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V Encuentro de Pensamiento sobre Practicas Somaticas

despedida y celebracion

 SILVIA MAMANA

Creadora de Esferokinesis®

...;:E_n memoria de una maestra eterna.

Tl

El primer dia de octubre recibimos la dolorosa noticia del inesperado fallecimiento de nuestra querida
Silvia, maestra, colega y amiga. El impacto inicial nos paralizé. ;Qué le pas6? ; Qué podemos hacer, ademas
de llorar? En el curso de las horas que faltaban para nuestra participacion en este encuentro de Practicas
Somaticas, su especialidad, fuimos encontrando el modo de despedirla: celebrando su vida y su legado.
Asi fue que decidimos iniciar este acto con un momento de oscuridad y silencio, proyectando su fotografia.
Pero en lugar de un minuto de silencio optamos por un minuto de aplausos y de flores. Mientras Carlos
Trosman “abrazaba” su imagen ofreciéndole una flor, Paola Grifman y Emiliano Blanco, repartian flores
frescas entre los presentes. Hubo lagrimas, si, pero también sonrisas memoriosas y agradecidas que
celebraban su vida intensa y creativa. Lo que nos dej6 y que sera imperecedero. Silvia no se fue del todo.
Queda tanto de ella... su afecto, sus entusiasmos, sus ensefianzas, sus trabajos tedricos y practicos... Silvia
estuvo presente. Desde el inicio de la jornada acompanandonos primero con su imagen mientras nos
preparabamos Dulcinea Rattagan, Elina Matoso, Mario Buchbinder, Carlos Trosman para la Mesa
Enmascarada, y después en el espiritu de cada actividad, hasta el cierre del encuentro con Aurelia Chillemi
y la danza de todos los presentes junto a Bailarines Toda la Vida. Toda la vida de ella fue una celebracién
del conocimiento y los afectos. Toda la vida nuestra la recordaremos sonriente, entusiasta, Maestra.

continua en la pagina siguiente
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Organizado por el Area de Danza del Instituto de Artes del
Espectaculo (IAE-UBA) con la colaboracion del Area de danza del
Centro Cultural de la Cooperacion y su Centro Coreografico Sur. Se

llevd a cabo los dias 1, 2 y 3 de octubre de 2025. Tres intensas
jornadas en las que se compartieron conferencias, ponencias,

ay [ ]
instalaciones, performances y conferencias performaticas. Fueron
las sedes: -Instituto de Artes del Espectaculo -Centro Cultural
Universitario Paco Urondo -Espacio Experimental Leénidas Barletta

En el marco de este nuevo encuentro, el viernes 3 de octubre, en el Centro Cultural Paco Urondo,
Ia revista Kiné presento su conferencia performatica, esta vez como homenaje y celebracion de los
50 anos del Instituto de Ia Mascara. Palabras, videos, musica en vivo, canto, danza comunitaria, y un
cierre a puro baile compartido con todas, todos y todes... Lo denominamos:

la mascara como experiencia de
pasaje entre la realidad y la fantasia

Después del homenaje a Silvia Mamana, Dulcinea Rattagan responsable La mesa fue la primera actividad de la jornada. Comenzé enmascarada, como se ve en la foto de la pagina anterior y
del Area Danza del Instituto de Artes del Espectaculo de la UBA fue la continud con las ponencias. Julia Pomiés presento a los participantes y leyd su texto. Mario Buchbinder y Elina Matoso
encargada de darnos la bienvenida, agradecer a sus colaboradoras (lara co-fundadores y directores del Instituto de la Mascara, hablaron de la historia de sus 50 anos de actividad, ubicados en
Pavanello y equipo) y al Centro Cultural Paco Urondo por poner a disposicion el contexto de la historia y los vaivenes de nuestro pais en este ultimo medio siglo, proyectaron imagenes de esa

el espacio y el personal técnico. Julia Pomiés, directora de Kiné (enmascarada,  trayectoria, y destacaron la importancia de las mascaras y las mascaradas en los dmbitos educativos, terapéuticos y
junto a Nea, y a cara descubierta en la mesa ya instalada) hizo sus propios artisticos. La ponencia de Carlos Trosman, corporalista, discipulo y colega de Mario y Elina, se puede leer en la proxima
agradecimientos: al IAE, a los artistas invitados y al equipo de la revista. pégina. Y (filmado por Gabriela Marquis) el evento completo esta en el canal de youtube: @kine.revista5583

Medio siglode trabajo
con mascaras

ponencia de Julia Pomiés

Estamos cerrando este V Encuentro De Pensamiento So-
bre Practicas Somaticas. El objetivo de este afo ha sido re-
flexionar sobre los limites entre lo humano y lo no hu-
mano a través de las relaciones actuales entre danza, cuer-
po, practicas hibridas tecnoldgicas e Inteligencia Artificial.

Como en otras oportunidades el equipo de Kiné presenta
su conferencia performatica, que teniendo en cuenta el
enfoque propuesto, hemos denominado Umbrales Criti-
cos: La Mascara como experiencia de pasaje entre la
realidad y la fantasia.

Porque consideramos que la mascara, desafiando a los
elementos de las nuevas tecnologias, se constituye en
un artilugio clave para atravesar esos umbrales criticos
que se han analizado en este encuentro. Y porque asi
lo viene demostrando durante 50 afios, medio siglo, el
Instituto de la Mascara creado y dirigido por Elina
Matoso y Mario Buchbinder.

Por eso también esta actividad de hoy contituye, ademas un
homenaje y celebracion de este impresionante aniversario.

El Instituto de la Mascara es un espacio de magia. Un
espacio en el que es posible transitar, de ida y de vuelta,
esos umbrales criticos entre la realidad y la fantasia (fanta-
sfa que ellos denominan con mas propiedad: fantasmatica).

Ese transito permite, gracias a las mascaras y a la guia de sus
fundadores y su equipo, explorar mundos internos que de pron-
to se hacen accesibles frente al espejo, se nos instalan en un
cuerpo que se deja atravesar por ciertas sensibilidades nuevas,
0 tan antiguas que ya no las reconocemos como propias.

Al mirarnos con una mascara que nos cubre el rostro pa- partido con otros, otras, otres, con los que vamos atravesan-
rece gque el resto del cuerpo se desnudara de sus gestos y do simultdneamente el mismo proceso es generador de en-
movimientos habituales, dejando emerger otros que ni sa- cuentros que llevan a un intercambio enriquecedor.
bemos de dénde salen. .

Un grupo de personajes que se descubren en la locura
El surgimiento de esos personajes, a veces pero en un ambiente seguro, que generan dialogos
estrambéticos, a veces muy lejanos y otras muy desopilantes, escenas. Mundos. Mundos mégicos
proximos a lo que creemos ser, existentes e inexistentes a la vez. Mundos que en un
nos traen mensajes de nosotros mismos. punto, propuesto por los coordinadores, se van

desarmando lentamente hasta detenerse para dar paso

Mensaj n algun rtuni n n .
ensajes que en algunas oportunidades nos asustan, o al momento del desenmascaramiento y luego a la

nos duelen, otros nos llenan de energia, felicidad, amor. Siem- . . .

pre nos permiten rescatar algo que necesita ser explorado y conversacion. Ceremonias de pasaje.

conseryado, oalgo que requiere ser rechazado y descartado. Pasajes que se van realizando con gradualidad y precau-

Mensajes para reflexionar y actuar. Y ese fenémeno, com- ¢jgn, que es otra de las virtudes de Mario y Elina con quie-
nes aprendimos el respeto que merece esa alternancia en-
tre momentos de estructuracién y momentos de deses-
tructuracion.

En esas vivencias y en esas charlas hemos aprendido mu-
cho de las explicaciones tedricas de Mario y Elina. En ellas
aprendimos de su mirada multiple, de que todo puede te-
ner las mas diversas interpretaciones y que como sugeria
Mario “no obturemos con una respuesta rapida”. Asi apren-
dimos una mirada aplicable a toda nuestra vida: aceptar las
incertidumbres, las contradicciones, soportar los momen-
tos de caos, convivir con lo complejo y mdultiple, aceptar
gue podemos tener mas interrogantes que respuestas, sos-
pechar de las contestaciones faciles para preguntas difici-
les. El paso por el Instituto de la Mascara nos ha dado a
muchas y muchos esa posibilidad.

Mi agradecimiento sin duda expresa los de tantas y tan-

o ) ) tos participantes de sus grupos de formacion, de talleres de
Una de las imagenes realizadas por el fotégrafo Andy creatividad, pacientes, alumnos...

Goldstein para ilustrar una edicion del primer libro de Gracias.
Mario y Elina: “Las mascaras de las mascaras. Hemos recibido un regalo cargado de sabiduria.

). continuda en la pagina siguiente
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Elina Matoso

Licenciada y Profesora en Letras. Facultad de Filosofia y Le-
tras (UBA). Dirige, el Instituto de la Mascara junto con el Dr.
Mario J. Buchbinder. Ex rectora de la Carrera Terciaria Oficial
de Coordinador de Trabajo Corporal. Hasta hace muy poco Pro-
fesora titular de la materia «Teoria General del Movimiento»
en la Carrera de Artes. Facultad de Filosofia y Letras de la UBA.

Directora de la Diplomatura Corporeidad y Psicodrama. Univer-
sidad Abierta Interamericana (U.A.l). Diplomatura en Teorias y Prac-
ticas Corporales, Escénicas en Salud, Arte y Educacién (U.A.L)

2016- Reconocimiento académico a profesores distinguidos
por entidades externas al &mbito de la universidad.

Profesora anfitriona del Dr. David Le Bretén en el dictado del
Seminario de Doctorado Imaginarios e itinerarios del cuerpo

Asesora de King, la Revista de lo Corporal.

Dicta Seminarios de Postgrado en Instituto per la Formacione
e la Ricerca Applicata. Bologna. Italia. Desde 2005 y continda.

Autora de los libros: “Las Mascaras de las Mascaras” en co-
autorfa con el Dr. Mario Buchbinder EUDEBA 1980. “El cuerpo,
territorio escénico» Paidés, 1996, reeditado por Letra Viva,
2004. 3° edicién 2008 "El cuerpo territorio de la imagen” Le-
tra Viva, 2001, 4 edicién 2011. Compiladora y autora de “El
Cuerpo In-Cierto” Edicion Universidad de Bs. As y Letra Viva
2006. Coautora junto con Mario Buchbinder del libro Mapas
del Cuerpo. Mapa Fantasmatico Corporal, Letra Viva 2011.

Ha publicado numerosos articulos en libros, revistas y fichas
de catedra. Desarrolla sus actividades en el interior y exterior
del pais en Cuba, Brasil, México, Uruguay, Venezuela, Ecuador,
Espafa, Italia entre otros.

Mario Bucbinder

Meédico psicoanalista y psicodramatista, escritor, poeta. Es miem-
bro fundador de la Sociedad Argentina de Psicodrama. Es funda-
dor y director, junto con la Lic. Elina Matoso, del Instituto de la
Mascara. Su trabajo esta orientado hacia la psicoterapia en gene-
ral, terapia grupal, psicodrama y técnicas corporales y expresivas,
supervisiones en psicoterapia y en particular en adicciones.

Supervisor en instituciones de adiccién al juego desde el 2004
(entre ellas en Entrelazar (dirigido por Débora Blanca y Mariela
Coletti) y publico trabajos y prélogos en libros sobre el tema.

Presidente de Honor de la Asociacion Espafola de Psicodrama
(A.E.P.) XXV Reunién de la Asociacion Espaiola de Psicodrama.
El Psicodrama del siglo XXI, Octubre 2010.

Ha publicado numerosos ensayos sobre psicoterapia, psicoa-
nalisis, psicoterapia grupal, psicodrama, trabajo corporal y
mascaras. Publico, entre otros, el libro: “Mapas del cuerpo.
Mapa Fantasmatico Corporal”, Letra Viva, 2011, Bs. As. «Las
Méscaras de las Mdscaras. Experiencia expresiva corporal tera-
péutica.» en co-autoria con Elina Matoso, EUDEBA, 1994.

Sus libros de poemas son: “Penumbra de luminosidad” edit.
La luna Que; Mer de moulin, Abra Pampa, Paris 2014; Lumiere
d’'obsidienne, Elzevir, Paris, 2010; “Luz de obsidiana”, Edicio-
nes El Mono Armado, Bs. As., 2006. “Andén de otofio” Edito-
rial La Luna Que, Bs. As., 2002; “Fardos de Algodon”. Poemas.
Edit. Libros de Tierra Firme, Bs. As., 1998. Y en teatro el libro
con tres obras: “El patio”. Siempre te esperaré”. “Amor clan-
destino”, Editorial Alcion, Cérdoba, Argentina, 2012.

Director de la coleccién: “Cuerpo Arte y Psicoanalisis”, de Edi-
torial Letra Viva, Bs. As. Asesor de la revista virtual: “El psicoanali-
tico” publicacién de psicoanélisis sociedad, subjetividad y arte.

En el drea artistica, ha puesto en escena obras teatrales con
maéscaras en diversos teatros. Ha dado y sigue dando clases tedri-
cas y talleres en el interior y el exterior del pais: Cuba, Brasil, Méxi-
co, Uruguay, Espana, Italia, Suiza, Finlandia, EE.UU. entre otros.
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David Le Breton
dijo presente

La proyeccion de un video de saludo del destacado
antropologo francés David Le Bretdn, celebrando el aniver-
sario del instituto fue una grata sorpresa. Un obsequio en-
viado a través de Carlos Trosman quien lo subtituld en cas-
tellano y lo proyectd en esta celebracion. Las palabras de Le
Breton fueron intensas y conmovedoras.

“Hola Elina. Hola Mario. Lamento no poder estar hoy alli
para esta ceremonia.

Me parece ejemplar el trabajo del Instituto de La Masca-
ra, tanto en sus aspectos tedricos como practicos. También
por la calidad de la presencia de sus directores, particular-
mente de Elina con su generosidad y calidez. Guardo mara-
villosos recuerdos de mis visitas al Instituto, que aunque no
fueron muchas, fueron memorables. Gracias a Elina, que
me ha hecho descubrir por primera vez Buenos Aires, que
para mi es la ciudad de Borges. Gracias también por las
anécdotas que nos contoé acerca de los momentos de cru-
ces y encuentros con Borges en las calles de Buenos Aires,
cuando era muy chica.

Le agradezco también profundamente por el seminario
en la Universidad de Buenos Aires (UBA), “Imaginarios e
itinerarios de cuerpo”, del 20 al 30 de abril de 2009, que
para mf ha sido extraordinario. Gracias también por gestio-
nar la traducciéon de mi libro sobre la Antropologia del Ros-
tro, algo que, por otra parte, me permitié reencontrarme
con Carlos Trosman, a quien agradezco por traducir tam-
bién mis palabras en este video.

Gracias por todo Elina, espero que pronto tengamos la
ocasion de reencontrarnos, en Buenos Aires o en otra parte.

Le deseo un prospero futuro al Instituto para los proxi-
mos 50 anos.

Sé que hoy dia necesitamos justamente apoyos, acompa-
flamientos, comprension y amistad, en las turbulencias que
se viven en las sociedades contemporaneas.

Gracias a Elina, gracias a Mario, gracias a todos y a todas,
gracias a Carlos.

Espero que sea un hasta pronto.” David Le Breton.

Lo fantasmatico
del cuerpo

ponencia de Carlos Trosman

Celebramos hoy 50 afios de la existencia del Instituto de
la Méascara. 50 afos que hablan de una historia, de un es-
pacio habitado a lo largo del tiempo, de un volumen cons-
truido y compartido. Recorrer esta historia va repicando en
mas historias rizomaticas de quienes transitamos por alli.

Buscando cosas que nunca encuentro, me encontré con
un cuaderno sin tapas que guarda algunos apuntes toma-
dos en el Instituto de La Mascara, durante una jornada pro-
longada del Grupo de Investigacién de los primeros viernes
de cada mes, que data del 7 de julio de 1995.

Nos juntamos durante 3 afnos (algunos participaron du-
rante mas tiempo, otros menos), a investigar, a crear, a des-
cubrir, con querides colegas, gente con mucho caracter y
trayectoria, entre los cuales recuerdo a Adriana Torres,
Patricia Vitis, Pablo Runa, Raquel Queli Guido, Liliana
Singerman, Estela Arona, Miriam Gianni, Susana Estela, Ju-
lia Pomiés, Elena de la Aldea, Norma Osnajansky, Ana... y

quien esto escribe. Sé que soy injusto al nombrar sélo
algunes y me disculpo por ello.

Coordinaban estas reuniones Elina Matoso y Mario
Buchbinder, a veces una, a veces otro, casi siempre los dos.

En el cuaderno habia anotado las Unicas consignas de
trabajo para ese dia: “Trabajo en silencio”; “3 escenarios:
Lo personal - Lo laboral - Lo ficcional”.

Rodeados de elementos teatrales y ficcionales: mascaras,
telas, ropa, maquillaje, ibamos desarrollando en silencio
nuestra fantasfa, nuestro escenario, nuestro personaje, nues-
tra historia ¢ficcional?

Recorriendo “del caos al orden libre”, segun el sefiala-
miento de la coordinacion.

En el silencio, el tiempo se fundia estirandose en escenas
individuales que finalmente se relacionaban, o no, creando
un paisaje fantastico y fantasmatico en el salén plagado de
imdagenes iluminadas por el ascenso y la caida del sol.

Respirar.

Luego haciamos la elaboracién tedrica con lectura de tex-
tos, y tratdbamos de contar algo de lo vivencial, de cons-
truir hipdtesis y generar conceptos desde esta inmersion en
nosotros mismos y en la experiencia vivencial que nos
impactaba.

La mascara, ya sea como mascara propiamente dicha,
escena, personaje y/o historia ficcional, habilita la construc-
cion de otra realidad, de “otro ser yo” que también nos
habita, permitiéndonos expresar en el exterior nuestros fan-
tasmas y danzar con ellos.

Respirar

Anos después, en una de sus muchas participaciones en
el MoTrICS, el Movimiento de Trabajadores e Investigadores
Corporales para la Salud, Elina nos facilitdé un texto que
publicamos en la revista del Primer Encuentro Latinoameri-
cano de Lo Corporal en el afio 2.000 titulado “Imagen Cor-
poral”. Aqui un extracto que de algiin modo también hace
referencia a aquellas experiencias:

“Las imagenes permiten ‘poner afuera’, me refiero a po-
ner en palabras, posturas, dibujos, gestos, aquello del aden-
tro incapturable. Por eso la imagen es puente, enlace entre
las percepciones, el mundo interno y la realidad, o el afuera
que nos rodea, sabiendo que algo de lo invisible, de lo in-
consciente, queda oculto en el misterio de la corporeidad
humana. No podriamos vivir sin cuerpo, es decir, sin image-
nes. El cuerpo es el territorio de la imagen.”

Agradezco profundamente a Elina, a Mario y al Instituto
de La Mascara por albergar nuestros delirios e incentivarlos,
favoreciendo la producciéon conceptual, y por continuar ge-
nerando espacios para una investigaciéon compartida de lo
corporal, una produccién que es importante que circule para
nutrirnos a todes.

Voy a intentar describirles esa experiencia de investigacion
creativa que vivi en La Mascara, con este haiku del poeta
japonés del periodo Edo, Ueshima Onitsura (1661-1738).

“LOS OJOS SE EXTIENDEN SABIAMENTE
LA NARIZ SUBE Y BAJA
LAS FLORES PRIMAVERALES”
Respirar
W
Terminada la lectura de su texto Carlos Trosman
retomo uno de sus multiples personajes: el
musico... Ahora con una mascara elegida para
ese momento, con el haiku como lei motiv, con
sus instrumentos de percusion, y su canto... fue
convocando a la participacion de Paola Grifman
(cantante y arteterapeuta) y Emiliano Blanco
(performer, Profesor de Artes del Movimiento,
UNA) con quienes integra el grupo que dimos
en llamar: “Mdusicos Intersticiales”, porque
desde la primera participacion de Kiné en los
encuentros somaticos, hace ya cuatro anos ellos
han desplegado musica, voces, movimiento...
en cada uno de [os intersticios que se generan
en estas conferencias entre ponentes, videos,
artistas invitados...

continta en la pagina siguiente
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Después de la breve performance de
nuestros “Musicos Intersticiales”
Elina Matoso puso a disposicion del
publico una gran variedad de
mascaras (provistas por Julia Pomiés
y por el Instituto) y convoco a todos
los presentes a elegir alguna,
colocéarsela y unirse al movimiento.
Durante varios minutos se hizo cargo
de la coordinacion de los
desplazamientos y escenas que
fueron surgiendo en el numeroso
grupo que se sumo a la propuesta.
Después continud coordinando unos
instantes mas Mario Buchbinder, que
para cerrar ese momento en que los
participantes pudieron transitar
brevemente esa “experiencia de
pasaje entre la realidad y la fantasia”,
Mario sugiri¢ al grupo ubicarse para
una foto imaginaria, que pronto se
hizo real en muchas camaras y
celulares. Y finalmente, un lento
desenmascaramiento de cierre.

1
il

o continta en la pagina siguiente
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La siquiente actividad de la jornada estuvo a cargo de
Aurelia Chillemi y su grupo Bailarines Toda la Vida,
que con tanto entusiasmo y generosidad nos vienen
acompanando con sus obras de Danza Comunitaria en
todas las conferencias performaticas de Kiné en estos
encuentros anuales. Aurelia se presentd, y presento a su
multifacético musico colaborador, un verdadero hombre
orquesta, compositor de casi todos los temas que
interpreta con su canto, su guitarra y sus instrumentos de
percusion, que muchas veces mas que acompafhar, guia
los movimiento de la danza. Presentd, también a su grupo
y al proyecto que cred y sostiene desde hace mas de 20
anos. Se inicié en la fabrica recuperada Grissindpoli y
continua en la Mutual Sentimiento. Desde el afio 2002 se
constituyd en un espacio de extension y catedra
abierta del Departamento de Artes del Movimiento
de la UNA (Universidad Nacional de las Artes),
desarrollando numerosas actuaciones en espacios no
convencionales. Con un elenco heterogéneo integrado
por bailarinas/es profesionales, estudiantes, y personas
que por primera vez se acercan a la danza. Las obras son
de creacion colectiva, en un taller abierto y gratuito,
al que invitd a todos los presentes a sumarse.

