiologia, entre otras cosas. En su bibliografia describe diversos aspectos y conceptos de su
pensamiento y de su propio método. Fallecié el primero de julio de 1984.

Acerca del Método

Es un método somatico a través del cual se busca la autoconsciencia corporal, se basa principalmente en la
percepcion de cambios sutiles en el cuerpo mediante la realizacion y exploracion de nuevas pautas de
movimiento de partes especificas del cuerpo. “La esencia del método se encuentra en la interaccion entre
series de movimientos coordinados y el aprendizaje sensomotérico individual que va desarrollando la persona
a través de una profunda toma de conciencia de su propio cuerpo” [1].

El objetivo principal es “no es entrenarse en lo que uno ya conoce, sino descubrir reacciones desconocidas
para aprender una forma de actuar mas adecuada y agradable” [2]. Una de las caracteristicas que cabe
destacar es que los movimientos se realizan de una manera lenta que permite el aumento de la sensibilidad, a
través de ésta es como se puede distinguir y comparar diferentes estados del cuerpo, de esta manera “la
ejecucion del movimiento se puede perfeccionar Unicamente mejorando la sensibilidad, es decir, la capacidad
de percibir la diferencia” [3]. La sensibilidad, la consciencia del cuerpo y la exploracién de sus posibilidades de
movimiento son algunos de los aspectos importantes que se trabajan con el método Feldenkrais. Ademas, de
“realizarlo del modo mas suave posible” [4].

El método y su relacion con el musico guitarrista

Respecto a referencias del método Feldenkrais en la musica, se encontré que es practicado por musicos
alrededor del mundo, incluso el mismo Moshé afirma que ensefio a “musicos, violinistas y pianistas” [5]. En lo
que se refiere a los guitarristas se encontré un articulo que hace referencia a la practica del método, pero sin
un enfoque de observacion sistematico. La herramienta indispensable con la que trabaja un guitarrista (y el
musico en general) es el propio cuerpo y mientras mejor se conozca, la capacidad de utilizarlo en favor de su
profesidon aumenta. El estudio diario es uno de los aspectos mas importantes del musico porque es ahi en
donde se experimenta en busca la mejora continua, el aprendizaje y el perfeccionamiento tanto de su
creatividad como de su coordinacion motriz.

“Los musicos suelen coincidir en que la percepcién del propio cuerpo y sus necesidades son un aspecto
esencial para lograr un nivel interpretativo 6ptimo” [6], lo cual se relaciona con la “autoimagen” [7] [8]. Lo
anterior sostiene la premisa de que la practica de dicho método puede mejorar la calidad en los movimientos
del guitarrista. Por el contrario, sucede que algunos profesores de instrumento no cuentan con la experiencia
necesaria para realizar un buen trabajo de ensefianza con sus alumnos ya que “es sabido que una porcion
muy elevada de los musicos se convierte en profesores, iniciando su andadura a edad temprana, por lo que el
riego de perpetuar en sus pupilos los problemas fisicos y los dafios crénicos es muy alto” [9], debido
principalmente a la falta de experiencia. Esto generalmente puede desencadenar una serie de tensiones
innecesarias que, pueden no afectar en gran medida la actividad musical, pero que si no estuvieran presentes
seguramente significarian una mejoria al momento de interpretar la musica.
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Las principales tensiones innecesarias varian en cada persona y se presentan en diferentes partes del cuerpo
debido a su individualidad e historia personal. La posibilidad de hacer consciente y reducir este tipo de
movimientos, y que esto ayude al guitarrista en su quehacer musical, es la principal razén de llevar a cabo
este trabajo, en el cual mediante la realizacién de la presente investigacion y con la participaciéon de alumnos
del Departamento de Musica y Artes Escénicas de la Universidad de Guanajuato y de dos instructores
certificados, se encontraran resultados que permitan verificar o descartar dicha posibilidad.

Antecedentes personales

El origen de ésta investigacion se encuentra en la aproximacion que tuve con el método al asistir a varias
sesiones impartidas por la maestra Emma Hernandez Asencio (Instructora certificada del método) y que, con
el transcurso del tiempo, podia notar que me afectaba al momento de estudiar con mi instrumento; tal hecho
derivé en un interés personal hacia el tema y lo cual me hizo pesar en la posibilidad de que éste método
pudiera beneficiar al musico guitarrista, haciendo la aclaracién de que mi relaciéon con el método Feldenkrais
es como asistente a las sesiones y como lector de la bibliografia disponible que existe alrededor del tema.