A diferencia de otras ocasiones en las que danzaron
coreografias terminadas, en esta oportunidad, nos
ofrecieron una obra en proceso avanzado, a la que
Aurelia se refirio como una busqueda basada
fundamentalmente en aspectos ludicos de la danza.

viene de la pagina anterior

continta en la pagina siguiente




viene de la pagina anterior

V Encuentro de Pensamiento sobre Practicas Somaticas

— o - a—— T—
Terminada la obra de Bailarines Toda la vida, Aurelia, como es habitual, invitd a todos, todas y todes, a sumarse a la danza, y, como también es habitual la respuesta fue casi unénime. Esta vez, con mascaras.

i 4 m "
Foto de cierre: organizadores, ponentes, performers, bailarines... Las sonrisas, confirman la satisfaccion compartida. El video del evento completo esta en el canal de youtube: @kine.revista5583
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https://www.youtube.com/@kine.revista5583/featured

SOMOS un sistema de sistemas

sangre arterial
sangre venosa
linfa

La cadena miofascial
tonica posterior esta
constituida por una
serie de musculos, y
por la continuidad del
tejido conectivo
fascial, aponeurético y
tendinoso que los
recubre. En la cabeza y
el tronco esta
integrada por la
aponeurosis craneal,
musculos de la nuca,
musculos espinales
paravertebrales, fascia
toracolumbar. La
cadena tonica del
tronco se continua en
Ia region posterior de
los miembros
inferiores: muasculo
piramidal, glateo
mayor, isquiopopliteos,
soleo, tendon de
Aquiles, hasta el
flexor corto plantar y
la fascia plantar

(ver ilustraciones en la
nota-poster de Ia
pagina 5)

En la serie de articulos presentados en las
ediciones anteriores de este ano y cuyo eje
tematico es la continuidad de las fascias, se

fueron desarrollando conceptos que destacan

la importancia que el tejido conectivo que
las constituye, tiene en la transmision de
las fuerzas a distancia y la constitucion de
las denominadas “cadenas miofasciales” o
“cadenas musculares” o “trenes anatomicos”,
segun a qué autor se haga referencia.

Con las estructuras analizadas en la presente
nota se profundiza en la descripcion de la
cadena tonica posterior, la mas importante
en la estatica del cuerpo, pues es la que nos
permite adoptar la postura propia de la
especie: mantener la posicion vertical del
cuerpo y la mirada en la horizontal.

\
N ab
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serie 2025: Musculos y Fascias

& Cadena
tonica posterior

ordaje glo

La globalidad, en un concepto anatémi-
co, es la base del trabajo de terapia ma-
nual. Esta representada por la continuidad
de las fascias, ese conjunto funcional don-
de la relacion entre el tejido conectivo fi-
broso (aponeurosis, tendones, tabiques
intermusculares, etc.) y el tejido muscular
no solo es espacial por su continuidad o con-
tigtidad sino principalmente por su fisio-
logia y regulaciéon neurolégica.

Es por ello que es prioritario comprender
la organizacion fisiolégica normal para po-
der deducir la l6gica de compensacién que
realiza el organismo ante un esquema
adaptativo a la patologia. Cada movimiento
articular completa, equilibra, dirige, orienta
o controla otro movimiento, pero él mismo
es controlado, completado. Muchos autores
enfatizan la relevancia de las fascias en el
mantenimiento de la postura puesto que

éstas reducen el gasto de energifa al actuar
por transmision de fuerzas, aumento de las
tensiones y equilibrio segmentario, utilizan-
do el menor consumo metabdlico para la ac-
tivaciéon de la menor cantidad de unidades
motoras de fibras musculares, logrando
optimizar el rendimiento durante el mante-
nimiento sostenido en el tiempo de diferen-
tes posturas necesarias en la vida cotidiana.

Algunos autores mencionan que las
fascias de la postura son las que pre-
sentan la caracteristica de mayor con-
densacion de fibras colagenas resisten-
tes a la tensién antigravitatoria y son
las primeras en reaccionar ante un trau-
matismo: la fascia cervical, glutea,
lumbosacra, tracto iliotibial, la fascia del
soleo y la fascia plantar.

Las cadenas miofasciales aseguran las fun-
ciones de movimiento y la coordinacién de

Bo

Abordamos en estas
Paginas las caracteristicas
del tendon de Aquiles

y la fascia plantar,

sus posibles patologias

o lesiones, la prevencion,
el tratamiento, la
rehabilitacion.
Destacamos,
fundamentalmente, el
valor funcional del
tendon de Aquiles, su
continuidad con la fascia

plantar y la integracion de

ambos en la cadena

miofascial tonica posterior

DAl

esta organizacion; en esta relacion con la es-
tructura musculoesquelética, la fascia no acep-
ta que la tensen. Mezieres demostré el acor-
tamiento de los grandes grupos musculares y
el tejido conectivo relacionado. A partir de esta
situacion se debe comprender la mayoria de
las deformaciones de origen postural. La mus-
culatura responsable del mantenimiento de
la postura trabaja 24 horas de 24 horas por lo
que su patologia nunca es la debilidad sino la
retraccion, el acortamiento, la contractura. Las
cadenas miofasciales representan circuitos se-
gun la direccién y los planos por los que se
propagan las fuerzas organizadoras del cuer-
po. Se puede definir a las cadenas miofasciales
como la expresion de la coordinacién motriz,
organizadas para cumplir un objetivo: toni-
co-estatico o bien fasico-dinamico.

continua en la pagina siguiente
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viene de la pagina anterior

Las estructuras de la cadena
miofascial tonica posterior
del tronco constituyen una
continuidad de fasciculos
musculares y del tejido
conectivo fascial que los
recubre y/o que transmiten
las fuerzas longitudinal y
transversalmente.

Estas estructuras son: la aponeurosis cra-
neal, los musculos de la nuca, los musculos
espinales paravertebrales y la fascia toraco-
lumbar. La fascia toracolumbar conforma
una lamina muy resistente de fibras ricas en
coldgeno que toman distintas direcciones
verticales, oblicuas, transversales, teniendo
como puntos de insercién las apdfisis espi-
nosas de las vértebras Lumbar2 a Sacro2, el
sacro, los ligamentos sacroespinoso y sacro-
tuberositario -llamados también sacrociati-
Cos mayor y menor- y la cresta iliaca. Se ha
dirigido particular interés a este plano pos-
terior de la fascia por la importancia de
transferir fuerzas entre la columna, pel-
vis y miembros inferiores (Vleeming &
Stoeckart, 2007).

La cadena miofascial tonica
posterior del tronco se continua
en la cadena miofascial tonica
posterior de miembros
inferiores, en la region
posterior de ambos.

Esa continuidad se produce a través de
las fascias y del musculo piramidal de la pel-
vis (piriforme), del musculo gluteo mayor (fas-
ciculo profundo), los musculos isquio-
popliteos (biceps femoral, semimembranoso,
semitendinoso, fasciculo isquiocondileo o
posterior del aductor mayor), popliteo, mus-
culo soleo (del triceps sural), flexor corto plan-
tar y la fascia plantar.

Imagenes de la
cadena miofascial
tonica posterior,
segun diversos
autores, concordantes
con los conceptos
presentados en
estos articulos. En
particular, las que
corresponden a
Souchard y
Morelli - Bienfait.

Segun
Philippe
Souchard

4

SR
Segun
Nicole y
Anthony
Morelli /
Marcel
Segdn Bienfait
Godeliev
Denis- Segun
Struyf Serge
Paoletti

calcédneo varo-pie supinado

Q0 G P

apoyo normal calcaneo valgo-pie pronado

Cuando las estructuras miofasciales, mas caudales, de la cadena se encuentran en acorta-
miento y/o retraccion, pueden producir alteraciones posturales a nivel de rodilla, tobillo y pie.

El acortamiento o retraccion de las estruc-
turas mas caudales puede producir altera-
ciones tales como genu recurvatum (llevar
la rodilla hacia atras) evidenciado por una
apertura del angulo del tobillo (normal de
90°) y que se homologaria a un pie en equi-
no. También, puede acompafarse con alte-
raciones de los arcos longitudinales del pie,
como pie cavo o pie plano con supinacion
o pronacion del retropié, respectivamente;
y sumarse deformaciones de los dedos del
pie como dedos en garra, dedos martillo y
hallux valgo. La flexibilidad y elasticidad se
pierden en diferentes procesos patoldgicos:
no solo en las muy frecuentes lumbalgias o
discopatias, sino también en las alteracio-
nes posturales que aparecen por efectos
acumulativos de posiciones sostenidas y/o
movimientos repetidos en la actividad labo-
ral, deportiva, artistica, de la vida diaria, etc.
Para lograr una mejoria se recurre tanto a
las posturas terapéuticas como a la aplica-
cion de técnicas de terapia manual sobre
las estructuras fasciales afectadas.

Las descripciones anatomicas y modelos
biomecénicos permiten considerar y anali-
zar a los sindromes dolorosos de la colum-
na, la pelvis y miembros inferiores con me-
canismos de origen mecanico fuertemente
integrados (Snijders et al, 1993). Es por ello
gue el objetivo intrinseco de los tratamien-
tos de reeducaciéon postural con abor-
daje global, que se basan en conceptos de
continuidad de las fascias conformando las
cadenas miofasciales ténicas-estaticas, es
mejorar la postura, la re-alineacion en las
relaciones intersegmentarias de las diferen-
tes regiones corporales y normalizar las lon-
gitudes de las estructuras que componen las
cadenas miofasciales a través de posturas y
aplicacion de terapia manual para: disminuir
las tensiones, mejorar la flexibilidad, resolver
las retracciones y contracciones permanen-
tes (espasmos y contracturas), desbloquear
y favorecer la movilidad intrinseca de las ar-
ticulaciones, normalizar el tono.

La Dra. Cristina Oleari es Profesora Titular de la
Catedra de Biomecanica y Anatomia Funcional en la

Carrera de Kinesiologia y Fisiatria de la Facultad de
Medicina de la UBA, Universidad Favaloro y la UAI.
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fascia plantar ..
cadena tonica posterior

En esta edicion nos interesa, fundamentalmente, comprender el valor funcional del tendén de Aquiles y

sangre arterial
sangre venosa
linfa

Idea y realizacion: Lic. Julia Pomiés

llustraciones: Rubén Longas su continuidad con la fascia plantar; y la integracion de ambos en la cadena miofascial tonica posterior: la

Asesoramiento:

Ami ) principal responsable de nuestra postura erguida en la bipedestacion, un rasgo propiamente humano, en
Dra. Cristina Oleari

Supervision: constante desafio a la fuerza de gravedad. Para la prevencion y el tratamiento de posibles alteraciones

Kiga. Olga Nicosia - L . . .
d g todos los especialistas consultados coinciden en la importancia de un abordaje global (no meramente

local), en el cual se tengan en cuenta: la postura, los habitos de actividad y descanso, y la practica de
disciplinas corporales que afinen la autopercepcion como clave para el cuidado de la propia salud
psicofisica. Y, mas aun, de nuestra capacidad para "plantarnos” con firmeza

y, a la vez, con flexibilidad... en un mundo tan complejo como el que nos toca vivir.

Para una informacion mas
completa, ver los articulos del
informe especial (paginas 3 a 7 de
esta misma edicion). En ellos se
desarrolla en detalle la estructura y
funciones del talén de Aquiles y de
la fascia plantar, su integracion en
las cadenas miofasciales, y las
posibles alteraciones (tendinopatias,
fascitis plantar, espoldon calcéaneo),
asi como la prevencion, diagnostico
y tratamiento de las mismas.

Continuidad entre el tenddn
de Aquiles y la fascia plantar, a
través de la tuberosidad
posterior del hueso calcaneo

tendon de
Aquiles

fascia
plantar

tuberosidad posterior
del calcaneo

Los musculos y fascias que conforman la cadena
tonica posterior son:

e Aponeurosis o Fascia Epicraneana (1)
* Musculos de la nuca (2)
eLigamento Nucal (3)

eMusculos Espinales - paravertebrales dorsales
(4) y lumbares (5)

eFascia Toracolumbar (6) (no visible en el
grafico)

eMusculo Piramidal (7) (por detras del gluteo)
eGluteo Mayor (8) (porcién profunda)

eMusculos Isquiopopliteos (9) -biceps femoral,
semitendinoso, semimembranoso

eMusculo Popliteo (10)

eTriceps Sural: musculos gemelos, o
gastrocnemios (11), y en particular el soleo(12);
que se insertan en el hueso calcaneo a través del
tenddn de Aquiles (13)

eFlexor Corto Plantar (14)

eFascia Plantar (15)

(las referencias corresponden
a la imagen de la derecha

y al grabado de abajo)

2y3

7y8

10

11y12

(5) ;

S ‘ 14y 15

Cadena miofascial tonica (o estatica) posterior
segun Nicole y Anthony Morelli, y Marcel Bienfait.

Al

FASCIA

La fascia plantar es una

hoja resistente de
tejido conectivo denso
que se extiende desde
el hueso calcaneo (del
talén) hasta las
articulaciones del
metatarso con las
falanges de los dedos.
Alli se divide en 5 y se
abre en abanico hasta
la falange proximal de

cada uno de los dedos.

\

El tendon de
Aquiles es una
gruesa lamina
tendinosa, que
constituye la
fascia de
terminacion
comun de los
musculos que
integran el
triceps sural
(gemelos o
gastrocnemio
y séleo), y que
va a insertarse
el el hueso

del talén
(calcéneo) a
través del cual
se establece su
continuidad

f - - con la fascia

o — plantar).

Esta imagen de “cadenas corriendo”, ilustra
en una situacion de movimiento la accion
triple extensora del miembro inferior en las
cadenas miofasciales dinamicas en las que
participan el tenddn de Aquiles y la fascia
plantar. Fuente: http://musculoskeletalkey.com/
myofascial-chains-a-review-of-different-
models/



somos un sistema de sistemas / ciclo 2025 musculos & fascias

dolor, prevencion vy tr

escribe Dra. Marta Jauregui

Nuestros pies son la unica superficie de contacto con la tierra §
cuando logramos Ia bipedestacion. A ellos llega la carga de
peso y desde ellos se arma el soporte de nuestra postura

y la dinamica de la marcha. El logro de la postura erecta,
es resultado del progreso en el control motor, proceso

que sigue estrictamente una direccion céfalo-caudal:

es decir, desde Ia cabeza hacia Ias extremidades.

Constituido por 26 huesos, el esqueleto del
pie esta sostenido por numerosos ligamentos
y movilizado por musculos intrinsecos (ubica-
dos en el pie) y extrinsecos (fuera de él).

Fascitis plantar

La piel de la planta del pie y la grasa sub-
cutadnea plantar, recubren a la fascia plan-
tar que es una membrana de tejido co-
nectivo denso que va desde el talén calca-
neo hasta los metatarsianos. Esta estructu-
ra tiene una funcién esencial en el caminar,
pues es una de las principales responsables
de mantener el arco plantar, absorber y de-
volver la energia que se produce cuando el
pie impacta contra el suelo.

La fascia plantar esta disefiada para ab-
sorber la gran presion y esfuerzo que le exi-
gimos a nuestros pies. Pero a veces dema-
siada presion dafia o desgarra los tejidos. La
respuesta natural del cuerpo a la lesién es la
inflamacion, que resulta en dolor del talon'y
rigidez por fascitis plantar.

Factores de riesgo
En la mayoria de los casos, la fascitis plan-
tar se desarrolla sin una razén especifica ni
identificable. Hay, sin embargo, muchos fac-
tores que pueden llevar a esta condicién:
eMUsculos de la pantorrilla tensos que di-
ficultan la flexion del pie y tiran de sus
dedos acercandolos a la tibia:

eObesidad.
eArco muy pronunciado.

eActividad de impacto repetitivo (correr/
deportes).

eActividad nueva o aumentada.

Sintomas
Los sintomas mas comunes de la fascitis
plantar incluyen:

eDolor en la base del pie cerca del talon.

eDolor al dar los primeros pasos después
de levantarse de la cama en la manana,
o después de un largo periodo de repo-
so, como después de un viaje largo en
automovil. El dolor cede después de ca-
minar unos pocos minutos.

eMayor dolor después del ejercicio o la
actividad (no durante).

Tendinitis Aquileana

El tendén de Aquiles es el mas largo
de nuestro cuerpo y su inflamacién o des-
garro genera un cuadro doloroso del to-
billo que puede incluso impedir la mar-
cha o el apoyo del pie.

Factores de riesgo

Los mismos factores de riesgo que se
reconocen para la fascitis plantar, son los
gue pueden provocar la tendinitis Aquiliana.

El esfuerzo excesivo en la traccién cuando
hay sobrepeso, el calzado con mal sostén del
piey el tobillo, el inadecuado soporte de otros
ligamentos en la arquitectura del pie, o el
brusco incremento de la actividad fisica con
sobrecarga de esfuerzo, son las causas mas
comunes de estas alteraciones.

Prevencion

Actualmente, el uso de ojotas para ca-
minar sobre pavimento, es uno de los ha-
bitos que en la gente joven produce estas
lesiones, por la falta de proteccion del im-
pacto en las pisadas. Ocurre también con
el uso de zapatos con plataforma, que al
impedir la movilidad del pie en cada paso,
altera la distribucion de peso generando
microtraumatismos en la planta del pie du-
rante la marcha. El uso de zapatos de ta-
cos altos, produce un acortamiento y pér-

tamiento

El tendon de Aquiles y la fascia plantar
estan conectados a través del hueso del
talon (calcaneo) formando una
estructura funcional coman: el
«Sistema Aquileo-Calcaneo-Plantar»

El tendon de Aquiles es el mas
largo y fuerte de nuestro cuerpo:
conecta los musculos de la
pantorrilla con el hueso calcéneo
= del talon. Durante actividades
¥ deportivas puede soportar hasta
diez veces el peso corporal.

La fascia plantar es una
membrana de tejido
conectivo denso

dida de elasticidad del tendén de Aquiles y
al mismo tiempo una excesiva extension de
los dedos del pie con tension de la fascia
plantar. Estos fenoémenos pueden causar
tendinitis y/o fascitis si no se limita el tiem-
po de uso y no se cuida con ejercicios y
masajes la calidad de estos tejidos.

Los desgarros de la fascia plantar o del
Aquiles, a veces se producen por estira-
mientos prolongados, especialmente en
personas con poca elasticidad ligamentaria.
Un caso puede ser el de permanecer mu-
chas horas trabajando subido a escaleras de
peldanos sin apoyo del talon o en cuclillas.
Estas tareas de pintura, arreglos o jardine-
ria que hacemos domésticamente, pueden
causarnos estos dafos si no cambiamos la
postura o el apoyo con frecuencia.

La prevencion de lesiones de este tipo
pasa por evitar la sobrecarga de peso, es-
fuerzo, mal calzado y los ejercicios repeti-
tivos. Es importante cuidar la alineacion de
las articulaciones de los tobillos y el sostén
del armado del arco del pie. Relajar los teji-

que va desde el hueso
calcaneo del talon
hasta los metatarsianos.s

La conexién permite la transmisién de fuerzas
y el mantenimiento del arco del pie. Una disfuncion en
uno de estos tejidos puede afectar al otro.

dos luego de los estiramientos prolongados,
elongar luego de posturas de esfuerzo o
acortamientos, descansar la presion sobre
los pies sin apoyo, para mejorar la circula-
cién sanguinea y descomprimir las termina-
ciones nerviosas. Durante el descanso man-
tener una temperatura templada de pies y
piernas que asegura una adecuada relaja-
cién y una circulacion eficiente.

Tratamiento

El tratamiento de estas lesiones incluye
kinesioterapia, a veces, medicamentos anti-
inflamatorios y ejercicios de rehabilitacion
guiados, progresivos y sin carga sobre los pies
(en suelo, camilla, con fisiobalones o en agua).

También es importante recordar que estos
desgarros de tejido fascial, dejan cicatrices que
no tienen la misma elasticidad que el tejido
sano, por lo que los cuidados deben mante-
nerse mas alla de la desapariciéon de los sinto-
mas dolorosos.

Dra. Marta Jauregui, médica clinica, desarrolla
el método “Esferointegracion”.
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fascias y conciencia del movimiento

escribe Anabella Lozano

En las clases de las técnicas de
movimiento enmarcadas enla
Educacion Somatica las fascias tienen
un lugar privilegiado ya que en la
conciencia del movimiento ellas son
protagonistas del modo en el que
metabolizamos nuestras tensiones.
Asi que cuando nos enfocamos en
nuestras tensiones y en las formas
que con ellas se configuran
ingresamos en la mente de las
fascias con su tempo y sus
conexiones profundas.

Estoy convencida de que la
posibilidad de hacer que el
movimiento habite la cualidad del
fluir se aloja y asienta en las capas de

fascias que se superponen en una
actitud protectora y colaborativa.
Cuando las invitamos a expresarse
en el movimiento o las invocamos
para que nos permitan descubrir
nuestros matices menos conocidos, le
damos la posibilidad de moldearnos.

El estudio del Tejido Conectivo se nutre de
muchas clasificaciones, las dos mas globales
son la de Tejido Conectivo Especializado
y Tejido Conectivo No Especializado. Y
este Ultimo, es el que hoy nos convoca. Se lo
clasifica a su vez en laxo, denso y mucoso.
Ellaxoy el denso son genéricamente los que
distribuyen sus células y fibras de manera di-
ferenciada dentro de la matriz extracelular
(MEC), eso le dara al tejido su especificidad
funcional. Actualmente hay mucha informa-
cion sobre el tejido conectivo del cual las
fascias son parte, en las redes y en los libros
que las describen, las estudian y las relacio-
nan. Ademas abunda el material visual que
muestra su comportamiento y las diferentes
formas en las que envuelve, guia, recubre y
contiene a las diferentes estructuras del cuer-
po. Es por eso que no viajaremos en la pro-
fundidad de la informacién de composicién
en este articulo, pero recomendamos estu-
diarlas profunda y progresivamente, ya que
le da sentido a la comprension y a la posibi-
lidad de modificarnos y moldearnos.

Hasta no hace tanto tiempo se presen-
taba a los musculos como protagonistas
exclusivos de la accién y del movimiento.
Se los llamaba a la centralidad y se los bus-
caba especialmente a la hora de realizar
actividad fisica o de entrenar en sus dife-
rentes versiones.

Este lugar del muasculo como
organizador del movimiento
se ha ido corriendo para
ampliar la mirada y Ia
escucha hacia el tejido
conectivo y las fascias en
particular porque los
masculos no actuan solos
sino que estan siempre en
comunion con ellas.

Por eso actualmente la denominacion de
“miofascial” que menciona al particular
maridaje de fascias y musculos esta mas cer-
cana a describir el modo en el que los dos
tejidos se movilizan, se activan, se compar-

timentan y se delimitan y a la vez entraman
intimamente sus zonas de influencia.

Las fascias son el tejido que posibilita el
cambio propagandose en las multiples di-
mensiones de nuestro ser. Abriendo el ca-
mino a la transformacién misma de sus tra-
mas y a potenciar la maleabilidad de sus
fibras de colageno y elastina. El coldgeno
especialmente es uno de sus componen-
tes mas inestables o bien mas faciles de
estimular a través del movimiento.

La sustancia fundamental en la que na-
vegan sus fibras y las células propias del
tejido, convoca a conectar con cierto aire
de introspeccién y con la posibilidad de
hidratar sus membranas y refrescar su esen-
cia profunda y constitutiva con dosis de vi-
talidad y de alivio.

Estoy convencida de que la posibilidad
de hacer que el movimiento habite la cua-
lidad del fluir se aloja y asienta en las capas
de fascias que se superponen en una acti-
tud protectora y colaborativa. Cuando las
invitamos a expresarse en el movimiento o
las invocamos para que nos permitan des-
cubrir nuestros matices menos conocidos,
le damos la posibilidad de moldearnos.

Ellas le dan sustrato y emergen en el clima
de escucha de las practicas de clases y con los
aprendizajes implicados en la experiencia.

Resulta que la trama de los tejidos mio-
fasciales es profundamente sensible a los
estimulos que formatean el tono muscular
gue va dandole soporte a nuestra particu-
lar manera de estar en la vida por lo que
nos dan forma y también identidad. Ellas
son parte constitutiva de nuestros patrones
somaticos, esos que nos hacen personas sin-
gulares y que nos identifican.

La fascia, tal como se la conoce, es como
un testigo permanente del movimiento, pero
no es quien lo genera, quien lo motoriza o
lo efectlia. Acompana la contractibilidad de
los musculos y se contagia de ella aunque
no es su propiedad fundamental. Presencia
de manera inseparable la accién muscular,
y aungue la acciéon no es su experticia se
vuelve especialmente receptiva y central para
comprender las tensiones que transmite y
propaga. Recibe mucha informacién gracias
a los receptores sensoriales (mecanorrecep-
tores) que en ellas se distribuyen y que re-
sultan vitales para el sentido propioceptivo.

Cuando nosotros decimos que
confiamos en la posibilidad
de transformar nuestra
actitud postural y practicamos
con el futuro cercano de
reorganizar nuestra

postura, tenemos

un optimismo anatémico

en las fascias que le dan
sustrato y sustancia

al cambio.

Porgue nuestra practica le da formay po-
sibilidad a un proceso que estd en evolu-
cion permanente y por eso hablamos de
continuidades miofasciales a modo de mos-
trar que son vias de circulaciéon y retroali-
mentacion del movimiento. Podemos afir-
mar que no se trata de una forma acabada
gue ya viene dada en nuestro disefio por-
gue somos potencia de cambio.

Entonces el modo en que transmitimos
algunas “ldeas Pedagogicas”, asi llamamos
alas palabras que abren interfaces en la per-
cepcion, son especialmente importantes a la
hora de encontrar la calidad del fluir. La idea

)
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de envolver, ceder, conectar e integrar en el
movimiento son las que las dejan cercanasy
accesibles en la superficie de la percepcion.
Por lo que nuestro foco si queremos en-
contrarnos con ellas en el movimiento sen-
sible y conciente estara puesto en el viaje y
no en el destino de arribo. No porque éste
no nos interese sino porque habitar las ten-
siones ayuda a llegar ampliando los mati-
ces posibles para acceder a nuestra proxi-
ma parada que dara del camino a seguir.
No se trata solamente de fluir o no fluir,
sino de abrir nuestras sensibilidad al viaje
de nuestras tensiones que se expresan en
todas las experiencias de la vida. Se trata
de no silenciarlas y de permitirles soltar sus
voces. Poder demorarnos a escucharlas, a
las fascias y a las tensiones, eso hace de las
practicas y las experiencias somaticas un
espacio de autorregulaciéon que como siem-
pre decimos implica la propia transforma-
ciéon pero y sobre todo la posibilidad de
vernos relacionalmente en los vinculos con
nuestra comunidad y nuestros entornos.

Anabella Lozano: Educadora somética y docen-
te formadora en Esferodinamia Reorganizacion
Postural. anabella@esferobalones.com
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jas fascias v la manzana de Newton

Durante Ia practica de Qi Gong se trata de participar concientemente de las fuerzas de la
naturaleza, «apoyando incondicionalmente lo inevitable», como aconsejan los Maestros
Taoistas. Algunas circunstancias inevitables de Ia vida sobre Ia Tierra son estar sujetos a la
Ley de Gravedad y tener la cabeza, Ia parte mas pesada, en el extremo superior del cuerpo.

escribe carlos Trosman

Las fascias se comportan en forma dife-
rente que los musculos. Los musculos tie-
nen gran capacidad de contraccién y reac-
cionan rapidamente a los estimulos, mien-
tras que esta capacidad es menor y diferen-
te en las fascias, que necesariamente de-
ben ser mas estables. Los planos fasciales
son laminas incoloras translucidas (porque
practicamente no tienen vasos sanguineos),
con consistencia viscosa y elastica. Las fas-
cias dan estabilidad a todo el cuerpo, man-
teniendo la unidad de musculos, huesos y
6rganos. El sistema miofascial en su con-
junto, envuelve como una capa protectora
cada musculo y cada érgano visceral en su
propia envoltura fascial. Estas envolturas, a
su vez, forman parte de una red omnipre-
sente que sostiene, envuelve, separay a la
vez conecta todas las unidades funcionales
del cuerpo. Tienen la funcién de separar,
contener y sostener.

Al separar, actlan como una barrera de
proteccion de los tejidos que recubren, pro-
porcionando a la vez una superficie lisa y lu-
bricada que permite que los 6rganos, hue-
sos y musculos se deslicen durante los mo-
vimientos sin producir fricciéon ni desgarros.

Como contencién mantienen cada cosa
en su lugary tienen una funcion de amorti-
guacioén, absorbiendo y dispersando impac-
tos externos para proteger las estructuras
internas.

Como sostén transmiten la tensién en
muchas direcciones y hacen que su influen-
cia se sienta en puntos distantes, permitien-
do que la tension generada por la actividad
muscular se transmita por todo el cuerpo.
Tienen terminaciones nerviosas que partici-
pan de la propiocepcion y aportan datos del
movimiento y sobre la posicién del cuerpo
en el espacio. Facilitan la circulacién de la
sangre y la linfa. Para el buen desarrollo de
las funciones corporales, es crucial la flexi-
bilidad y resistencia de las fascias. Como un
tejido en red, tanto cuando aumenta la ten-
sion y se contrae una parte, como cuando
se debilita la tension, se afecta toda la es-
tructura. Si se tensan en exceso y pierden
elasticidad, pueden causar dolores y limita-
cién de los movimientos (la Medicina China
relaciona la fibromialgia con esta patologfa);
si se debilitan, perdiendo el tono y la uni-
dad de las fibras, se pueden generar pro-
lapsos y hernias.

Llamo a las fascias
«musculatura solidaria»
porque participan del sostén
y del movimiento de una
forma menos visible que el
sistema musculo esquelético,
aportando unidad al

Cuerpo en su conjunto.

La solucion china: Qi Gong
(Chi Kung)

El Qi Gong se pronuncia Chi Kungy pue-
de traducirse como Cultivar la Energia Vi-
tal. Es una milenaria gimnasia terapéutica
china con una variedad bastante amplia de
movimientos. Durante la practica se trata
de participar concientemente de las fuer-
zas de la naturaleza, «apoyando incondi-
cionalmente lo inevitable», como aconse-

jan los Maestros Taoistas. Algunas circuns-
tancias inevitables de la vida sobre la Tierra
son estar sujetos a la Ley de Gravedad y te-
ner la cabeza, la parte mas pesada, en el
extremo superior del cuerpo.

Nuestra relacion con la gravedad terres-
tre va a depender no solamente de la es-
tructura 6sea, sino también de las cade-
nas musculares anteriores y posteriores, de
la organizacion de los lugares y funciones
de los 6rganos internos, y del tejido conec-
tivo, principalmente de las fascias.

De la relacion de estas estructuras de-
penderd nuestra verticalidad y alineacion,
cdmo nos paramos en el mundo, y tam-
bién nuestro horizonte, el nivel de nuestra
mirada. Para «apoyar lo inevitable».

Al practicar Qi Gong
tratamos de aprovechar
concientemente las leyes de
la naturaleza, regulando la
alineacion de la columna para
aprovechar el Principio de
Accion y Reaccion postulado
por Newton, logrando asi
mas agilidad, mejor
circulacion de la sangre

y la energia y mayor
movilidad de los musculos

y las articulaciones.

Empezamos por las plantas de los pies,
que empujan la Tierra desde la fuerza de
las rodillas, que estan suavemente semi-
flexionadas, proyectando asi un vector de
fuerza descendente hacia el centro de la
tierra. Esta accion de «enraizamiento» de
los pies provoca una fuerza de reaccién as-
cendente desde la Tierra que captamos ele-
vando un poco los arcos de los pies. Para
que esta fuerza de reaccién de direccion
opuesta a la gravedad (nuestro peso) pue-
da seguir su camino ascendente y llegar a
la coronilla (y mas alld), corregimos un poco
la lordosis lumbar, como si nos fuéramos a
sentar, alineando el perineo y la coronilla
perpendiculares a la Tierra. Entonces ayu-
damos a que esta fuerza suba por la co-
lumna y todo el cuerpo, y retraemos la bar-
billa proyectando la coronilla al cielo. En las
practicas de Qi Gong mas avanzadas, tam-
bién contraemos (en distintos grados) el
perineo para impulsar la fuerza ascendente
y tonificar las fascias y la parrilla abdominal.

La contrafuerza desde el Cielo es el peso
de la cabeza, que produce una fuerza des-
cendente que a partir de esta alineacion
conciente, colabora para aumentar el enrai-
zamiento. Como las plantas, necesitamos
enraizarnos para poder elevarnos. Esta prac-
tica ayuda a liberar bloqueos y contracturas,
y a mejorar la vitalidad.

Sentir las fuerzas ascendentes de la Tie-
rra'y descendentes del Cielo, y participar de
ellas coordinando nuestros movimientos con
la respiracion (que aporta el ritmo), y la con-
centracion (que evita los movimientos ruti-
narios), nos inserta en el flujo del Universo.

Carlos Trosman es Psicélogo Social, Diplomado
en Corporeidad y Psicodrama, Fundador de la Es-
cuela de Shiatzu Kan Gen Ryu® en 1992. Direc-
tor del Instituto Internacional de Qi Gong Argen-
tina. E-mail: carlostrosman@gmail.com

Cuenta la leyenda que en 1687, Isaac Newton, un capricorniano de 44 afios, dormia la
siesta bajo un manzano durante la primavera inglesa, cuando lo despert6é un golpe en la
cabeza. Descubrié que la causa habia sido la caida de una manzana. Mientras cedia a la
tentacién de darle un mordisco, a pesar que en La Biblia este era el fruto prohibido porque
implicaba acceder al conocimiento, formulé la Ley de Gravitacion Universal, que publicd
unos meses mas tarde en su obra Principia Mathematica, donde también postulaba las leyes
del movimiento unificando la mecénica terrestre y la celeste, cambiando la comprension del
Universo en su época. En cuanto a la ley de gravedad, enuncia que los objetos con masa se
atraen en forma directamente proporcional a su masa e inversamente proporcional al cua-
drado de la distancia entre ellos, lo que significa que a mayor masa habra mayor atraccion
(por eso la Tierra tiene su érbita alrededor del sol y no al revés), y que cuando la distancia
aumente al doble, la fuerza de atraccion se reducird a un cuarto. La gravedad tiene accién
inmediata generando un vector entre los centros de los cuerpos con una fuerza que se
extiende hacia el infinito, aunque vaya disminuyendo con el aumento de la distancia. La
masa es la cantidad de materia que compone un cuerpo.

Nuestra masa corporal se refleja en la balanza cuando nos pesamos.
Nuestro peso es la fuerza que la gravedad de la Tierra ejerce sobre nuestra masa:
al aumentar la masa corporal, aumenta el peso.

Si estuviéramos parados en un cuerpo celeste mas pequeno, como la Luna que tiene una
masa mas chica, la fuerza de atraccion de la gravedad serfa menor y pesariamos menos.

La tercera ley de Newton, llamada Principio de Accion y Reaccion establece que por
cada accion (fuerza) que un objeto ejerce sobre otro, existe una fuerza de igual
magnitud que el segundo objeto ejerce sobre el primero en sentido opuesto.

Esto significa que a cada vector de fuerza orientado en una direcciéon corresponde otro
vector de igual magnitud, pero en sentido inverso, por lo que acttian sobre objetos distintos
en direcciones opuestas. Por esta razon, las fuerzas nunca se cancelan mutuamente, ya que
no actlian sobre el mismo sistema. Por ejemplo cuando caminamos, los pies ejercen una
fuerza hacia abajo sobre el suelo (accion), y el suelo devuelve una fuerza hacia arriba con la
misma intensidad (reaccion), permitiéndonos avanzar.

)
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inteligencia

corporal e

escribe Bibiana Badenes

Conocimos a la autora de este
articulo a través de las redes.

El interés de ambas en lo
corporal nos llevo a «sequirnos»
mutuamente en nuestros sitios

de Instagram. Alli Kiné supo que

Bibiana tenia interés en publicar

alguno de sus textos en nuestras

paginas y que estaba
planificando un viaje a Buenos
Aires para dar seminarios y
presentar su libro.
Este es el inicio de un
intercambio que sin duda
resultara enriquecedor.
(Ver mas detalles
al final de
esta nota).

En somatica solemos hablar del
«centron: la respiracion, la pelvis, la
columna vertebral. Sin embargo, hay
dos regiones del cuerpo que, aunque
periféricas, son esenciales para la
organizacion global: las manos y los
pies. Son los extremos, las zonas mas
alejadas del tronco, pero
paraddjicamente son también las que
mas nos conectan con el mundo.

Los pies nos enraizan a la tierra, nos
sostienen frente a la gravedad; las
manos nos abren hacia el entorno,
nos permiten crear, ofrecer y tocar.
En estos extremos, aparentemente
modestos, se esconde gran parte de
nuestra inteligencia corporal.

Los extremos que organizan
el centro

El famoso homunculo cortical de Penfield
(Penfield & Boldrey, 1937) nos recuerda que
manos y pies ocupan una representacion
desproporcionada en el cerebro. Su tamafo
en la corteza sensorial y motora no guarda
relacion con su tamano fisico, sino con su
importancia perceptiva. Esto significa que cual-
quier cambio en las manos o en los pies tiene
repercusiones en la organizacion global.

Una planta que encuentra un apoyo es-
table reorganiza la postura; una mano que
se abre modifica la respiracion y la disposi-
cion emocional.

Los extremos son, en realidad, organiza-
dores del centro.

Fascia plantar y sistema
tonico postural

La fascia plantar es una banda de tejido
conjuntivo que va desde el calcdneo hasta
la base de los dedos.

Su funcién va mucho més alla de lo me-
canico: actia como érgano propioceptivo.

A través de mecanorreceptores especiali-
zados (Ruffini, Pacini, terminaciones libres)
informa al sistema nervioso sobre tension,

presion y orientacion (Morlino et al., 2017).

Dentro del sistema tonico postural (STP)
-conceptualizado por Bricot (1996)-, los
pies son captores principales. El STP regula
de forma continua la tonicidad muscular y
el equilibrio frente a la gravedad.

Cualquier alteracion en la fascia plantar -
acortamiento, inflamacion, rigidez- genera
adaptaciones en cascada: tobillos, rodillas,
pelvis, columna cervical.

De ahi que liberar la planta del pie no sea
un simple alivio local, sino una reorganiza-
cion global: la respiracion se abre, la postu-
ra se aligera, el gesto cotidiano se vuelve
mas econémico. El pie, lejos de ser un mero
apoyo, es una auténtica antena postural.

Las manos: prolongacion
del corazon

Si'los pies nos vinculan a la tierra, las ma-
nos nos conectan con los demas. Wilhelm
Reich (1972) describio cdmo la coraza mus-
cular refleja la biografia emocional. En las
manos se expresan estas tensiones: el pufio
cerrado como simbolo de ira, los dedos ri-
gidos de ansiedad, el temblor del miedo.

Pero también son prolongaciones del co-
razon. La circulacion lleva el pulso hasta la
yema de los dedos, y en el gesto se encarna
la intencién afectiva: una caricia, un abra-
z0, una bendicién.

Culturalmente, las manos son simbolo de
poder creador: desde las huellas paleoliti-
cas en las cuevas hasta el gesto de la bendi-
cion. En Oriente, los mudras son gestos co-
dificados que organizan la mente y la ener-
gfa. Anjali Mudra (palmas unidas al pecho)
favorece la calma; Abhaya Mudra (mano
abierta hacia afuera) transmite confianza
(Schiepe-Tiska, 2013).

El dialogo manos-pies:
raices y antenas
Aungue solemos analizarlos por separado,
manos y pies estan en didlogo constante.
Los pies son raices: leen el suelo, informan
sobre la gravedad, sostienen la estructura.
Las manos son antenas: exploran, se ex-
tienden hacia el entorno, crean vinculos.
Cuando los pies encuentran un apoyo

dialogo de 10s extremos

" Manos y pies:

puertas de entrada a la
Inteligencia Corporal

I

seguro, las manos se liberan para la accién.
Y cuando las manos se abren, el pecho se
expande y cambia la calidad del apoyo plantar.
Se trata de un circuito de integracién: lo
gue ocurre en un extremo repercute en el otro.
En practica somatica, trabajar manos y
pies simultdneamente revela un eje vivo que
conecta la tierra con el corazén.
En ese eje, la persona recupera coheren-
cia, integracion y presencia.

Cultura y simbolo: de lo
humilde a lo sagrado

Los pies han sido simbolos de humildad y
respeto. En el cristianismo, el lavado de pies
es un acto de servicio; en la India, tocar los
pies del maestro expresa reverencia.

Las manos, en cambio, han sido emblema de
poder y creacion: desde los rituales de imposi-
cion hasta la firma en las paredes prehistoricas.

)
b

= Fascia plantar,
sistema tonico postural

y el dialogo

de los extremos

Ambos extremos dotan de sentido a lo
cotidiano: caminar, tocar, sostener. No son
gestos banales: son actos cargados de his-
toria, cultura y espiritualidad.

El tacto terapéutico y el
Rolfing®

En la practica manual, las manos se con-
vierten en instrumentos de escucha.

El Rolfing(r) de Integracion Estructural
(Rolf, 1977) parte de la premisa de que re-
organizar la fascia permite restablecer la
relacién del cuerpo con la gravedad.

En este enfoque, las manos no son herra-
mientas de fuerza, sino de sensibilidad: per-
ciben densidades, temperaturas, resistencias.

Como decia Ida Rolf: «Es la calidad de la
escucha en las manos la que determina la

continua en la pdgina siguiente
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profundidad del cambio.»

El trabajo manual nos recuerda que los
pies pueden ser puerta de entrada a la reor-
ganizacion global, pero son las manos las
que escuchan, acompanan y transforman.

Agui ambos extremos convergen.

Conclusion

Las manos y los pies son raices y antenas,
extremos que sostienen y expresan la vida.
No son apéndices periféricos: son ejes or-
ganizadores de la postura, de la emocién y
de la relacién con el mundo.

Desde la biomecénica (fascia plantar y
STP), la psicologia corporal (Reich), la espi-
ritualidad (mudras, simbolos) y la clinica
(Rolfing(r)), los extremos se revelan como
centros periféricos que devuelven coheren-
cia al gesto mas simple.

El cuerpo tiene su propia inteligencia, y
empieza en lo mas sencillo: un paso, una ca-
ricia, unas manos que se abren al espacio.
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ejercicios practicos:

sentir el dialogo

Q

1. Rodar la planta del pie con una pelota de tenis: no comprimas la pelota, observa
gué tensiones generas en tu boca, hombros, libera taléon, arco y dedos. Observa
como cambia el equilibrio global despues de hacerlo.

2. Caminar consciente: enfatiza la carga que recibes en cada una de las partes del pie
tales como talén, arco y punta en cada paso, prestando atencién a la respiracion.

3. Despertar de las manos: frota tus palmas, abre y cierra los dedos, masajea suave-
mente la palma contraria. Percibe como sientes tus manos después.

4. Conectar extremos: de pie, presionar el suelo con los pies mientras se abren las
manos hacia adelante. Percibir la integracion.

5. Mudra del corazén (Anjali Mudra): unir palmas en el pecho, sintiendo el apoyo de
los pies. Notar la calma y cohesion interna.
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un mal de la epoca
Velocidad, soluciones inmediatas,
eficiencia ya... cambios rapidos
(climaticos, bélicos, economicos, sociales,
personales). Un cumulo de peligrosas
intoxicaciones crecen y avanzan a gran
velocidad en estos tiempos, en nuestro
pais y en todo el mundo. En este
informe queremos senalarlos,
denunciarlos, pero también destacar
opciones para protegernos,
en lo posible, de esas amenazas y aliviar
sus consecuencias. Antidotos.
Contravenenos que actuen tanto en lo
personal como en lo colectivo. Carlos
Martos se pregunta si estamos en un
mundo sin rumbo. Julia Pomiés alerta
sobre las aceleraciones que profundizan
danos y enumera posibles resguardos a
los que podemos acceder en forma libre

y gratuita por los caminos del arte y la
accion comunitaria. Mirtha Barnils y
Gabriela Prosdocimi, instructoras de
Danza Armonizadora recuerdan que el
ocio no es un lujo. La eutonista Susana
Kesselman nos insta a perderle el miedo
al estrés. Emiliano Blanco, subraya el
valor de nuestras practicas corporales,
artisticas, desobedientes... Maria Dora
Garcia invita a multiplicar los talleres
para mujeres desapuradas. Y Paola

Grifman propone un canto

conectado como antidoto sonoro

contra la aceleracion.