MATERIALES Y METODOS

Se solicitd a tres guitarristas (Edna, Max y Rolando) estudiantes del DEMAE de la Universidad de Guanajuato
que se encuentran inscritos en diferentes semestres, su participacion en dos sesiones del método
Feldenkrais, a las cuales uno de ellos si pudo asistir a las dos sesiones, los otros dos asistieron solamente a
una, la razén principal era la falta de concordancia entre los respectivos horarios de los estudiantes debido a
sus diferentes actividades académicas y laborales. Minutos antes de comenzar la sesion se les pidié que
respondieran una serie de preguntas clave respecto a su cuerpo en relacién con la ejecucion musical, también
se les solicitd que interpretaran una pieza para tener una referencia sonora previa a la sesion. Se realizaron
las sesiones en dos diferentes dias con la participacion de dos instructoras del método Feldenkrais, cada una
de ellas condujo una sesién diferente. En la primera sesion se abordd el grupo muscular que involucra el
movimiento de los pies. En la segunda sesion fue el grupo muscular del pecho y la cintura escapular. Después
de cada sesion se solicitd de nueva cuenta que interpretaran la misma pieza que tocaron anteriormente. Uno
de los participantes no pudo tocar alguna pieza debido a que tuvo una lesién reciente en uno de sus dedos, y
por ultimo se realiz6 una sesién de comentarios por parte de los guitarristas y de la instructora.

RESULTADOS Y DISCUSION

El primer resultado obtenido fue mediante las respuestas a las preguntas clave. En la primera sesion
participaron dos guitarristas, uno de ellos afirmaba que durante la practica con su instrumento sentia
cansancio en la espalda, mientras que el otro percibia tensiéon en la nuca pero sin catalogarlo como dolor o
cansancio. Previo a la sesién, ambos interpretaron una pieza musical, Elegie de Johann Kaspar Metz
(interpretada por Rolando) y Danza Mora de Francisco Tarrega (interpretada por Maximiliano), en las cuales
se pudo observar tensiéon y movimiento de diversas partes del cuerpo, entre ellas los pies y mandibula. La
instructora hizo la observacion de porque es posible que suceda eso y explicé que los pies se mueven para
tratar de compensar el desequilibrio que se genera a partir de la posicién de estar sentado con el instrumento.
Posterior a la sesién se dialogd acerca de como se sentian (los estudiantes) y ellos describian una sensacion
de relajacién. Después volvieron a interpretar la misma obra que antes y se observo que los movimientos de
pies eran menos evidentes, y los guitarristas notaban que se equivocaban menos y sentian la interpretacion
mas fluida.

En la segunda sesion, ambos estudiantes mencionaron cansancio en la espalda mientras tocaban su
instrumento. Acerca de los movimientos involuntarios de partes del cuerpo (que no son indispensables al
momento de hacer sonar un instrumento) al tocar, uno de ellos mencioné que esto perjudica porque causa
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dolor, mientras que el otro mencion6 que podrian favorecer a la interpretacion. Lo cual da pauta a pensar que
el cuerpo del quien percibe dolor aun no esta bien organizado al momento de tocar la guitarra; la otra
posibilidad es que quien no lo percibe como perjudicial sea porque su cuerpo de alguna manera se
acostumbré a esos movimientos y los integré en su manera de tocar. Se les volvié a solicitar a los
participantes que interpretaran una pieza antes, y después de la sesion, uno de ellos (Edna) no lo pudo hacer
por razones antes mencionadas.

Después de la sesion, los estudiantes describian su estado como “apacible” y “tranquilo”, la interpretacion de
Rolando (quien interpreté Elegie de Johann Kaspar Mertz), se percibi® con menos errores técnicos, en
comparacion con la anterior.

CONCLUSIONES

Con base en los resultados antes presentados, se puede argumentar que, a corto plazo, existe la posibilidad
de que el método sea utilizado para hacer consciencia sobre algunas partes corporales del musico, ademas
de que sus efectos inmediatos pueden ser percibidos como sensacion de relajacién y bienestar en el cuerpo;
mas aun “el cambio no es efimero y puede persistir durante algunas horas e incluso varios dias” [10].
Ademas de que afecta la manera en que se perciben a si mismos. Cabe mencionar que los efectos varian de
individuo a individuo e influye también su historia personal. Respecto a las tensiones innecesarias, se
concluye que es posible que disminuyan, aunque no se logre de manera consciente, a lo que la maestra
Emma (instructora certificada del método Feldenkrais) comenta que la “consciencia no quiere decir racional o
autocontrol” y que “es mas bien un aprendizaje interno en el que el cuerpo aprende que hacer para reducir el
sobre esfuerzo que esta haciendo”. Ademas, encontrar nuevos patrones de movimiento y abandonar los
antiguos es un trabajo constante y que para hacer mas evidente los cambios lo mejor seria realizar una
investigacion con de mayor duracién. En una o dos sesiones de trabajo, los efectos van a nivel sensorial y de
percepcion de uno mismo y de su estado animico y no significa un aprendizaje racional. Por ultimo, se puede
afiadir que el presente trabajo sirve como precedente para la futura realizacion de una investigacién mas
extensa y con mayor cantidad de sesiones, asi como la inclusion de nuevos parametros de evaluacion y
observando su efecto a mediano y largo plazo.
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Tabla 1: Se muestra el semestre que cursa cada guitarrista y la sesion especifica a la que asistio

Guitarrista Licenciatura
Rolando Instrumentista
Maximiliano Instrumentista
Edna Musicologia

‘ Semestre ’

10
6
2

Edad Afos tocando su
instrumento

27 9

22 8

24 5

Asistencia
Sesion1 | Sesion2
X | X
X |
| X
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