N mundo

escribe: Carlos Martos

El mundo se esta yendo al carajo y acelera. Quienes lo manejan, aceleran. Como si
fuera un auto zigzagueando a contramano en una autopista peligrosa, conducido
por un loco, borracho o drogado que volantea sin cesar. El problema es que en ese
vehiculo va el resto de la humanidad lejos del volante y de los pedales.

Es tal el descalabro a nivel mundial que a
veces no alcanzan las palabras.

Empecemos con el llamado cambio
climatico que ya lo tenemos sobre nues-
tras cabezas y que se manifiesta de multi-
ples maneras: brutales sequias y tremendos
incendios, descomunales inundaciones con
su secuela de evacuados, derretimiento de
glaciares milenarios a causa del calentamien-
to global y peligro de anegamiento de mu-
chas ciudades costeras, etc. Estamos con-
taminando el planeta de una manera
alevosa, hay islas de plastico del tamafo de
Espafa flotando en el mar, montafnas de
ropa desechada, de celulares prescindibles,
de papas descartadas por tamafnos dema-
siado grandes o demasiado chicos para el
packaging que se les disena, tenemos miles

de microplasticos circulando por nuestros
cuerpos y a casi nadie parece importarle.
Un informe de la Agencia Europea del
Medio Ambiente sobre adaptacién al cli-
ma advierte de que los colectivos mas vul-
nerables (personas mayores, con bajos in-
gresos o con enfermedades) estan sopor-
tando el mayor peso de los impactos cli-
maticos, desde las olas de calor hasta las
inundaciones o los incendios.
Precisamente quienes menos contri-
buyen a la crisis climatica son los mas
afectados por sus consecuencias. Segun
un informe de Oxfam y el Stockholm
Environment Institute, el 1% mas rico pro-
dujo mas emisiones nocivas que el 50% mas
pobre entre 1990 y 2020. Por lo tanto, es
evidente que el proceso no afecta por igual

a todos los sectores y clases sociales.

También convivimos con el
rapido incremento de una
brutal desigualdad en la
distribucion de la riqueza, con
algunos individuos
multimillonarios que
acumulan mas dinero que el
PBI de varios paises juntos,
mientras la mitad de la
poblacion mundial carece de
lo minimo indispensable para
vivir dignamente.

Como si fuera poco nos amenazan nuevas
pestes y enfermedades, con virus y bacterias

resistentes a los antibiéticos, con precios
abusivos de los laboratorios que los fabrican.

Y asi podriamos seguir enumerando el
crecimiento sin freno de diversas calami-
dades de nuestra época.

Por otra parte estallan guerras en medio
mundo; en Medio Oriente, Europa, Africa, y
Asia, con sus terribles consecuencias de muer-
te, cuerpos mutilados, destruccion de ciuda-
des y con pingles beneficios para los fabri-
cantes de armas (cada misil cuesta millones
de délares). Ni siquiera se respetan las reso-
luciones de la Organizacion de las Naciones
Unidas, ni el derecho internacional, mientras
son bombardeados vehiculos de la Cruz Roja,
centrales nucleares, se boicotea la ayuda
humanitaria, se asesinan periodistas y se
amenaza con armas nucleares.

Estamos viviendo una época muy cruel;
icomo calificar sino el genocidio, limpieza
étnica (o como se le quiera llamar) que des-
de hace méas de un ano sufren todos los
dias los palestinos acorralados en la franja
de Gaza, bombardeados sin piedad y con-

continta en la pagina siguiente



viene de la pdgina anterior

denados a morirse de hambre? Otro tanto
ocurre en la guerra entre Ucrania y Rusia, y
en muchas zonas de Africa (El Congo,
Sudan, Yemen...), donde la miseria, el do-
lor y la muerte atraviesan los cuerpos de
cientos de millones de personas.

Crueldad cinicamente
magquillada

Nuestra época no soélo es cruel, sino tam-
bién cinica e hipdcrita. Si todos los paises
tienen Ministerios de Defensa, pero ningu-
no tiene Ministerio de Ataque ;cémo es
que suceden tantas guerras?

Todos estos cambios que se estan pro-
duciendo ocurren a tal velocidad que no
podemos alcanzar a procesarlos.

Hace afios el filosofo danés
Soren Kierkegard ya advertia
que el Estado moderno busca
erradicar la conciencia y
moldear y manipular a los
individuos para convertirlos
en un “publico” maleable y
adoctrinado.

Al respecto dice Christopher Hedges re-
firiéndose a EE.UU. (pero valido para Argen-
tina): Nuestra decadencia, nuestro analfa-
betismo y nuestro alejamiento colectivo de
la realidad se gestaron hace tiempo. Es
constante la erosion de nuestros derechos,
especialmente los de los votantes, la trans-
formacion de los 6rganos del Estado en he-
rramientas de explotacion, la miseria de los
trabajadores pobres y de la clase media,
las mentiras que saturan nuestras ondas,
la degradacion de la educacion publica, las
guerras interminables e inttiles, la abruma-
dora deuda publica y el colapso de nuestra
infraestructura...’

Dice el investigador Juan José Mendoza?:
la mentira es un virus que se propaga mu-
cho mas rapido que los enunciados “reales”

o “verdaderos”. El miente-miente-que-algo-
quedara- se ha transformado en un mantra
para viralizar noticias y videos.

La banalidad del mal esta en el centro de
la escena. Una vez que nada es claro, las
ficciones se viralizan solas. Llegan a ser
mucho mas grandes que la “realidad”.

Es dramatico pensar ese origen comun
—cientifico y militar— que comparten Inter-
nety la carrera nuclear.

Y agrega la idea de que las transiciones
nombran una sensacién de época: a partir
de la pregunta acerca de si la nuestra no
es entonces una era del “cambio perma-
nente”. Todo es transitorio y pendular, os-
cilante. Se va de un extremo a otro. Toda
la historia del siglo XX acontece en dos
décadas y media del siglo XXI. Dejan de
existir las politicas de estado.

Si todo el tiempo asistimos a
cambios, la nuestra es una
época de transicion
permanente. Es nuestra
propia subjetividad el blanco
de los experimentos
psicolégicos. Las
subjetividades son alteradas.

Lo que la motosierra se llevo
También en nuestro pais (aunque con un
primer no en las elecciones bonaerenses y
varios rechazos oportunos en la legislatu-
ra) asistimos al sistematico intento de des-
truccion (con presunta corrupcion incluida)
de la sanidad publica y la educacion publi-
ca gratuita y de calidad. Otrora orgullo de

nuestro pueblo y que tanto contribuyé a la
formacion de una extensa clase media, que
aun hoy nos diferencia en el continente la-
tinoamericano (aunque cada vez menos).
Al parecer estamos dejando de tener Es-
tado. Y la antigua funcion de la escuela —
ya sea en su version decimonoénica,
sarmientina, de formar lectores de la ley
para crear ciudadanos o bien con el pro-
posito de formar lectores de publicidad para
crear mercado—, es reemplazada por las
cadmaras de vigilancia y por Instagram.
Segun la ideologia neoliberal la educacion
es un gasto porque ya no se necesita de la
escuela para ensefar a cumplir la ley, y for-
mar ciudadanos. La escuela convive con la
misma cultura audiovisual que la destruye.
Las tecnologias “alfabetizan” por default.

Es indispensable tomar
conciencia de esta
situacion local e
internacional, para que
nuestra calidad de vida
no siga deteriorandose
con prisa y sin pausa. De lo
contrario el mundo tal
como lo conocimos en
algin momento no muy
lejano colapsara.

Esperemos que no se haga realidad la
profesia de Albert Einstein quien dijo: “no
se como sera una tercera guerra mundial,
pero la cuarta sera con palos y piedras».

Carlos Martos es Geografo (UBA), Documenta-
lista, Co-editor de la revista Kiné.

Notas

1 Christopher Hedges, periodista estadouniden-
se ganador del premio Pulitzer y corresponsal de
guerra.

2 Juan José Mendoza, critico e investigador del
Conicet sobre la memoria colectiva en la era
digital.
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aceleracion un mal de Ia época

cuando acelerar profundiza

se necesitan —
J

Tal vez la primera impresion cuando
pensamos en la aceleracion, es que lo que
avanza con velocidad circula por la superficie.
Pasa raudamente rozando sin ahondar en
detalles. Dejando atras origenes, causas,
observaciones del camino... que podrian
enriquecer el recorrido hacia los objetivos
que se pretenden alcanzar rapidamente,
sin mayores precisiones. Sin embargo, en
muchos casos acelerar es profundizar. Y
cuando la profundizacién causa daiio se
necesitan antidotos eficientes y creativos.

escribe: Julia Pomiés

Cuando los gobiernos aceleran sus me-
didas econémicas y/o politicas, las lle-
van mas a fondo, en menos tiempo, con
mayores beneficios para las minorfas que
deciden el rumbo y mayores sacrificios para
las mayorfas que sufren las consecuencias.

Cuando los cambios en los valores de una
sociedad aceleran, se profundizan las dife-
rencias entre los que pueden alcanzar ma-
yores velocidades de avance y los que se
guedan atras por sus dificultades, desacuer-
dos, debilidades, injusticias, falta de me-
dios para seguirles el ritmo.

Cuando se acelera el consumo y la de-
vastacion de los recursos del planeta, se
profundiza la contaminacion, el cambio
climatico y sus nefastas consecuencias (in-
cendios de dimensiones nunca vistas, inun-
daciones sorpresivas que alcanzan niveles
extraordinarios, derretimiento de hielos en
cumbres montafiosas y en zonas polares).

Cuando se acelera la produccion, uso y
descarte de ropa, calzado, envases, apara-
tos de todo tipo, medicamentos y hasta ali-
mentos (vencidos, deteriorados o exceden-
tes) se profundiza la acumulaciéon de basura
gue no solo genera insalubridad en las ciu-
dades, sino que ya constituyen verdaderas
montafas de desechos en algunas partes de
la Tierra, forma enormes islas de inmundi-
cias en los océanos, ensucia costas y playas.

Cuando se acelera el abandono de pobla-
ciones marginales en todo el mundo, se pro-
fundiza la migracién ilegal y desesperada con
consecuencias cada vez mas tragicas.

Cuando se acelera el narcotrafico se pro-
fundiza la miseria, el dolor, la muerte de
tantos adictos. Vale la pena dedicar unos
minutos a escuchar las declaraciones de
Nacho Levy y Claudia Albornoz, de La Gar-
ganta Poderosa, en una entrevista que se
puede ver en el siguiente enlace: https:/
youtu.be/qZy2F8nBoRo?si=DWT190VDzIvAQFJ6

Cuando se acelera la corrupcién se pro-
fundiza el desprestigio de las instituciones
y la decadencia de la democracia.

Cuando se aceleran las guerras se pro-
fundiza el dafio a la humanidad a tal pun-
to que la aniquilacién puede alcanzar nive-
les de genocidio.

Cuando se acelera la saturacion de in-
formaciones contradictorias, muchas ve-
ces plagadas de noticias falsas, tanto desde
los medios hegemonicos como desde las re-
des... se profundiza la desinformacién y la
incapacidad de desarrollar un espiritu criti-
co. Y como si fuera poco la Inteligencia
Artificial hace su aporte a la aceleracién,
proponiendo sintesis, atajos, condensacio-
nes sin despliegues de autores ni conteni-
dos. Algunos datos se destacan y otros se
omiten segun el algoritmo correspondien-
te. Y otros tantos se tergiversan, o inven-
tan a pedido de las fake news. Ofrece un
fast food de la informacién que buscamos.

Cuando se acelera la creacion de sitios de
apuestas on line en los celulares, se pro-
fundiza la ludopatia de una enorme canti-
dad de adolescentes y también de adultos.

Cuando se acelera la necesidad de mul-
tiplicar, intensificar y diversificar tareas
para sostener la supervivencia se profundi-
za el estrés, el cansancio, la ineficiencia, la
depresion. ..

Y todo esto no agota la enumeracién de
sefales de alarma que han ido adquiriendo

intensidad en lo que va de este siglo. Y a su
vez, todo esto mas lo que falta en la lista,
implica pérdidas en la calidad de vida de las
mayorias.

Implica cuerpos afectados. Estados de
animo alterados. Empatias en retroceso.
Por eso, también tiene que implicar la bus-
queday el ejercicio urgente de antidotos per-
sonales y colectivos que nos ayuden a soste-
nery aumentar la vitalidad que merecemos.

Aqui recuerdo al brillante escritor italiano
ltalo Calvino y rescato, de las fascinantes pa-
ginas de su libro Las ciudades invisibles, un
texto pequefio con un contenido gigante:

El infierno de los vivos no
es algo por venir; hay uno,
el que ya existe aqui, el
infierno que habitamos
todos los dias, que
formamos estando juntos.
Hay dos maneras de no
sufrirlo. La primera es facil
para muchos: aceptar el
infierno y volverse parte
de él hasta el punto de
dejar de verlo. La segunda
es arriesgada y exige
atencion y aprendizaje
continuos: buscar y saber
reconocer quién y qué, en
medio del infierno, no es
infierno, y hacer que dure,
y dejarle espacio.
Italo Calvino
(trad. Aurora Bernardez).

En busca de antidotos

En este informe, ademas de alertar y
denunciar los toxicos que nos amenazan,
nos propusimos un relevamiento de algu-
nos antidotos y contravenenos que nos res-
catan en tiempos tan oscuros. Esas luceci-
tas y esos grandes faros que se encienden
en el campo de lo corporal, del arte, de las
propuestas tedricas y practicas que se cons-
tituyen en espacios de salud, creatividad,
crecimiento, valoracion de los afectos, lo
grupal, la amistad, las acciones solidarias. ..

Nos abocamos a la tarea de localizar al-
gunos de esos espacios que no son el infier-
no, darles espacio para que se manifiesten,
estimulen y divulguen en nuestras paginas.

Uno de los primeros espacios que «no
son el infierno» y me viene a la mente por
haber participado en la realizacién del do-
cumental de Carlos Martos Sinfonia Ne-
cesaria, es la Orquesta Escuela de
Chascomus, como «un instrumento para
el desarrollo personal y comunitario» en
palabras de su fundadora y directora Valeria
Atela. La Metodologia Orquesta-Escuela
tiene su primera aplicacién en 1998 en
Chascomds (Argentina, Capital Nacional de
las Orquestas Infantiles y Juveniles). Inspi-
rada en la obra del maestro venezolano José
Antonio Abreu. Y desde entonces no ha
dejado de crecer y extenderse entre miles
de ninos y adolescentes de todo el pais e

incluso en otros paises latinoamericanos. A
diferencia de la ensefanza musical tradicio-
nal, esta metodologia es un programa edu-
cativo, social y cultural que aprovecha el
poder transformador de la musica para rea-
lizar un proceso sinérgico entre el crecimien-
to individual y colectivo. Con gran respeto
y estimulo hacia la unién en la diversidad,
la escuela forma personas integras y solida-
rias con capacidades para disefiar y prota-
gonizar un proyecto de vida pleno de arte,
sonoridad, pasion por la belleza... orienta-
do, como consecuencia, a la construccion
de una sociedad mejor.

Y toda sociedad mejora bajo el influjo del
arte. Sobre todo del arte comunitario. Algo
que hemos experimentado, difundido, ana-
lizado... en las paginas de Kiné, y también
en creativos encuentros presenciales como
la serie Biopolitica en danza, con Sandra
Reggiani, el GEAM, y artistas invitados; en
nuestras fiestas de aniversario a pura musica
en vivo, canto, danza compartida y abrazos. ..
Y en las conferencias performaticas de Kiné,
que se desplegaron al cierre de los cuatro
ultimos Encuentros Anuales de Pensamien-
to sobre Practicas Somaticas organizados por
el IAE (Instituto de Artes del Espectaculo de
Filo, UBA) a quienes acompafamos gracias
a la invitacion de su coordinadora Nea
Rattagan. Organizary participar en esos even-
tos nos colma de vitalidad, nos pone en con-
tacto fisico, directo, con los y las artistas que
colaboran, y sobre todo con el publico de lo
que algunos llamaron «la comunidad Kiné».
Vernos cara a cara, comprobar que disfruta-
mos de esos momentos de intercambio y re-
conocimiento entre si, en los que se vuelve a
reivindicar la efectividad de las précticas cor-
porales, confirmar la fiesta de participar en
conjunto en las danzas de cierre, demostrar-
nos «experimentalmente» que esos encuen-
tros son momentos que suspenden la acele-
racion y permiten saborear el tiempo creativo
compartido, una inmersién en la potencia de
la alegria que siempre tiene efectos sanadores
para quienes se implican en ella.

Reconocemos y destacamos ademds la
existencia y florecimiento de numerosos gru-
pos de arte comunitario que promueven el
estusiasmo creativo como ayuda a una vida
maés plena y satisfactoria. Grupos abiertos y
generosos en los que se puede participar en
forma libre y gratuita, acercarse con la segu-
ridad de tener una buena recepcion por par-
te de quienes los crearon y sostienen.

Un gran ejemplo es el de la danza co-
munitaria. Bailarines toda la vida es un
elenco abierto, integrado por un grupo
heterogéneo de bailarinas/es profesionales,
estudiantes, y vecinas/os que por primera
vez se acercan a la danza. Las obras del
proyecto son de creaciéon colectiva en un
taller abierto y gratuito, que inicié sus

Actividades en la fabrica recuperada
Grissinopoli y continta en la Mutual Senti-
miento. Desde el ano 2002 se constituyd
en un proyecto de extension y catedra abier-
ta del Departamento de Artes del Movimien-
to de la UNA (Universidad Nacional de las
Artes), sosteniendo numerosas presentacio-
nes en espacios No convencionales. Siempre
con el acompanamiento musical de Osvaldo
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Aguilar y bajo la direccion de su fundadora
Aurelia Chillemi, autora del libro Danza co-
munitaria y desarrollo social: movimiento
poético del encuentro.

Otro espacio destacable es el de la Danza
Integradora. Una propuesta artistico-peda-
gdgica inclusiva creada por Susana Gonzalez
Gonz que redne a personas con y sin
discapacidad para derribar barreras sociales,
fomentar la aceptacion de la diversidad y
valorizar la belleza del encuentro entre cuer-
pos tan diferentes. A través de la danza libre
y el movimiento expresivo, busca el autoco-
nocimiento, la expresion, el bienestar y una
mayor calidad de vida para todas las perso-
nas participantes. El programa se sustenta en
la defensa de la igualdad de derechos al arte
y la educacion, y la equiparacién de oportu-
nidades. También funciona como proyecto
de extension y catedra abierta del Departa-
mento de Artes del Movimiento de la UNA.

Su propuesta y trayectoria se puede leer
en el libro Vida, arte, inclusion, otredad,
de Susana Gonzalez Gonz.

En la misma linea de
«antidotos» artisticos es
imprescindible destacar la
oferta del teatro comunitario.

El teatro comunitario argentino nacié en
1983 en La Boca con el grupo Catalinas
Sur, impulsado por la necesidad de expre-
sar y resistir acumulada durante la dicta-
dura y se sostiene hasta hoy con plena vi-
talidad, con espacio escénico propio (El
Galpon de Catalinas) y grupos derivados
(El Piberio, La orquesta atipica...). Este
movimiento involucra a vecinos amateurs,
coordinados por profesionales, que crean
obras con identidad barrial para fortalecer
el tejido social, recuperar la memoria y pro-
mover la participacion ciudadana. Rapida-
mente fueron surgiendo otros grupos como
Circuito Cultural Barracas - Matemurga -
Alma Mate - Los Villurqueros - Pompape-
triyasos... El entusiasmo generado por esta
experiencia teatral hizo que el fenémeno
de origen portefio se replicara en las pro-
vincias. Hoy la Red Nacional de Teatro Co-
munitario nuclea a casi 60 grupos de to-
das las provincias, ya consolidados, y a otros
en etapa de formacion. El fenomeno se re-
plicé incluso en otros pafses como Espana,
ltalia, Uruguay, Colombia.

Por otra parte, al aire libre, en las plazas
y parques de la ciudad de Buenos Aires, y
seguramente en otras ciudades del pafs, se
nos ofrece la opcion de sumarnos a gru-
pos que estan practicando tai chi, danzas
(desde folklore hasta salsa), movimiento
expresivo (como los encuentros que reali-
zan instructores del Sistema Rio Abierto), y
hasta algun partido de voley... Y, obvia-
mente, aprovechar nuestros climas pri-
maverales y veraniegos para largas cami-
natas, incluso al borde del rio, y visitas guia-
das en el Parque de la Memoria, o en la
Reserva Ecoldgica de la Costanera Sur.

También la practica de Qi Gong (Chi
Kung) en forma libre y gratuita convoca a
una importante cantidad de participantes
en las clases que se imparten semanalmen-
te en hospitales publicos, como el Hospital
Rivadavia y el Hospital Ramos Mejia, a car-

continta en la pagina siguiente



viene de la pdgina anterior

aceleracion un mal de Ia época

go de Carlos Trosman, director del Instituto
Internacional de Qi Gong en Argentina.

Para ampliar el panorama, le
pedimos a nuestros
colaboradores habituales que nos
acompaiiaran en la blsqueda de
antidotos artisticos, expresivos,
saludables. Y esas propuestas
estan detalladas en los articulos
que completan este informe en
las proximas paginas.

Losrelojes biolégicos
piden piedad

Todas y todos tenemos un sorprendente
reloj biolégico interno que se conoce como
ciclo circadiano. Es el que se encarga de
regular los cambios biolégicos y mentales
en un ciclo de aproximadamente 24 horas.
Este ciclo afecta diversas funciones corpo-
rales, incluyendo el suefio, la temperatura
corporal, la produccién de hormonas, el
metabolismo, los estados de animo... Esta
influenciado principalmente por la alternan-
cia de la luz y la oscuridad.

Todo esto sucede porque nuestro reloj
biolégico estad regulado por una pequena
regiéon profunda en la base del cerebro: el
hipotalamo. Un centro de control funda-
mental para la homeostasis, es decir, para
el mantenimiento del equilibrio del cuerpo
mediante la regulacién de funciones como
la temperatura corporal, el hambre, el sue-
fio, la sedy la frecuencia cardiaca. También
coordina el sistema endocrino al influir en
la liberacion de hormonas de la hip&fisis;
de ese modo influye en las emociones, la
respuesta al estrés, la conducta sexual y
reproductiva. El hipotalamo recibe informa-
cion sobre la luz a través de los ojos y la
transmite a la glandula pineal, la cual, en
respuesta a la oscuridad, segrega mela-
tonina la hormona que induce el suefo.

Un ciclo circadiano
armonizado es esencial para
el bienestar bioldgico,
emocional, intelectual. En
cambio, las alteraciones del
mismo pueden contribuir a
problemas como trastornos
del suefio y el apetito,
cansancio, irritabilidad; y si se
sostiene en el tiempo:
obesidad, diabetes,
depresion, fatiga cronica.

El funcionamiento de este reloj pierde pre-
cision y eficiencia cuando se producen des-
ajustes importantes, como el famoso jet lag
en el que al cuerpo le cuesta sincronizar con
un huso horario que no es el habitual. Se
puede producir una desorientacioén con res-
pecto a la exposiciéon a la luz, los horarios
de las comidas y el descanso. Eso se produ-
ce en los viajes en los que se atraviesan di-
versos husos horarios en pocos dias, u ho-
ras. En tales casos se recomienda darle tiem-
po al cuerpo para que se adapte, realizan-
do ejercicios suaves, evitando caminatas de-
masiado exigentes, beber mucha agua para
mantener una adecuada hidratacion, pre-
ferir las comidas saludables y livianas. Con-
sejos que no resultan demasiado simpati-
cos, o alcanzables, para quienes eligieron la
oferta de esos tours cada vez mas veloces,
gue recorren cada vez mas paises en me-
nos dias. Y no queda mas opcién que apre-
surarse con el jet lag a cuestas...

Pero el trastorno ha dejado
de ser exclusivo de los viajes.
En los tiempos que corren (y
vaya si corren hoy los
tiempos) es posible, y hasta
frecuente, que se produzca
un jet lag social. Cuando

y por qué sucede.

Cuando se descompaginan los horarios
de suefno y vigilia, cuando se duerme de dia

y se permanece en actividad de noche, cuan-
do se come cualquier cosa a cualquier hora
con gran éxito de los fast food, locales de
comida répida que proliferan en cadenas en
todas las ciudades.

Los motivos predominantes suelen ser la-
borales, el trabajo por turnos es cada vez mas
frecuente para aumentar y acelerar la pro-
duccién, que las maqguinas no se detengan
aunque las personas se trastornen. O la ne-
cesidad de tener un trabajo de dia y otro mas
de noche. O de seguir manejando el taxi hasta
la madrugada para mantener o aumentar una
recaudacion que nunca alcanza.

Otras razones estan relacionadas con di-
ferentes desoérdenes y falta de limites, con
la imposibilidad de detenerse en la carrera
contra el tiempo que vuela. Como en el caso
de adolescentes que pasan la noche entera
en sus computadoras por pura compulsiéon
insatisfecha o porque en el juego que estan
desarrollando no se puede parar y saben que
perderan el puntaje alcanzado si lo interrum-
pen. Al dia siguiente, si estudian en turno
tarde dormiradn hasta pasado el mediodia.
Si no, padeceran confundidos la luz solar
de las aulas... y no habré docente que logre
captar su atencion.

Durante los primeros meses de aislamien-
to por la pandemia de coronavirus, se realizd
en todo el pais una encuesta sobre habitos
asociados a la alternacia de las distintas acti-
vidades y los tiempos de descanso a partir de
la cual un grupo de investigadoras argenti-
nas del CONICET disefiaron una aplicacion
gratuita que denominaron Mi Reloj Interno,
que permite realizar un autodiagnéstico para
obtener recomendaciones personalizadas con
el objetivo de mejorar el reloj circadiano, co-
nocido como reloj biolégico.

Si bien este instrumento se desarrolld
inicialmente para limitar el impacto de los
cambios de habito impuestos por el COVID-
19, se ha comprobado que la herramienta
creada por las cientificas es aplicable y util
en cualquier escenario. Permite realizar un
autodiagnostico segun edad, género y cos-
tumbres horarias y acceder asi a recomen-
daciones para cambiar habitos y mejorar la
higiene del suefio y los ritmos circadianos.

«Esta herramienta permite evaluar la ma-
nera en que los habitos cotidianos inciden
en su reloj internoy en caso de detectar que
estan ‘desfasados’ sugiere pequenos ajustes
para mejorar el funcionamiento de su ciclo
circadiano”, sefala Fernanda Ceriani, una de
las lideres del proyecto, investigadora del
CONICET en el Instituto de Investigaciones
Bioquimicas de Buenos Aires (IIBBA, CONICET-
Fundacion Instituto Leloir).

Elogio de la Ilentitud

“En un mundo adicto a la velocidad, la
lentitud es un superpoder”. Carl Honoré

Honoré nacié en Escocia, en 1967, pero
se considera canadiense, periodista, corres-
ponsal en diversos paises europeos y sudame-
ricanos; incluso, trabajo tres afios en Buenos
Aires, actualmente vive en Londres. Es autor
de un libro que ha alcanzado gran repercu-
sion en todo el mundo Elogio de la lenti-
tud (titulo original: In Praise of Slowness) en
el cual analiza y critica el culto a la veloci-

dad, al que considera un creciente fenébmeno
universal y elogia el movimiento slow (lento)
que se ha desarrollado a nivel mundial lleva-
do adelante por muy diversos grupos.

Su libro ya ha cumplido 20 afios (la prime-
ra edicién es de 2004) pero conserva una
enorme actualidad, ha sido traducido a 36
idiomas y figura en las listas de bestsellers
en muchos paises. Viaja por el mundo para
ofrecer ponencias dindmicas llenas de pers-
picacia, inspiracion y humor. Sus charlas TED
(Tecnologia Entretenimiento Disefio), —un
formato muy en boga en las pantallas ac-
tuales- tienen millones de seguidores. Asi que
en internet podemos encontrar entrevistas
con cantidad de citas interesantes, gratas,
divertidas... seleccionamos algunas y reco-
mendamos dedicar un tiempo slow, para
explorar y disfrutar otras:

«La filosofia de la lentitud podria
resumirse en una sola palabra: equilibrio.
Actuar con rapidez cuando tiene sentido
hacerlo y ser lento cuando la lentitud es lo
mas conveniente. Tratar de vivir en lo que
los musicos llaman el tempo giusto, la ve-
locidad apropiada.»

«Hay un lindo proverbio
que dice algo asi como,

si quieres ir rapido, ve solo.
Si quieres ir lejos, vayan
juntos». Y esto subraya un
poquito lo que es el
movimiento Slow

en el fondo. Es crear un
mundo en el cual todos
vamos conectados y

vamos juntos hacia un
futuro més brillante, mas
justo, més sano, etcétera...»

«Mis amigos que viven aca en Buenos Ai-
res tienen mucho contacto con sus familias
y eso nos nutre, nos alimenta, y también
nos ralentiza, y eso es una gran ventaja, y
algo que hay que preservar. Hay rituales
sociales y culturales que se ven en Buenos
Aires que apoyan esta cultura de la lenti-
tud: ese ritual de parar para tomar un café,
0 un mate, que es un momento sumamen-
te slow y humano, y lento y pausado. El
asado. Preparar un asado requiere horas. ..
Buenos Aires mantiene esas tradiciones y
hay que sequir manteniéndolas.»

Y copio aqui una cita mas, porque resul-
ta un claro nexo con nuestras miradas des-
de lo corporal:

-Una cosa que todos podemos hacer en
una situacion de acelere es usar la respira-
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cion. Simplemente respirar hondo y eso cam-
bia la dindmica biolégica del cuerpo y nos
quita el estrés, nos quita esa sensacion de
«tengo que correr, estoy frustrado». Enton-
ces eso lo llevamos siempre con nosotros. La
respiracion. Ese es un primer paso.

Una afirmaciéon que coincide con el pun-
to de vista de casi todas nuestras discipli-
nas ya sean artisticas, expresivas, educati-
vas, terapéuticas. La respiracion como una
clave fundamental en relacion al movimien-
to. Siempre presente, citada, aunque sea
con la recomendacién explicita de dejarla
fluir naturalmente y no intervenir en ella
desde la voluntad, como sefala la eutonia.

Y hay otro rasgo presente en todas: lo
consciente implica lentitud. La percep-
cién despierta es una tarea en la que hay
gue demorarse para dejar llegar la informa-
cioén, los datos que viajan desde los recep-
tores internos, desde la profundidad de los
huesos y aun desde la superficie de la piel
requieren un tiempo de escucha atenta y
respetuosa. El movimiento consciente tam-
bién requiere un ritmo lento en la prepara-
cion, en el arranque, aunque gradualmen-
te pueda llegar a desplegarse en una danza
intensamente veloz. Los contactos conscien-
tes también se logran en tiempos que re-
quieren infinitas paciencias.

Y ni que hablar de los tiempos que reque-
rimos para transitar las recuperaciones de
alguna lesion o enfermedad. En esta cultura
vertiginosa hemos perdido al derecho a con-
valecer. Un derecho insistentemente ignora-
do en nuestra cultura actual, que con sus
rasgos acelerados, eficientistas y negadores
nos impulsa a pasar de la enfermedad a la
salud sin escalas: estamos enfermos o esta-
mOs sanos sin mayores matices intermedios.
Nuestro cuerpo lo desmiente.

Hace mas de 20 afios, en la edicion nu-
mero 49 de Kiné, publicabamos un articu-
lo de Susana Kesselman en el que escribia:
El convaleciente no es enfermo, no es sano.
Estado Ni. Un paciente que atraviesa esta-
dos de paciencia pasiva, sumisa en la espe-
ra de la esperanza, lejos de las potencias
transformadoras. Y también estados de
paciencia activa, que planifica la esperan-
za, plastica, orfica.

Convalecer necesita puentes, mesetas,
rellanos en la escalera y tiempo para gene-
rar una nueva confianza.

Para cerrar, sin apuro

Hay mas, claro, siempre hay mas antido-
tos, mas actividades desintoxicantes, para
proponer... Y, sin duda, quienes nos leen
tendran las suyas... lectura, escritura
creativa, grupos de estudio y debate, de
critica de cine, accion social en espacios vul-
nerables, militancia por la paz, por los de-
rechos humanos, por la proteccion del pla-
neta, por el feminismo y todas las diversi-
dades, contra la discriminacion, la desigual-
dad, la injusticia, la violencia, el fascismo y
el neofascismo, contra la «hegemonia ca-
nibal» y a favor de una «dimension
antropoldgica» de la politica. Dos concep-
tos que tomamos de las dos citas con las
que cerramos este articulo.

Hay una “hegemonia canibal” en
construccién, en Espana y en todo el
Globo, la de un tipo humano que
podemos reconocer por sus opiniones
brutales sobre Gaza, el wokismo o el
cambio climatico.

—Santiago Alba Rico

Rescatar “la dimension
antropoldgica” de la politica. Lo que
se puede y lo que no se puede hacer

politicamente esta vinculado

a la configuracion misma de lo
humano en cada situacion:

lo que sentimos, lo que percibimos,
lo que deseamos. No hay
autonomia posible de la politica con
respecto a la piel.

—Amador Fernandez-Savater

Julia Pomiés es periodista, directora de la re-
vista Kiné. Lic en Artes del Movimiento (UNA).
Coordinadora de recursos expresivos (Institu-
to de la Méscara). kine2@revistakine.com.ar
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En una época donde la velocidad se ha convertido en virtud, quizas la
tarea sea recordar que aun nos pertenece la pausa. Que la lentitud no
es pérdida, sino plenitud y conciencia. Que detener la intensidad de la
carrera, esperarse, escuchar el silencio donde la verdad se revela,
sentir el latido del propio corazén: todo esto es un gesto
profundamente humano... Y mas aun cuando es compartido.

«En mis tiempos habia tiempo.
Recuerdo bien que, por ejemplo,

la higuera derramaba esparcimiento
y una rosa nos duraba

mucho mas que cualquier empleo.
Por otra parte, las siestas

se pedian prestadas a la muerte...»

De mis tiempos,
poema de Marfa Elena Walsh

Tras leer la cita epigrafe que inaugura este
texto, es imposible no quedar atrapado por
la aforanza que desprende. Se trata de un
fragmento de una oda nostalgica que evo-
ca un pasado perdido en el que el tiempo
se experimentaba no como algo escaso,
sino como un recurso abundante y com-
partido; como casi un perfume, que se es-
parcia sin miedo a gastarse, o como fru-
tas, que se regalaban sin medida no bien
maduraban. Un tiempo que se derrochaba
sosegadamente, con lentitud y abundan-
cia, de forma pausada y placentera, con-
trastando con el maleficio de la prisa de la
vida moderna, marcada por la tiranfa de
los relojes, que sélo llegaron para reempla-
zar esa antigua sensacion de eternidad y
sosiego que habitaba el corazon.

Parafraseando a Maria Elena Walsh, un
tiempo pausado, en que las siestas eran lar-
gas; las veredas, compartidas; los saludos se
derrochaban como celebraciones; los nifos
gobernaban los umbrales con la eternidad
de su juego. El espejo era un elemento pa-
ciente para que uno se terminara de encon-
trar, y las lagrimas se podian depositar en
macetas sin urgencia, simbolizando un tiem-
po sin castigo ni apresuramiento. El ocio no
era un lujo, sino un modo de habitar el dia.

Pero luego vinieron los relojes, que crono-
metraron la vida, y mas tarde las maquinas,
que dictaron su ritmo al cuerpo.

La llegada de la tecnologia y la industria-
lizacion transformaréan radicalmente esta
experiencia del tiempo; la danza libre del
movimiento serd reemplazada por la co-
reografia impuesta de la produccion, de-
jando atras esa sensacion de abundancia y
eternidad. Y el tiempo ya no es un perfu-
me que se esparce, prodigo, ni es fruta
madura que se concede con prodigalidad,
sino que el tiempo es dinero, y cada minu-
to debe ser explotado, rentabilizado, tradu-
cido en cifras; y la velocidad, la urgencia, la
prisa, se han convertido en norma. Sabo-
rear el momento es un arte perdido.

La sociedad capitalista como
negacion del ocio y
desjerarquizacion de Ia lentitud

Cuando hablamos de ocio, no nos referi-
mos a aquella acepcion de ocio que remite
a desidia, pasividad o mera inactividad, sino
al ocio activo y creativo, aquel que implica
una actividad superior y libremente elegida,
orientada hacia la busqueda de bienestar y
al desarrollo pleno del ser humano. Del ocio,
tan epicireamente separado del neg-ocio
(trabajo determinado por la necesidad), sur-
gen la lucidez, el arte, la creatividad, la re-
flexion tedrica, la participacion politica y el
desarrollo de los potenciales humanos.

Es en este espacio de libertad donde se ges-
ta la posibilidad de transformar el mundo, no
desde la urgencia productiva, sino desde la
profundidad contemplativa y creadora.

Ya los griegos de la Atenas de Pericles
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sabfan que se necesita tiempo libre para el
florecimiento de la excelencia y para la po-
sibilidad de participacién en los asuntos
publicos. Aristételes consideraba el ocio
como indispensable para la condicién de
ciudadano vy el ejercicio de la politica, en-
tendido como una obligacién publica.’

En este sentido, el filosofo nos advertia:
«Hay que considerar embrutecedor todo
trabajo, oficio y aprendizaje que deje inca-
pacitado el cuerpo, el alma o la inteligen-
cia de los hombres libres para dedicarse a
las practicas y ejercicio de la excelencia. Por
eso, llamamos viles a todo tipo de oficios y
ocupaciones asalariadas que deforman el
cuerpo, y privan de ocio a la inteligencia y
la degradan».?

Sin embargo, la sociedad capitalista con-
dena el ocio. Actualmente, las politicas
publicas no contemplan el tiempo de es-
parcimiento como un derecho, como algo
necesario para la ciudadania. Antes bien,
gobiernos nefastos suelen implementar
medidas que extienden la jornada laboral,
precarizan el trabajo y reducen el tiempo
libre, minando asi derechos sociales, eco-
némicos y culturales.

El film Tiempos modernos
(Modern Times, 1936), una de
las obras mas emblematicas
de Charles Chaplin, retrata
con humor y profunda critica
una sociedad intensamente
marcada por los efectos del
capitalismo canibal.

Un mundo industrializado y mecanizado,
en el que las fabricas dominan el paisaje so-
cial, la geografia urbana. Escenifica como,
tras la Gran Depresion de 1929, se imple-
menté la produccion en cadena como mé-
todo dominante, promoviendo una intensa
organizacion del trabajo orientada a aumen-
tar la productividad a cualquier costo. En este
contexto, cada trabajador quedaba relega-
do a una Unica tarea repetitiva, tediosa, pe-
nosamente agotadora, socialmente degra-
dante, -por ejemplo, girar una tuerca unay
otra vez-, perdiendo asf la visién del proceso
completo y, con ello, una parte esencial de
su identidad y humanidad.

La obsesién por reducir costos y tiempo
se evidencia, de manera satirica, en una
de las escenas mas iconicas del film: la pre-
sentacion de una maquina que permite ali-
mentar a los obreros mientras trabajan. De
esta manera, se busca eliminar incluso la
pausa para comer, Ultimo vestigio del tiem-
po de descanso, con el Unico objetivo de
aumentar la produccion y reducir los gas-
tos. No se piensa en las personas ni en su
bienestar, sino Unicamente en su rendimien-
to como piezas del engranaje productivo.
Es el hombre tragado por un sistema que
mide, acelera y exprime. La escena de la
maquina alimentadora es una metafora
brutal del intento de maximizar la eficien-
cia del cuerpo del obrero. Es la inmolacién
de muchos para que unos pocos puedan
acumular riqueza de manera obscena.

Desde la perspectiva de Nietzsche, es
preferible ser un esclavo que un obrero que
se cree libre sin serlo.3 Es que quien trabaja
compulsivamente y no dispone de gran par-
te de su tiempo para si mismo, para su pro-

pio bienestar, es un esclavo, haga lo que
haga, sea lo que sea: politico, obrero, co-
merciante, erudito. Es mas, este filosofo
vitalista nos invita a no aceptar ningun tra-
bajo que no conlleve placer y que no esté
al servicio de nuestra propia vida.

Hoy, casi un siglo después, Tiempos Mo-
dernos sigue siendo una advertencia vigen-
te. Filésofos contemporaneos como Byung-
Chul Han han advertido que este fenome-
no se ha intensificado atin méas en nuestra
era digital.

En su obra El aroma del
tiempo®, Byung-Chul Han
describe como la aceleracion
constante destruye la
capacidad de contemplacion y
genera una existencia aislada,
fragmentada y ansiosa.

Vivimos en un mundo donde la lentitud
ha dejado de ser una experiencia valiosa;
en su lugar, se glorifica la urgencia, la mul-
titarea y la hiperconexion permanente.

Y asi, se destruye nuestra salud psicofisica
y emocional con precarizacion laboral, ais-
lamiento social, bombardeo mediatico,
para luego vender técnicas de afrontamien-
to (por ejemplo, apps o pseudoterapias que
prometen soluciones magicas y rapidas)
para poder seguir funcionando en el infier-
no. Es el capitalismo en su fase mas cani-
bal, que monetiza la enfermedad que él
mismo produce. Una légica que llega a
patologizar incluso la resistencia: el agota-
miento, la ansiedad, el insomnio o la de-
presion, no son interpretados como sinto-
mas de una violencia estructural, sino como
fallas individuales, como falta de resiliencia.

Un sistema perverso,
que crea la ansiedad,
para luego patologizarla,
medicarla, cronificarla.

Pero el problema va mas alla de lo perso-
nal. El desprestigio de la lentitud no sélo afec-
ta la calidad de vida individual, sino también
impacta en la esfera colectiva. Sin tiempo
para reflexionar y dialogar, la politica se de-
grada en espectaculo; la educacién, lejos de
formar ciudadanos criticos y autbnomos, se
reduce a capacitacion técnica; y la cultura se
evalla en términos de rentabilidad, perdien-
do su dimensién transformadora.

La lentitud como revolucion

Todo malestar, todo sintoma, es eviden-
cia de que la psique y el cuerpo estan de-
tectando una fractura: la que existe entre
la realidad impuesta y la realidad organica,
entre el ritmo acelerado y el ritmo natural
que no esta siendo respetado.

En Danza Armonizadora, creemos que la
sanacion ocurre en la lentitud: en poder
conectar con nuestro propio ritmo, en la
toma de conciencia, en el movimiento ha-
bitado y presente. Hacemos hincapié en el
movimiento fluido, lento, consciente y ex-
presivo, para poder entrar en una profun-
da sintonfa con nuestro cuerpo, con lo que
sentimos, con los otros.

La lentitud nos permite sensibilizar la
percepcién, desanestesiarnos, ver las co-
sas desde distintos angulos, ahondar en un
lenguaje corporal reflexivo y creativo. Las
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secuencias de movimientos sutiles y deli-
cados invitan a saborear el transito de un
movimiento a otro. En las danzas de ritmo
lento, se produce una mayor concentra-
cion de energia y un mayor compromiso
emotivo. Desmenuzar cada gesto genera
un lenguaje dancistico denso y presente.

El aprendizaje motor que
se construye y se afina a
partir del movimiento lento
nos ayuda a ejecutar con
mayor eficacia y armonia
nuestras acciones diarias,
asi como también a
mejorar la calidad de
nuestra vida vincular.

Nos permite salir del «<modo superviven-
cia», en que el sistema nervioso simpatico
se mantiene activado, liberando cortisol y
adrenalina. Disminuye la tendencia a ac-
tuar de forma automatica o reactiva, des-
de donde somos facilmente expuestos a la
ansiedad y a la manipulacion; propicia el
actuar con calma, empatia y discernimien-
to, y la capacidad de registrar necesidades
internas, emociones y sefiales del cuerpo.

La lentitud también nos ensena a apre-
ciar la belleza de los gestos cotidianos: el
andar tranquilo, la conversacién pausada,
el silencio compartido; nos invita a volver a
formas de pensamiento mas profundas y
reflexivas. La lentitud representa una forma
de vida mas contemplativa, donde la me-
moria aflora y se convierte en un elemento
clave para reflexionar sobre nuestra propia
historia, y para que podamos detenernos y
pensar en nuestras acciones y decisiones.
Comprender y aceptar la lentitud de estos
procesos se convierte en un acto de auto-
conocimiento Yy, a la vez, de resistencia frente
a la tirania de la velocidad.

En este contexto, recuperar la lentitud
deja de ser un lujo y se convierte en un
acto profundamente politico. Rescatar la
lentitud es recordar que el tiempo no nos
posee: somos nosotros quienes lo habita-
mos; y que el aroma del tiempo aun pervive
en el corazén, en la memoria ancestral, en
los silencios y en la demora contemplativa;
en el don de escuchar; en el espiritu narra-
dor, enemigo de la eficiencia; en los gestos
demorados, en la fuerza curativa de los
abrazos prolongados...

En tiempos donde todo se mueve a un rit-
mo frenético, detenernos, respirar, sentir,
compartir sin prisa, vincularnos, mirarnos a
los ojos, es una manera de devolverle al tiem-
po su caracter profundamente humano.

Mirtha Barnils y Gabriela Prosdocimi son pro-
fesoras de Danza Armonizadora, disciplina crea-
da por Elida Noverazco.

Notas:

! Aristételes (2000). Politica. Universidad Autono-
ma de México. 1337b-1338a.

2 Aristoteles (2000). Politica. Universidad Auténo-
ma de México. Libro VIl cap. 2, 1337b.

3 Nietzsche, Friedrich (2019). Humano, demasia-
do humano (457: Los esclavos y los obreros).
Madrid: Tecnos.

4 Han, Byung-Chul (2015). El aroma del tiempo.
Un ensayo filosofico sobre el arte de demorarse.
Barcelona: Herder.
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el miedo al estres

y comoSUiperario

escribe: Susana Kesselman

Suele considerarse al estrés como sinénimo de tension,
cansancio, agotamiento... Sin embargo, no se trata de
cualquier cansancio, sino de uno especial. Un cansancio que
ha borrado en nosotros y nosotras el camino para
reencontrarnos con la confianza en el propio cuerpo.
Reconstruir el sendero de regreso no es facil, pero es posible.

El miedo al estrés limita la
potencia de vida en el cuerpo

Parto de la observacién de un fenémeno
gue registro en mi, en mis alumnas, ami-
gos, profesionales del campo de la salud.

En la consulta de un terapeuta corporal
se presentan con frecuencia personas que
dicen sentirse estresadas. Tal vez estas per-
sonas sean enviadas por sus médicos, psi-
cologos y otros profesionales, que al no
localizar enfermedades que justifiquen al-
gunas dolencias, consideran que el trabajo
corporal podrfa ofrecer un camino para in-
vestigar tales padecimientos. Un camino
para desviarlos hacia otras areas.

Asi, los trabajadores
corporales nos hemos ido
transformando en el
imaginario colectivo
-tanto de los profesionales
como de la poblacion
creyente- en los
desestresadores

por excelencia.

Algo sobre el estrés

Hans Selye (1907-1982), médico vienés
que publicé en 1950 «Stress, un estudio
sobre la ansiedad», difundié el fenémeno
gue se conoce como Sindrome General de
Adaptacion (SGA). Selye descubrié que sus
pacientes padecian trastornos fisicos que
no estaban asociados directamente con sus
enfermedades. Las investigaciones de Selye
-no voy a describirlas aqui-, han desenca-
denado abusos de diagnéstico y de auto-
diagnoéstico, que se convirtieron no pocas
veces en una pantalla detras de la que se
ocultaban fenémenos heterogéneos.

Es sabido que hay un estrés
positivo, eustrés, cuando el
vinculo entre el entorno y
nuestro organismo es flexible.

Cuando las respuestas son adaptadas
creativamente a las situaciones y al desequi-
librio que generan los sucesos estresantes
es momentaneo, permitiendo un pronto
reestablecimiento del equilibrio.

En cambio, lo que se conoce
como distrés, estrés negativo,
supone respuestas
estereotipadas,

rigidas, sostenidas.

Se producen excesos de esfuerzo en las
conductas frente a los estresores, acompanan-
dose éstas, por lo general, de desordenes fi-
siolégicos, de una labilidad emocional y fisica
gue puede ocasionar enfermedades graves.

Los estresores son variados y hay algunos
gue afectan mas a unas personas que a otras
segun las singularidades. Las estadisticas
dicen que las tres primeras causas del distrés
son: muerte de familiares, mudanzas y se-
paraciones. Se considera al exceso de eustrés
como una de las causas del distrés. Un ejem-
plo es el infarto que puede sufrir alguien
gue tuvo gran un golpe de suerte.

La Fobia al Estrés como estresor
Cedric Sympson, médico australiano con-
temporaneo de Selye, investigé el fenéme-

no que llamé: Sindrome de Fobia al Estrés
(FSS). El advertia del riesgo de asociar el estrés
de modo esquematico, rigido, con algunas
causas y sintomas de enfermedades y las
consecuencias que esto podria tener para la
salud. Cualquier trabajador corporal corro-
borarfa este modo de pensar.

Las personas que nos
consultan por lo general
vienen con causas y efectos
atados a sus propios
diagnosticos, a sus propias
«novelas corporalesn.

Todo tipo de “itis” —tendinitis, gastritis,
rinitis, miocarditis, etcétera-, puede ser atri-
buido al distrés: Tengo tal dolencia por la
vida que llevo. Porque no descanso bien.
Porque duermo poco. Porque no tomé va-
caciones.

También hay otras razones curiosas: con-
ductas que siempre fueron consideradas
solidarias se transformaron en peligrosas.
Se oye decir: Estoy asi porque me preocu-
po demasiado por mi familia, porque ten-
go muchas demandas en el trabajo, por-
que soy demasiado sensible.

Con la difusion del concepto de Estrés
Laboral —Burn Out-, y el anuncio de sus
consecuencias, en particular en el desenca-
denamiento de enfermedades cardiovascu-
lares, cancer y otras patologias que se de-
tectan en gente joven, se observa una gran
preocupacion en trabajadores y profesiona-
les, no s6lo del campo de la salud y de la
educacion, sino también entre empresarios.
Preocupacién que podria reconocerse como
una fobia a enfermar por estrés (FSS).

Profecia auto-cumplida

Se suele hablar de profecia
auto-cumplida, como
desencadenante de la
enfermedad fisica

o psiquica. Este concepto
apuntala la idea de que

el miedo al estrés,

actua proféticamente.

Un profeta interior nos anuncia los males
gue nos esperan si hacemos tales cosas,
pero también, y aqui a veces hay una tram-
pa que el “Mercado de Ofertas Saludables”
aprovecha, si no hacemos tales otras. Y
un profeta sabe. No hay razonamiento que
valga frente a quien tiene un saber sobre-
natural. El pensamiento magico funciona
aun sin que lo reconozcamos.

Hipocondria —desconfianza orientada al
propio cuerpo-, y Fobia a la enfermedad
—desconfianza orientada hacia los que de-
ben cuidar nuestro cuerpo- son dos expre-
siones de la enfermedad de la desconfian-
za. Ambos comportamientos, ademas de
ocasionar padecimientos personales, gene-
ran conductas sociales propias de nuestro
mundo actual. Y deben ser enfocadas como
epifendmenos de la Fobia al Estrés, uno de
los inductores del estrés contemporaneo.

Hindamoi

En el libro Espacios y Creatividad, mi mari-
do el doctor Hernan Kesselman comentaba
sobre el hecho de que los gitanos diferen-
cian dos tipos de miedos: hindoi, miedo

concreto, definido, por ejemplo a un ladron
gue amenaza, a un fenémeno atmosférico
que arruina una cosecha, a un padre golpea-
dor. Y hindama, miedo a un peligro inespe-
cifico, desconocido, que se ignora de donde
viene, irracional, fantastico. Malos presagios.

Hoy por hoy estas dos formas
del miedo vienen mezcladas,
lo llamaria hindamoi.

Hay peligros y modos de proclamar peli-
gros, que provocan miedos que tal vez no
sean irracionales. El covid, la gripe aviar, los
cambios climaticos, la leucemia por emana-
ciones toxicas, la alimentacion alterada por
los pesticidas, por las hormonas, los jugue-
tes perniciosos, la capa de ozono y el cancer
de piel, los anuncios sobre el agotamiento
de las reservas de energia, del agua, hacen
temer el final de la vida en el planeta. Temor
que se asienta en la impotencia del hombre
para luchar por la defensa de la vida frente a
intereses poderosos, ubicuos, imponderables,
amenazantes siempre. Temas a trabajar con
un enfoque biopolitico.

Los cobayos estan de fiesta

Ya no es necesario que les quiten la hipofisis
a los cobayos, experimenten sus conductas
con diferentes drogas, les construyan laberin-
tos complicados para descubrir cémo reaccio-
nan ante determinados obstaculos.

Esta comprobado que

ahora muchos experimentos
se realizan directamente
sobre los humanos.

Asi son mas fidedignos

y sobre todo

mas economicos.

Foucault: control por
represion y control por
estimulacion

Son conocidos los desarrollos de Foucault
sobre el Poder, en particular sobre el con-
cepto del Pandptico, un tipo de Control-
Represion relacionado con una arquitec-
tura de la vigilancia que permite que una
sola persona, sin ser vista, controle a toda
una poblacion (carcel, escuela, manicomio).

Foucault también reflexiona sobre otras for-
mas de Poder relacionadas con lo que deno-
mina Control-Estimulacién. Este concepto
lo desarrolla en varios de sus ultimos libros.

En Microfisica del Poder Foucault aborda
la idea del Poder en la vida cotidiana, en la
familia, en los medios de comunicacion.
Formas sutiles de poder que ya no necesi-
tan la presencia de un Estado represor.

Transcribo algunos fragmentos:

Como siempre en las relaciones de po-
der se encuentra uno ante fenémenos com-
plejos que no obedecen a la forma hege-
liana de dialéctica. El dominio, la concien-
cia de su cuerpo, no han podido ser adqui-
ridos méas que por el efecto de la ocupacion
del cuerpo por el poder. ...El poder se ha
introducido en el cuerpo, se encuentra ex-
puesto en el cuerpo mismo... De hecho la
impresién de que el poder se tambalea es
falsa porque puede operar un repliegue,
desplazarse, investirse en otra parte... El
cuerpo se ha convertido en el centro de una
lucha entre los nifios y los padres, entre el
nifio y las instancias de control. La subleva-
cion del cuerpo sexual es el contraefecto
de esta avanzada. ¢ Como responde el po-
der? Por medio de una explotacién econo-
mica (y quizas ideoldgica) de la erotizacion:
desde los productos del bronceado hasta las
peliculas porno.

Y agrega: «En respuesta a la sublevacién
del cuerpo, encontramos una nueva inver-
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sién que no se encuentra ya bajo la forma
de Control-Represion, sino bajo la de Con-
trol-Estimulacion: Ponte desnudo pero se
delgado, hermoso, bronceado».

Veamos algunos ejemplos simples que
muestran cémo el Poder se introduce en
nuestros modos de pensar, de sentir, de
hacer. Si la persona supone que ser dema-
siado sensible le provoca estrés, la enfer-
ma, su conducta sera relativa a esta creen-
cia y pondréa toda su energfa al servicio de
la insensibilidad. Si la persona cree que las
demandas familiares la estan estresando,
buscara desesperadamente no involucrarse.
Si la persona culpabiliza al trabajo, toda su
energfa se orientara a frenar las demandas
gue provengan de ello.

Tal vez crea que la solucion
sea cambiar de trabajo y
hasta de profesion,

y para desestresarse
correra tras los paraisos
artificiales que le
proponga el Mercado.

El imaginario desarrollado a partir del
estrés, sus causas y sus efectos en la vida y
en la muerte de las personas, es aprovecha-
do por el Mercado: la industria farmacéuti-
ca, las dietéticas, las companias de turismo,
las ofertas mas variadas de consumo.

Ese consumo que no solo es la fabrica
de la mayoria de los estresores, sino tam-
bién de sus antidotos: contra el estrés no
hay nada mejor que un Spa, un crucero,
alucinégenos, alcohol, deportes... Hay para
todos los gustos. Tanto que hay que de-
sear gque llegue el lunes para descansar.

Y para hacer eutonia, claro, eso ni se discute. ...

Escapar, fugar y lineas de fuga

Hay un concepto del filésofo Gilles De-
leuze que conviene recordar ahora. En va-
rios de sus libros, él diferencia escapar, de
fugary de huir.

Deleuze nos habla de encontrar las lineas
de fuga que permitan abrir agujeros den-
tro del agujero negro que nos atrapa, ho-
radar la pared del Muro que nos impide
ver el horizonte. Reinvertar el horizonte. El
humor. Generar bolsones de libertad tanto
en la prision como dentro de situaciones
asfixiantes en la vida cotidiana.

Rechazar las ofertas que nos invitan a
escapar de la vida, son algunas de estas
lineas de fuga.

En las palabras del filosofo:

“Huir no es exactamente viajar, ni tan si-
quiera moverse. Primero porque hay viajes
a la francesa, demasiado historicos y cultu-
rales, donde uno transporta su Yo. Segun-
do, porque las fugas pueden hacerse sobre
el terreno en un viaje inmovil. ... El gran
error, el unico error, seria creer que una li-
nea de fuga consiste en huir de la vida, eva-
dirse en lo imaginario o en el arte. Al con-
trario. Huir es producir lo real, crear vida.”

Susana Kesselman es licenciada en Letras, Eutonista,
Asesora del Centro de Psicoterapias Operativas. Au-
tora de numerosos libros, entre ellos: Dindmica Cor-
poral, El pensamiento corporal, El cuerpo en estado
de arte, y las novelas La Sudaca y Crénica de un
exilio. E-mail: susana@loskesselman.com.ar



aceleracion un mal de Ia época

Lol elsiglo veintiuno

escribe: Maria Dora Garcia
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Este titulo define muy bien las caracteristi-
cas del siglo que nos toca transitar. La gente
no camina, corre por las calles, si a grandes
ciudades nos referimos. Hay corridas banca-
rias, comida rapida o fast food. Casi nadie co-
cina, la mayoria de los alimentos se venden
pre elaborados o cortados en distintos tama-
fios en grandes supermercados despersonali-
zados. Las nifieces no saben qué es una galli-
na, ni han visto un pollito pues consumen
chiken o patitas rebozadas. Se ha perdido el
contacto con la persona proveedora o vende-
dora de los alimentos, mucho mas con quie-
nes los producen, por eso cerdos o vacas pa-
recen elementos plantados en la geografia
cuando realizamos un viaje y se viven como
parte de un paisaje. Como si esto fuera poco,
ahora ya no necesités ir a hacer las compras,
existen servicios que llevan a tu domicilio des-
de una entrada de cine o teatro hasta la pizza
de una pizzeria situada a la vuelta de tu casa,
evitando asi una “pérdida de tiempo” y tam-
bién la posibilidad de mirar a los ojos a quién
esta detras de la ventanilla o de la caja.

Podriamos decir, sin temor a
equivocarnos, que es el siglo
de la velocidad. En este
contexto surge, como siempre
en la historia, la corriente
opuesta. Ejemplo de ello

es el movimiento slow o lento
que propone tomar el control
del tiempo en lugar de
someterse a su tirania.

Aparece en ltalia como reaccion a la insta-
lacion en la Plaza Espafa, de Roma, frente a
un McDonalds. Asf se crea la organizacion Slow
Food extendiéndose luego esta tendencia a
otros &mbitos: el mejor aprovechamiento del
tiempo libre, el hacer ejercicios y vida saluda-
ble, el cuidado del medio ambiente, favorecer
una agricultura ecolégica y biolégica en lugar
de una industrial globalizada, el cuidado del
agua y todo lo que sea necesario para la pre-
servacion del planeta y su no contaminacion.

Se ha llegado incluso al &mbito de la ropa,
de lamoda, promoviendo la Slow Fashion boi-
coteando la produccién masiva y apoyando la
artesanal, la cual seria de mayor calidad y du-
racion por lo tanto propiciaria el menor con-
sumo, menor produccion, un equivalente a mas
proteccion de los recursos naturales.

Dentro de esta corriente se
encuadra el Movimiento
Mujeres Desapuradas,
tomando al filosofo Carl
Honoré y su Elogio a la
lentitud como uno de los
pilares basicos.

En los inicios tenfamos la intencién de expo-
nernos, en silencio y soledad, en alguna esqui-
na de la ciudad e invitar a los paseantes a dete-
nerse, mirarse a los ojos e incluso abrazarse,
no prosperd, desistimos. Otros grupos se dedi-
caron al tema de los abrazos, nosotres opta-
mos por los movimientos lentos: la lentitud
como iman de atraccion en la voragine, como
oposicién férrea a la velocidad y al bullicio. La
lentitud para incorporarte a una suave danza,
en silencio, en contacto con la tierra donde se
potencie tu presencia, se profundice tu esencia
para después producir el contacto con el otre y
el verdadero encuentro de esas existencias.

Nos proponemos entrar en
otro tiempo, calmo, lento, de
percepciones profundas,
donde la msica, la poesia
sean susurros en nuestros
oidos, que nos permitan ir
hacia adentro y ser
conscientes de que la vida es
en un tiempo y espacio.

La vida es nuestra y no es bueno que la tecno-
logia o redes inaprensibles manejen aspectos que
s6lo a nosotres nos corresponde decidir.

Simil a nuestro movimiento es el Cittaslow
(https://www.cittaslow.org) un Movimiento
que nacié en 1999 en ltalia y se expandio ra-
pidamente hasta constituir una red interna-
cional (@cittaslowinternational), que también
resiste a la homogeneizacién y globalizacion,
potenciando la felicidad y autodeterminacion.

Esta misma intencion han tenido nuestros
encuentros en parques para danzar, cantar,
leer poesias o hacer performances. En este
Ultimo caso, se han utilizado mas como de-
nuncia de la violencia utilizando todos los ele-
mentos contrapuestos a ella en la demostra-
cion de otras formas de vida posibles. Con
estas principales consignas:

Des colonizar el Cuerpo, reconocer la his-
toria transitada en Latinoamérica, sus huellas
son estrias gruesas perdurables a veces difici-
les de desandar, por eso la construccién co-
lectiva es necesaria, hay un pasado comun.

Des andar el dominio de los multiples ras-
tros dejados a través de los siglos, continua-
dos en el actual patriarcado.

Des acelerar el capitalismo, ese que con
el consumismo nos consume, con el industria-
lismo nos deja sin tiempo.

Un entramado de cuerpos, acciones, viven-
cias de reconstruccion de nuevos tiempos, ple-
nos, solidarios, biolégicos, humanos que lle-
ven a la Revolucion de la Ternura.

El camino al desapuro

Siempre hay un recorrido, un comienzo, un
trénsito, una historia. El mio no arranca en un
ritmo lento, pausado, cadencioso, sino en el
vértigo, el apuro, el atropello adolescente. En
ese momento me hacia una pregunta sobre
mi madre: ¢;como hace para realizar tantas
cosas? Muchas fueron las respuestas, recono-
ciendo en ellas que ese hacer no implicaba un
vértigo, ni un automatismo inconsistente o
impensado. Era un hacer productivo, afectivo,
auténtico, generador, aunque tuviera cierta
compulsion... El hacer de una campesina es-
pafiola de principios del XX.

En mi, en cambio, la incorporacién al pro-
ceso productivo reconoce el vértigo. Otras
épocas, otras tensiones, otros devenires. El
desapuro se fue construyendo, amoldando,
deviniendo, del conocimiento de los cuerpos,
de los multiples repliegues y reconcentraciones
para luego brotar al afuera, a lo social.

En nuestra sociedad, el avance del sistema
capitalista, y la invasién de su ritmo producti-
vo a las esferas domésticas, intimas, vinculares,
han moldeado nuestras improntas.

En cambio, distintos temples, tiempos y esen-
cias se amasaron en las gentes campesinas de
los pueblos de montafia, en mi Asturias natal.

El paralelismo entre Argentina y Espafa surge
inevitablemente. En mi vida, el transito a lo ciu-
dadano, a lo liso, a lo llano, implicé una “nube
baja” ocupando mi cabeza, similar a esas que se
divisan en las montafas cuando se aproxima la
[luvia. También implicé unos “pies voladores” a
los que les costaba “bajar a tierra”.

L AR

La busquedas de pisar la tierra, de tener
juna “tierra” o dos? fueron multiples, diver-
sas y atravesaron distintas disciplinas. Pero el
origen del Desapuro y de Mujeres Desapuradas
se remonta a mi terrufio, al que volvi en el
ano 2012, después de 50 afos. Tal vez, reco-
rrer esas montanas me inundé de tierra, mis
pies se impregnaron de su roca y pudieron,
desandando caminos: des apurarse.

Tal vez un eco de las provincias vascas reso-
né en miinterior y en mi ser asturiano. Tal vez
era el tiempo y el momento justo, como la vida
nos ensefa: el pedido de un artista vasco de
publicarle un video suyo en las redes, me co-
necta con una performance que detona todo
el movimiento desapurado en mi interior.

jAhi va la bala! decia mi madre

con su cantarina voz en saleroso espanol,
al pasar con mi impetuoso aire

o0 rasante vuelo.

Sus palabras eran musica en mis oidos,
aunque vagos reproches resonaran

en ellas, por las roturas o caidas que tal
desparpajo ocasionaba.

Los cielos pasaron caminando angustias.

Unos fueron confrontacion aguda,

y el filo de la palabra bordaba pieles
defendiendo, bien amando a

las personas rusticas,

desarmadas, desamadas, desposeidas.

Otros fueron amasados en tertulias
amatorias,

grupales, colectivas, solidarias,

y volaron en granos semillados
sanando multitudes.

Aqui y ahora,

con el impetu horadado por el tiempo:
la tranquilidad,

de un movimiento ddctil, afianzado,
armonico, fluido, amoroso

que no irrumpe provocando destrozos
a su alrededor,

solo incluye, estimula y abraza,

en una continuidad de baile y juego.

Para todes les nifies que juegan, bailan
y cantan en su pequenez

y para quienes lo siguen disfrutando
en su adultez.

)
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Des acelenar el capitaliomo

Nuestro logo incluye: un caracol, de la ico-
nografia prehispanica mexicana, sintesis
del desapuro; como lenguaje corporal
expresivo un bailarin, de nuestra cultura
aguada (sociedad precolombina que ha-
bito en el Noroeste Argentino, principal-
mente en Catamarca, La Riojay San Juan,
entre los siglos VI'y X dC). Elementos de
la iconografia precolombina americana
como valoracion y reconocimiento de
nuestros pueblos originarios y su cultura.

Mujeres desapuradas sube
a escena

Des apuro nos habla de un apuro construido
al que intentamos des armar o al menos salir
de su ¢rbita. El sistema capitalista, con su vér-
tigo productivo, origina des humanizacion de
los vinculos, des articulacion de las relaciones,
des valorizacién de los afectos. Transforma el
“estar siendo” (1) en un “inexistente”, en una
cascara vacia de contenido. Invade los muscu-
los, tensiona y rigidiza; mutila y aprieta teji-
dos; asfixia pieles y endurece ligamentos.

Nuestro lenguaje corporal-
teatral, reconocedor de esas
tensiones y modificador de
las mismas, sera el eje de la
comunicacion y expresion en
las acciones artisticas.

El objetivo serd, a través de él, producir hechos
artisticos en espacios no teatrales, que logren lla-
mar la atencién de la gente sobre la necesidad de
un cambio en la mirada, en el propio ritmo y lle-
gar a la mirada interna y externa calmada, apaci-
guada, para asi construir un “estar siendo” (2)
gue sea presencia organica verdadera.

Nuestras acciones en calles, plazas, parques
o marchas se llamaron Desapuradas. Asi hubo
Desapuradas contra la Trata, Desapuradas Be-
sos Mil Violencia Cero, Desapuradas Susurra-
mos las 40, etc. En ellas se usaron no sélo el
movimiento del cuerpo, también en la musi-
ca, el canto armonico, la poesia susurrada, el
mondlogo teatral, la accion corporal, compo-
niendo una estética del Desapuro constituida
por todo lo bello que enriquece nuestro espiri-
tu. Durante varios afos hicimos encuentros
quincenales en las plazas.

La apertura de nuestros espacios en las redes:

(https://www.facebook.com/
MujeresDesapuradas/ y @creardesapuradas)
nos acercé mas al mundo de la palabra y esas
composiciones poéticas nos identificaron duran-
te mucho tiempo. Nos abrazaron y modifica-
ron. Construimos lazos con la poesia joven de
la mujer: ama de casa o militante, o ambas co-
sas. Todas fuimos creciendo, nutriéndonos unas
a otras. Nuestras voces, luego de la palabra
poética, fueron coplas cantadas, pues al ampa-
ro de las mujeres ancestrales, las copleras collas
y otras tantas desplegamos alas en grandes cir-
culos cantores. Modificando asi el decir anti-
guo, mezclandolo con nuestro sentir ciudada-
no moderno, resignificandolo para que siga vivo.

Somos habitantes de ciudades pero viaja-
mos como el caracol con Des apuro, con nues-
tra casa a cuestas.

En ese fluir permanente de centro a perife-
ria y viceversa, seguimos abriendo caminos,
maneras y formas nuevas o distintas cada dia,
y nos dejamos atravesar por ellos.

Maria Dora Garcia Pelaez naci6 en Espana lle-
gd a Argentina a sus cinco anos y realizé aqui
toda su educacién. Profesora de historia en cole-
gios secundarios pero su gran vocacién fueron
las letras y las artes. Se forma en la Escuela Ar-
gentina de Mimo de Angel Elizondo, y como
instructora del Sistema Milderman. Con capaci-
taciones en Eutonia, Feldenkrais, Gimnasia
Conciente, entre otras. Ademas de diversas for-
maciones en poesia y dramaturgia. Desde 2012
coordina Mujeres Desapuradas. Y particip6 en la
reorganizacién de la Asociacién Argentina de
Mimo y Teatro Fisico.

Notas:

1. Al decir “estar siendo” nos estamos refiriendo,
no solo a ese presente eterno al que aferramos nues-
tro sentir pleno de las vivencias, también a nuestra
identidad latinoamericana como la entendia Rodolfo
Kush. Esa filosofia parte del estar para ser: estamos
en un &mbito, nuestra América, y asi nos reconoce-
mos integrando una realidad mayor contenedora,
generadora de sentido. La otra filosofia seria la del
ser-estando, de lo racional y cientifico, del “soy” no
importa donde esté.

2. El "estar siendo” arraigado a la tierra, nos habla
de lo rizomatico, de lo vital, de lo que nos constitu-
ye como organismo completo, de lo no acartonado
y rigido.



aceleracion un mal de Ia época
O imperggedero
afimero
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<Es posible imaginar nuestras practicas corporales,
artisticas, desobedientes... en los acelerados espacios
virtuales? ;Es posible dislocar la temporalidad
hegemonica que se nos propone a toda velocidad?
éCuales son nuestras estrategias para desafiar

lo vertiginoso de la época desde lo efimero

de la danza... desde la demora de Ia poética?

de lo

escribe: Emiliano Blanco

“Tu cuerpo son huesos en la tierra de

los que brotan munones como plantitas
de hueso con velocidades animales:
agazapadas, alertas, lentas, somnolientas”

-Rhea Volij

Me gusta imaginar el lugar del pensa-
miento entre tanto agite, entre tanta ba-
tahola. Y digo el lugar del pensamiento,
porque desde ahf nos situamos para re-
presentar el mundo que nos circunscribe,
nos inquieta; y también en el que interac-
tuamos con transformaciones, las posibles,
las disponibles.

Alli radican varios paisajes de nuestras sen-
saciones, pero también operan fuerzas que
no elegimos y con las que también nos vin-
culamos entre permisos, las cosas del olvido
y los lugares de paso —como nos lo recuerda
Deleuze- para abrirnos a lo imprevisto.

El cuerpo recupera esta disponibilidad erra-
tica que nuestra conciencia muchas veces
pretende cristalizar o fijar, como si nuestra
insolente mortalidad nos brindara aciertos.

Pienso en estas cosas cuando imagino la
aceleracién, como un mal de esta época.

La aceleracion como

un mal que produce cuerpos
con identidades que

se domestican.

Tenemos categorias para todo
lo que podemos buscar en el
celular, como asi también lo
que nos pasa en nuestro
desalineado, imperfecto y casi
siempre patologizado cuerpo.

Nos montamos en estas olas poco surfeables,
con términos muy sencillos de pronunciar.

Nos venimos preguntando en nuestras
practicas somaticas, poéticas y desobedien-
tes ¢ Qué me esta sucediendo? Este esta-
do de atenciéon consternado que nos atra-
viesa entre tendencias y modelos de apari-
cion de nuestras expresiones actuales, tan
relacionadas con la comunicacion y la in-
mediatez, nos consume la demora por la
cual nuestro cuerpo resignifica lo que le esta
sucediendo, mientras intenta entender.

Por eso estas palabras que quiero recu-
perar del libro Butoh, la conjura de la re-
presentacion de Rhea Volij: el devenir no
es un acto volitivo, ni un deseo de comuni-
car, expresar, Soy danzada. Y en ese verbo
pasivo sucede el acontecimiento, el acci-
dente existencial, la catastrofe o la epifa-
nia: la presencia. (Volij, 2021. pag. 22)

éEstamos ahi donde decimos
estar?
Con las nuevas configuraciones de la ac-

tualidad —vieron que me escapo del concep-
to de realidad— me interesa que podamos
hacer una experiencia que nos acer-
que a esta demora ausente que
Se nos propone cOMoO canon,
tendencia y éxito.

Rhea continta desplegan-
do algunas cositas que hoy
podriamos sumar a estas pa-
ginas de arroz: ; Qué diferen-
cia el instante de lo efimero?
La calidad de su duracion. El
instante se conforma como
una parte del tiempo, presente
total. Un punto en la linea del
tiempo, tiempo espacializado, al de-
cir de Bergson. Lo efimero encierra una
duracion de vida completa, de muerte inclui-
da. (Volij, 2021. Pag 25).

Nuestras experiencias de
corporalidades expandidas y
situadas en las nuevas
plataformas, en

los modelos de
representacion virtual

y las bien instaladas redes
sociales, nos proponen
modos de relacion con

la temporalidad y la
fugacidad que
experimentamos en nuestras
estresadas agendas.

Estas se presentan como un modelo de
interaccion donde la mediacién de tempo-
ralidad y el consumo estan ligadas... y has-
ta medidas.

Ocurre algo similar con los formatos de
streaming, la modalidad de transmision que
funciona con paquete de datos, transmisién
continua, reproduccién instantanea y visua-
lizacién sin descarga.

Los tipos de streaming son de contenido
grabado o en vivo.

Tomo este ejemplo, como un modelo que
las plataformas nos proponen como me-
dio de vinculacion con la temporalidad en
el consumo en la contemporaneidad y en
las cuales transitamos con avatares y prefe-
rencias, tendencias y novedades.

¢ Es posible imaginar nuestras practicas des-
obedientes en estos lugares, dislocando la tem-
poralidad hegemonica que se propone?

Mientras tanto, Volij continta desplegan-
do que lo efimero aprehende una conden-
sacion de lo histérico que le otorga un de-
sarrollo intrinseco, una particular relacion
de velocidades con la vida: la vida veloz de
una mariposa, la apertura, eclosion y mar-
chitarse de una flor, una relacion fugaz.
(Volij, 2021. pag 25)

Y ahi, deshilvanar lo efimero desde la di-
ferenciacién con el instante:

-Lo efimero se compone de
millares de instantes,
mientras que el
instante como
acontecimiento
puede ser parte de
una vida efimera.

¢ Cudles son nuestras estra-
tegias para provocar instantes

y lo efimero? Imaginamos otras
distintas? En este sentido, continuar

pensando posibilidades sobre las variacio-
nes del tiempo, me resulta imprescindible con-
tar con una estrategia necesaria: la escucha
activa. Una deriva de la atencion.

Porgue muchas veces pensamos en la es-
cucha en vinculo con una accién pasiva, obe-
diente, purista y correcta. Pienso en propo-
ner una escucha que implique nuestras mi-
serias, las sombras, no saber pero tampoco
interrumpir. No esperar a que el turno aca-
be, para comentar valoraciones. Bancarnos
no saber. Demorar. Hacer silencio.
Acompafiarnos en el silencio. Gri-
tar esa fuerza del silencio, ejer-
ciéndolo.

¢ Cémo se habilita la escu-
cha en nuestras practicas?

;Coémo pensar la encar-
nadura en nuestras prac-
ticas cuando ellas dilucidan
tanta conceptualizaciéon?
¢Cuanto tiempo de nuestras
practicas colaboran en la demo-
ra de la incertidumbre?

Incluso, cuando tengamos la in-
formacién, me interpela la demora en
la duda como ese momento donde sucede
el acontecimiento.

Raquel Guido en sus clases, recuerdo,
hablaba de “despertar el testigo” que
acompanfe la atencion de lo disponible,
cuando éste sea posible, pero como orga-
nizador de los procedimientos en nuestras
exploraciones y danzas espontaneas. Y en
muchas oportunidades, esta estrategia co-
laboré en mis despliegues descolonizantes
sobre la demora en los saberes, la proce-
sualidad y el permiso a no transitar los
saberes en forma lineal, sino espiralada y
volver a transitar contenidos y conceptos en
una actualizacion situada.

Volviendo al texto que les propongo tran-
sitar, la bailarina habla de darle su esplen-
dor a lo efimero —su &mbito poético— serfa
enlazarlo a la impermanencia y con ello, a
la conciencia de transitoriedad (...) Lo efi-
mero encapsula esta conciencia de transi-

toriedad (Volij, 2021. pag 26).

Lo recupero por esta inquietud de no des-
tinar —solamente — nuestras expectativas por
delante de esa primera pregunta: ; Qué me
esta sucediendo?

Pienso compartir una ultima cita, en rela-
cion con estas temporalidades que estamos
imaginando:

Cuando lo efimero aparece, la materia se
vuelve duracién, toma el espesor de la si-
multaneidad de los tiempos y no su suce-
sion. “Mi presente no deja de pasar, no deja
de morir”, dice el veloz aletear de la libélu-
la. “Mi voluptuosidad crece al borde del in-
minente languidecer”, dice la rosa. (Volij,
2021. pag 27).

Entonces, la poética
también requiere

una demora

que podemos provocar.

En el cuerpo suceden estas consignas que
convidamos; porque convidando, alentamos
al derroche, la sobreabundancia en la cuali-
dad. Ella permite la aceptacion de lo efime-
ro y lo impermanente como condicién,
como bien nombra Rhea.

Pienso en estas constelaciones

de otras formas de abordar la

temporalidad en nuestras

practicas, en nuestras poé-

ticas y en nuestras maneras

de transitar este cuerpo que
SOMOs.

Quizés ahi hay lugares
gue estan esperando para
presentarse. Tener lugar. Ser

acompanado.
Y me animo a invitar a que lo
hagamos, que salgamos a
transitarlos y probar. Probar como estra-
tegia de radicalizar otros posicionamientos
ante tanta queja y receta sobre qué hacer
con nuestros cuerpos anclados en una sa-
lud esperable, en poéticas efectivas y cons-
trucciones de conocimientos acertivos.

Imaginar una temporalidad epidérmica,
gue desnude las cromaticas del poder y nos
permitan danzas de las incertezas, en detri-
mento de lo fantastico, lo espectacular. Que
no funcione. Que pase otra cosa. Que pase.
Balbucear. Encarnar el momento critico que
ocurre entre el acto de percibir la fugacidad
del mundo y el acto de verlo como la mis-
ma forma del vacio, como una oportunidad.

Hacer silencio. Esperar. Transformarse. En
fin, bailar.

Emiliano Blanco. Docente de artes en la Uni-
versidad Nacional de las Artes (UNA). Performer,
bailarin, sikuri y cantor popular. Desobediente y
agitador cultural.
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aceleracion un mal de Ia época

UnN canto conectado

escribe: Paola Grifman

|u

Vivimos en el ritmo frenético del “todoya”.
La exigencia de soluciones inmediatas vy la
eficiencia constante se han convertido en el
motor de nuestra vida. Sentimos que nos falta
el aire, nos anticipamos en lugar de escuchar
y, al buscar atajos para llegar més rapido,
perdemos de vista la riqueza de cada paso.

Esta voragine, que llamamos aceleracion,
nos desconecta de nuestras voces internas
mas auténticas, esas que llevan tiempo ca-
lladas. Es en este punto en el cual la prisa
nos desarraiga, que la voz, nuestro instru-
mento mas intimo, emerge como un ancla
para el retorno hacia nosotros mismos.

La voz es reflejo fiel y sensible de nuestro
estado interno. Si nuestro cuerpo y nuestra
mente estan en tensién y desequilibrio, nues-
tra voz no puede ser libre ni sana. Por eso, el
simple acto de cantar o, incluso, de emitir
un sonido conectado se transforma en una
practica de autoescucha profunda, un cami-
no directo hacia el autoconomiento. ¢ Algu-
na vez notaste como te cambia la voz cuan-
do estas estresado o apurado?

La magia de parar, respirar
y re(conocerse).
El canto, abordado desde una
conexion interna, se convierte
en una practica
profundamente
transformadora. Es
un desafio directo a la
cultura de la rapidez. ;Por
donde empezamos?
Por la respiracion.

La aceleracion nos fuerza a respirar de for-
ma superficial, alimentando nuestra ansie-
dad. Al cantar, trabajamos la respiracion
consciente para la emision. Respirar lento y
profundo es enviarle una sefnal a tu sistema
nervioso de que »estd a salvo»; eso calma
la mente y le devuelve un ritmo sereno a las
emociones. Este acto de regulaciéon nos
reconecta con una sensacion de bienestar.

Tu laboratorio personal:
Pequeiias pausas sonoras

Si sentfs que las ideas giran en bucle y te
agotan, o si la ansiedad te tiene agarrado
de la garganta, la voz te ofrece herramien-
tas super simples para volver al eje.

La clave estd en experimentar, no en
«cantar bien».

Propuesta 1: Sostener y registrar.

Te invito a sostener una nota y enfocarte
en doénde se siente la vibracién en tu
cuerpo mientras la emitis. Podés probar con
una simple »A» o con el sonido de la »M».

;Se siente mas en la cabeza, como un
cosquilleo?En el pecho, como una reso-
nancia profunda? ;Dénde esta ese sonido?

Esto te pide atencién plena al momento
presente. Esta concentracién es una pausa
deliberada del caos mental. Es un ancla al
aqui y ahora que te da herramientas para
transformar esa ansiedad en algo creativo.

Propuesta 2: El Sonido de la exhalacion
(Para bajar mil cambios)

Con los pies bien plantados y, si querés,
los ojos cerrados, conecta con el piso. Respira
en forma consciente: Inhala lento y profun-
do, sintiendo cémo el aire entra y expande
tu caja toraxica... Hacé una pequeha pau-

sa. Exhala todo el aire len-
tamente, soltando el peso
de los hombros. Hacelo un
par de veces, poniendo toda
la atencién plena en el aire
que entra y sale, Y, en una
exhalacion, deja que ese aire
se convierta en sonido... un
suave "“"MMM"” o un «OH
OHHH» largo y relajado.

Dejalo salir sin esfuerzo.

;Despierta resonancias
internas? ¢Sentis un alivio,
aunque sea chiquito, en la
tensiéon de la mandibula o
el cuello? Al despertar esa resonancia, es-
tas anclando tu atencién, regulando tu an-
siedad y abriendo un canal hacia el caudal
de tu propia creatividad.

Tiempos y procesos: La ruta al
autoconocimiento.

Vivimos queriendo acelerar los procesos,
buscando resultados magicos e inmedia-
tos. Apurar los procesos no mejora los re-
sultados. La voz, como la vida, va madu-
rando junto con cada persona, y a la vez,
el crecimiento interno se refleja en la voz.

El verdadero aprendizaje esta
en respetar y escuchar

el ritmo propio. La magia

real reside en la constancia.

Tu canto conectado, Tu brujula interior.

La aceleracion constante nos ha forzado a
callar voces verdaderas, haciéndonos perder
el foco y la esencia de quiénes somos. Parar

para respirar distinto es,
en realidad, un acto de
poder personal.

Ir mas lento es la pa-
radoja que te da mas
tiempo: tiempo para
gue las ideas que guar-
dabas empiecen a flo-
recer, para honrar tu
camino y tu historia.

Un canto auténtico y
conectado es una prac-
tica que alinea, ordena
y potencia tu ser, dando-
le el espacio necesario a
€sas voces que se quedaron en suspenso para
gue finalmente sean escuchadas. Al vocali-
zar te fortalecés y adquirfs nuevas herramien-
tas para afrontar los obstaculos cotidianos.

Te invito a tomar la decisién consciente
de respetar tus procesos internos. Al elegir
la calma, el silencio, y soltar lo que ya no
vibra con vos, elegis avanzar a tu propio rit-
mo y con una autoescucha mas profunda.

{Qué pequeiia cosa cotidiana
podés hacer hoy para empezar a

escucharte distinto?
Ese es el verdadero inicio del cambio y
del bienestar, un primer paso hacia tu voz,
tu guia interior hacia tu calma.

Lic. Paola Grifman: Psicéloga UBA. Cantante.
Docente e Investigadora de la voz, el sonido y el
cuerpo. Formada en Técnicas Corporales y Re-
cursos Expresivos. Miembro de la Asociacion Ar-
gentina de Arteterapia.
espaciolavozyelcuerpo@gmail.com
FB:lavozelcuerpo IG:paolapatogrifman
www.patoblues.blogspot.com

ESFEROBALONES
ESCUELA DE ESFERODINAMIA

REORGANIZACION POSTURAL
EDUCACION SOMATICA

ACTIVIDADES 2025

Certificacion en Esferodinamia para el
Embarazo, Trabajo de Parto y Posparto:
Médulos I, Il y 1ll en Modalidad Virtual de
Marzo a Junio 2025 y en Modalidad Presencial
Médulo IV San Rafael - Mendoza Agosto 2025

Clases de Esferodinamia para Embarazadas y
Ciclo de Encuentro para Acompanantes

Clases de Practica y Entrenamiento
Esferodinamia Reorganizacion Postural
Grupales y Personalizadas

Jornadas de Actualizacion y Capacitaciones
Capacitacion Tedrico-Practica

"El Perine" centro organizador de la actitud
postural y sus conexiones organicas con el
movimiento.

Jornadas de Actualizacion Pedagdgica
Construyendo colectivamente nuestra practica
{Como actualizar, dinamizar y nutrir tus clases?
dirigido a egresadasfos de la Escuela
Esferobalones

MODALIDAD VIRTUAL EN TIEMPO REAL Y PRESENCIAL @ZOCWH

@ www.esferobalones.com @ certificacionesferodinamia2025@gmail.com

o Esferobalones-Escuela de Esferodinamia @ @esferobalones / @embarazadasyesferodinamia

ASOCIACION FELDENKRAIS ARGENTINA

Practica el Método Feldenkrais con
PROFESIONALES CERTIFICADOS

Wear st

(@) ArgentinaFeldenkrais

) info@feldenkrais.org.ar

(f) Asociacion Feldenkrais Argentina

7

consulta

t o d o
Feldenkrauis



desde Ecuador osc:ibe Marcela Bretschneider

9

Improvisacion en danza
Fotografia Estefania Bravo

/

Movimiento Feld

En junio de 2025, viajé a Ecuador
invitada como profesora de Feldenkrais
por dos maravillosas docentes residentes
en Quito: Paulina Pena Herrera y

Josie Caceres, ambas asociadas a la
Asociacion Feldenkrais México.
Maricarmen Cortés, su presidenta, fue un
sostén fundamental para este proyecto
que desplego sus alas en los territorios
del arte, Ia salud y la educacion.

Primer taller de la
manana

AMRESTTRRA | WA AR O

Bmarcelg bretschneider

Grupo de mujeres de la
Amazonia Ecuatoriana

La autoconciencia a través del movimiento, la poesia, los instrumentos musicales, la lectura y la
palabra fueron nuestros puentes. Al final de la clase les propuse tomar una flor del jardin. Me res-
pondieron con algo que aun resuena en mi: “Las flores no se cortan. Florecen donde estan”. Ensené
y re aprendi desde esta metafora que la raiz es parte del alma. Continta en la pagina siguiente

K26



Viene de la pagina anterior

Luego, en la Universidad San
Francisco de Quito, ofreci un
taller de tres dias para estudian-
tes de danza. Trabajamos Felden-
krais como camino hacia la impro-
visacion, con musica en vivo, y lo
que sucedié fue de una intensidad
creadora que alin me emociona. El
método se volvié una llave hacia la
composicion, la sensibilidad y la au-
tenticidad artistica.

Por las tardes, ofreci clases en
Agape, un centro calido y bello,
orientado a la salud. Alli llegaron
kinesidlogos, médicos y personas
en procesos terapéuticos .

Exploramos la columna, el eje, la
relacion entre pelvis y cabeza, la res-
piracion, las extremidades. El alivio
fue visible. El didlogo posterior, po-
deroso: un puente entre medicina
tradicional y conciencia somatica,
entre el sintoma y la posibilidad.

También comparti Feldenkrais con
la Compania Nacional de Danza
de Quito Jovenes bailarines parti-
ciparon activamente de una clase
centrada en giros desde el piso. Lue-
go escribieron los principios que,
segun ellos, definen el método. Lef
sus palabras y vi con claridad que
habian comprendido profundamen-
te: el esqueleto como referencia, el
piso como aliado, la respiraciéon
como ritmo, el movimiento lento
como apertura sensorial, el juego,
la atencion, la pausa, el desarrollo
evolutivo como camino. Me hicie-
ron una entrevista hermosa, donde
también pude hablar de Moshe
Feldenkrais y su legado.

Finalmente, compartimos un ta-
ller lamado “Feldenkrais y lo sa-
grado de lo femenino”. Mujeres
de distintas edades nos encontra-
mos a explorar el suelo pélvico, la
sensualidad, la escritura, los recuer-
dos y los deseos. Fue un espacio
calido, seguro, lleno de verdad. La
vitalidad aparecié como una flor sil-
vestre, libre, poderosa.

El Movimiento Feldenkrais en
Ecuador fue vibrante, constan-
te, lleno de diversidad. Creo
haber dejado semillas en una
tierra fértil, con la esperanza de
que sigan creciendo. Comparto
este testimonio con gratitud y
deseo de expansion. Que esta
historia inspire a quienes llevan
dentro suyo una pasion y aun
no se han animado a ofrecerla
mas alla de sus fronteras.

Soy profesora de Feldenkrais,
egresada de la formacién argentina
en 2002 y entrenadora asistente cer-
tificada internacionalmente desde
2022. Me formé también en el pro-
grama “Huesos para la vida”, y me
perfeccioné en distintos lugares del
mundo: Europa, Estados Unidos. Soy
Profesora de Expresion Corporal y
Danza Facilitadora de la Sabiduria de
las Emociones creada por el Dr.
Norberto Levy y fotografa artistica.

Ecuador, con su vegetacion
exuberante y su cultura profun-
damente viva, me transformo.
Me llevo de alli no solo momen-
tos, sino una certeza: el movi-
miento es una forma de flore-
cer. Y florecer, en toda nuestra
potencia, es un acto de arte y
de amor.

Fotografias: Estefania Bravo,
Flora de Neutville, Silvia Echevarria




Gabriela Gongiley Lope,
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FORMACION Y :
ENTRENAMIENTO
EN TECNICAS
CONSCIENTES

E INVESTIGACION
ARTISTICA

TALLERES §#
GRUPALES
SEMINARIOS
INTENSIVOS

contactogabrielagonzalezlopez@gmail.com
WhatsApp: +54911 6353 0934
Facebook: @cuerpoyartesescenicas

Instagram: @gonz.ale-zlopez.artesescenicas

www.gabrielagu nzalezlo pez.blogspot.com

Acompaiamiento de procesos creativos
-Clases individuales y grupales - Propuestas
Virtuales y Presenciales. eTaller - Grupo de
estudio del Sistema Consciente para la Téc-
nica del Movimiento (modalidad virtual) -
eEspacio laboratorio para artistas - eIntensi-
vos de indagacién creativa - eEstimulacion
vestibulary sintonizaciéon somatico - emocio-
nal®, un abordaje desde el oido interno para
investigar las relaciones entre la
propiocepcion, la percepcion, el sonido y la
emocion. eClases individuales, Talleres
Grupales, Seminarios Intensivos.

\,
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A.A.L.EE

Asociacion Argentina
y Latinoamericana de Eutonia

FORMACION PROFESIONAL
EN EUTONIA 2026

Curso introductorio
Octubre - Noviembre
Informes e inscripcién:

formacionaale@gmail.com
FB/IG: @aale.eutonia + www.eutonia.org.ar

La Asociacion Argentina y Latinoameri-
cana de Eutonia, con 36 anos de trayecto-
ria difundiendo la Eutonia, convoca a aspi-
rantes para su 20° afo de Formacion Profe-
sional en Eutonia que otorga el titulo de
EUTONISTA. eLa Eutonia busca desbloquear
y desplegar la potencia vital, la sensibilidad,
las variaciones ténicas de las personas, a tra-
vés de la flexibilizacion, la regulaciony el do-
minio del tono corporal. Esta metodologia
abarca un conjunto de dispositivos tedricos
y practicos organizados segun los principios
de la Eutonia, en un abordaje individual y/o
grupal, y con una finalidad didactico-terapéu-
tica. eLa Formacion Profesional en Eutonia
mantiene y actualiza los lineamientos y con-
tenidos transmitidos en la 12 Escuela de
Eutonia en Latinoamérica que fue creada y
dirigida por la Dra. Berta Vishnivetz, discipu-
la directa de Gerda Alexander.

Facebook / Instagram: @aale.eutonia

Web: www.eutonia.org.ar
E-mail:aale.redes@gmail.com
formaciénaale@gmail.com

ESPACIO

oz 9% Cuerpo

IN’U‘ESTIEAEIUN ENTRENAMIENTO
Y EXPERIMENTACION LIC. PAOLA GHIFM&H

TALLERES INTENSIVOS

BRUPDS sruﬁﬂm
YU -

www.patoblues.blogspot.com
espaciolavozyelcuerpo@gmail.com
€ lavozelcuerpo @paolapatogrifman

Espacio de investigacion, entrenamien-
to y experimentacion. Busqueda de laiden-
tidad vocal. eArea expresiva: Un trabajo in-
tegral para todo aquel que desee investigar
y conectarse creativamente con su voz a tra-
vés de la exploracion de diferentes técnicas
vocales y corporales, la improvisacién vy el
juego. También para quien quiera seguir nu-
triéndose de herramientas para sus practicas
y vida cotidiana. Individual y grupal. eTalle-
res intensivos de capacitacion tedrico-prac-
tico. Cada encuentro tiene un enfoque dife-
rente y tematicas especificas. eSeminario
“Exploraciéon e Investigacion en el Proceso
Creador”. eArea terapéutica: abordaje
psico-corporal. Sesiones individuales. eArea
de Investigacion: grupos de estudio, prac-
tica y supervision: la voz como herramienta
de transformacién. Las voces que nos habi-
tan. eelic. Paola Grifman: Psicologa UBA.
Cantante. Docente e Investigadora de la voz,
el sonido y el cuerpo. Formada en Técnicas
Corporales. Miembro de la Asociacion Argen-
tina de Arteterapia. @paolapatogrifman.
espaciolavozyelcuerpo@gmail.com
Facebook: lavozelcuerpo

Blog: www.patoblues.blogspot.com

» DANZATERAPIA

La creatividad en la danza
Maria José Vexenat | Docente, coredgrafa e investigadora

Clases reqularesde
Danza Creativa - Danzaterapia
Miércoles 10.30 hs. / Viernes 18 hs.

- CABA

Informacion: www.majovexenat.com

Casa Nazaret

Actividades anuales: Capacitacion, estudio
e Investigacion del método creado por Ma-
ria Fux, a través de seminarios, encuentros
intensivos, clases regulares, laboratorios,
acompafnamiento de procesos creativos y pe-
dagdgicos. Dirigidos a estudiantes vy
egresados de diversas disciplinas artisticas,
educativas y sociales que busquen renova-
das y creadoras formas de expresién y co-
municacion para el desarrollo personal-
grupal. Se otorgan certificados.

Espacio: Casa Nazaret en CABA.

Informes: majovexenat@gmail.com
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tu cuerpo cuenta

terapia reichiana

desbloqueo emocional
trabajo sobre corazas

Lic. Marcelo
Della Mora

Psicoélogo

11 4982-5546

mdellamora@intramed.net

Tu cuerpo es una construccion biografi-
ca de deseos que se transmiten de manera
intersubjetiva y transubjetiva. Todas tus ex-
periencias vitales estan inscriptas en el cuerpo.
La vitalidad de tu cuerpo se desarrolla en base
al equilibrio de la pulsacion biolégica: con-
traccion-expansion. Cuando tu cuerpo reci-
be un estimulo placentero y agradable, se
produce un movimiento de expansion cen-
trifuga; y cuando recibe un estimulo displa-
centero y desagradable, se produce una con-
tracciéon centripeta. Uno de los descubrimien-
tos mas originales de Wilhelm Reich fue la
coraza muscular: el tono muscular y el tono
emocional estan intimamente relacionados.
Las tensiones musculares cronicas bloquean
la libre circulacién de la energia vital. La
estasis o estancamiento de esa energia se
traduce en una inhibicion para la expresion
de la angustia y del placer. Las contracciones
musculares crénicas devienen espasmos au-
tomaticos e inconscientes debido a impulsos
congelados y emociones retenidas en los
musculos, formando una coraza que se de-
fiende de estimulos internos y externos. Los
bloqueos musculares siguen una disposicion
céfalo-caudal segmentada: ocular, oral, co-
llar, pectoral (incluye miembros superiores),
el diafragmatico, el abdominal y el pélvico
(incluye miembros inferiores). La terapia
reichiana es una invitacion para contactar co-
razas musculares, identificar y ablandar resis-
tencias, aflojar tensiones emocionales y len-
tamente disolver bloqueos energéticos y
osteo-articulares profundos. “Tal vez haya en
nuestro inconsciente corporal mas de lo que
sabemos conscientemente acerca del cuerpo”.
elic. Marcelo Della Mora. Psicologo. M.N. N°
21.682. Teléfono: (011) 4982-5546. *
mdellamora@intramed.net
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ESCUELA EXPRESION HUMANA

h

Danza Transpersonal: Inspirada en musi-
cas bellas y provocadoras. Habitar juntos va-
riados estados emocionales nos permite
desplegarnos de nuestro yo identificado con
una sola forma de ser, para acceder a un es-
tado de consciencia asociada. También prac-
ticas: Herramientas, Mecanismos y Manchas
Ritmicas. eEspacio de autoindagacion para
poder contactar y confiar en nuestros senti-
res, impulsos y pensares. ®¢Somos un grupo
inclusivo, sensible y colaborativo.
Encuentros formativos en Espiral, donde
podés sumarte todo el aflo como invitado.
@escuelaexpresionhumana

Wp: 115-338-9700

o,

DESDE 2006
ESCUELA DE BIOENERGETICA R.E.D

Coordinador/a de

Ejercicios Bioenergéticos
10y 20 afos

Terapeuta Corporal
Bioenergetista
30y 49 afios

Clases semanales presenciales

Delgado 769, Colegiales, CABA

(© 11-5653-1732 / 11-3209-9532
escueladebioenergetica.red

Nuestra formaciéon en Bioenergética es
una solida propuesta vigente desde el
afno 2006. Nuestras egresadas/os trabajan
como bioenergetistas, y muchas han produ-
cido bibliografia y actividades de promocion
de la Bioenergética. eLa propuesta de la es-
cuela se estructura en 4 anos de cursada,
La primera etapa de dos afios consiste en la
formacién de Coordinador de ejercicios
bioenergéticos: En Primer ano esta el foco
en el autoconocimiento y nuestro sistema
energético. Los alumnos practican la coordi-
nacion de ejercicios dentro de su grupo.

En Segundo afo se aprende el rol de coordi-
nador, gestién de grupos y profundizacion en
la teorfa y los ejercicios. Se realizan pasantias
supervisadas y un trabajo integrador. La se-
gunda etapa, forma Terapeutas Corporales
Bioenergetistas. En Tercer aflo nos dedicamos
a las cinco estructuras de caracter. Los alum-
nos participan del Grupo terapéutico y practi-
cas. En Cuarto afo continua el Grupo tera-
péutico y hay Practica Clinica. El trabajo de
evaluacion final consiste en realizar una Pa-
santia supervisada. Toda la formacion cuenta
con bibliografia de Alexander Lowen y otros
autores. Modalidad de cursada: Presencial en
1ro y 2do. Mixta en 3ro y 4to afios.

N/
Cuerpo - Danza - Teatro

Clases individuales y grupales
Talleres combinados

Cristina |
Soloaga W

Profesora Nacional =Xr
Expresion Corporal - % \

Licenciatura Composicion
Coreografica (IUNA)
156 685 3926
csoloaga60@hotmail.com
Facebook e Ig: @Cristina Soloaga

Danza - Expresion Corporal - Movimien-
to y Voz - Recursos Expresivos. Mas de
25 anos de trayectoria en la docenciay en la
expresion artistica a través de distintas disci-
plinas. eTaller Danza -Expresidon Corporal.
Todas las edades. Conciencia corporal. Pos-
tura. La voz. Improvisacion. Danza propia.
Composicion. eTaller Teatro y Movimiento
para personas mayores, + de 60. En Almagro
y Fundacion Navarro Viola (Recoleta).
Grupales. Personalizadas. On line. Cristina
Soloaga. Profesora Nacional de Expresion
Corporal. Licenciatura en Composicién
Coreogréfica. UNA. Informes 156 685 3926.
csoloagab60@hotmail.com Facebook e Ig:
@Cristina Soloaga



Perla Tarello
“Diagnostico en
el trabajo corporal”
+54 9 11 6036 6490

perla.tarello@gmail.com

El adicto es en definitiva “la oveja negra don-
de recaen todos los males”. Del relato de mis
pacientes se deduce que, toda adicién es el
resultado de una eleccion forzada realizada
durante las primeras etapas de desarrollo.Tal
vez el rasgo principal de la vincularidad adic-
ta sea la marcada dependencia que estable-
ce con las personas que conforman la esfera
de sus afectos. Por lo general, dichos indivi-
duos son también dependientes de las dro-
gas mas comunes (alcohol, tabaco, tranquili-
zantes, cocaina, miles de pastillas, etc. etc...)
y de determinadas personas que a menudo
se constituyen en afectos a los cuales adherir-
se, repitiendo un modelo de vinculo semejan-
te al habito de consumo de sustancias toxi-
cas. 15 60366490. perla.tarello@gmail.com

PSICOTERAPTA
CORPORA

i .-!..l.-uﬂ.'..q i

SOMA Salud mental, arte y movimiento:
Nuestro espacio nace desde la conviccién de
que lo psicolégico, lo corporal, lo bioldgico,
lo emocional y lo social son aspectos
indivisibles. Ofrecemos: -Psicoterapia Corpo-
ral (Sesiones Individuales o Grupales).-Gru-
pos de estudio y exploracion: Movimiento
Corporal y Comunicaciéon en Psicoterapia.-
Entrenamiento en Observacion del Movi-
miento basado en los desarrollos de Laban/
Bartenieff. -Seminarios Intensivos Vivenciales
y Supervisiones Profesionales. Nos propone-
mos facilitar encuentros transdisciplinares
para compartir experiencias y generar lazos
que fortalezcan la tarea de cada participan-
te en el &mbito de la salud, el movimiento, la
comunidad y el arte, abiertos también a es-
tudiantes y educadores. Sumate a SOMA.
Seguinos en Fb 0 en IG: @SOMAARGENTINA
Contacto: Lic. Prof. Ingrid Jesica Kleiner.
contacto@somaargentina.com.ar

5° TEMPORADA

ANDARES POR
EL MUNDO _—

Programa de radio y podcast de Danza
Inclusiva y arte: Estamos super felices de
contarles que continla nuestro podcast «An-
dares por el Mundo» Seguimos explorando
el arte y la educacion con un enfoque inclu-
sivo, conversando con referentes que com-
parten sus experiencias y conocimientos so-
bre la inclusion y el arte. También hay una
seccion de musica original y juegos interac-
tivos de audiodescripcién y danza contada.
El 22 de agosto hemos lanzado el primer
capitulo, que se transmite todos los jueves a
las 19:00 en Radio Ceibo y los lunes a las
21:30 por Radio RTV México No te preocu-
pes si te lo pierdes en vivo, porque después
podras escucharlo en todas las plataformas
de podcast. eAndares Danza Inclusiva. Di-
reccion: Claudia Gasparini. Clases abiertas.
Cursos y Jornadas de Formacién. eAseso-
rias. Disenar espacios de arte accesibles para
todas las personas. Wp +54 9 2994056103
andaresdanza@fundacionfabricadeartistas.com
Facebook: AndaresDanzalnclusiva
Instagram: Andares Danza inclusiva

MOVIMIENTO EXPRESIVO
Sistema Milderman

Esencia - Espacio Evolutivo

Celebramos +75 aiios del
Sistema Milderman

7
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) ‘: .
FORMACION 2026
@ movimientoexpresivosm@gmail.com
® G@movimiento_expresivo

El Sistema Milderman es una Disciplina
Psicocorporal Integral que articula Expresion
Corporal, Yoga, Dramatizacién y Didlogo, Jue-
go, Movimiento Expresivo, Meditacion en Mo-
vimiento y en Quietud, Plastica Griega, Pintura
Ritmica Expresiva, Liberacién de la Voz, Masaje
y Estudio del Trabajo sobre Si mismo, en una
misma clase/taller.eEsta Formacion Psicofisica
Integrativa esta dirigida a Profesionales de Edu-
cacion, Salud, Arte, Autoconocimiento, Traba-
jo Social, y para quienes tengan interés en un
Camino de Autotransformacion Integral, Per-
sonal y Colectiva. Promueve la Formacion de
Instructores Re-Educadores Psicofisicos Profe-
sionales con Vision integral-holistica, Sedes en
Argentina Y ONLINE Modalidades Online -
Semipresencial - Presencial. eActividades:
Talleres - Intensivos - Formacion-Instructorado
Aplicacion - Investigacion - Personalizados - Ma-
sajes - Giras - Retiros - Congresos - Festivales
Coordinacién: Prof. Mariel Sabrina Crispino
+5491130927365 @movimiento_expresivo
ESENCIA - Escuela del Sistema Milderman

Danza Movimiento Terapia / Coaching
Sesiones individuales 1 5893-3995 ®
Para cuando ésta re claro en la cabeza pero
cuesta ponerlo en accidn

Lic. Andrea Gregoris Kamenszein / Dan-
za Movimiento Terapeuta y Coach con 22
afnos de experiencia.10 afos de produccion
en canal 9. Sesiones 1 a 1 para que lo que
querés cambiar se transforme en accién, por-
gue no alcanza con tenerlo re claro en la ca-
beza. Cuerpoy también palabra, desde otro
abordaje. Presidenta Asoc. Arg. DT y DMT
2019-2021. Creadora del método Ontologia
del Movimiento. Proximas capacitaciones on
line: eAtlas of Emotions desde el cuerpo en
Junio. eOntologia del Movimiento para pro-
fesionales del crecimiento personal y terapeu-
tas corporales en Agosto. eTraining nociones
técnicas para usar la cdmara a tu favor en
Noviembre. @evolucionmovimiento vy
www.evolucionmovimiento.com.ar
Sesiones en parque Chacabuco y on line/
11 5893-3993
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SENSO
CORPO
REFLEXION

..volver al

pulso vital...

www.patriciaaschieri.com.ar
poesiacorporalenmovimiento@gmail.com

+54 9 11 2401-3577

Te propongo un amoroso camino de integra-
cion entre el cielo y vos para reencontrarte
con tu pulso vital. El objetivo de los encuen-
tros es fortalecer tu autoconocimiento, des-
pertar los lugares dormidos de tu imagina-
cion, empoderarte y promover tu capacidad
de accién para alcanzar lo que deseas. Dan-
za Butoh - Bioenergética - Exploracion
Arquetipal -Astrologia Corporal- Lectura De
Carta Natal. jTe espero! Tu consulta es una
oportunidad. Celu: 54911 2401 3577 Email:
poesiacorporalenmovimiento@gmail.com
Seguime en Youtube: La Astrologia de Galilea
Web: www.patriciaaschieri.com.ar
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Cantar es posible
Taller grupal

iniciacién a1 Canto

Docente: Edith Scher L) 15 68756433

Cantar es posible. Taller grupal de inicia-
cién al canto. Docente: Edith Scher, directo-
ra del grupo de teatro comunitario
Matemurga de Villa Crespo. Desde 2002 da
talleres de canto comunitario en todo el pais.

o,

sa/ud
ealcacton
arte

ENCUENTROS SEMANALES DE
MEQRIA - PRACTICA - ANALISIS

Este espacio se crea por la necesidad de ofre-
cer una red de formacién e investigacion para
todas las personas que se sientan conmovidas
e interesadas por el movimiento en su aspecto
ligado a la salud, al arte y/o a la educacién. A
la vida. Este es el tercer afio de encuentros se-
manales desde distintos puntos del pais y otros
paises del mundo para entretejer practica, teo-
ria, reflexion, estudio y movimiento. Cada vier-
nes nos reunimos docentes, investigadores y
estudiantes para afinar el escucha hacia el en-
tretejido con materiales tedricos y los temas
emergentes sobre diversas dreas de analisis y
creatividad. Abordamos el estudio de la orga-
nizacion del movimiento en las dimensiones del
espacio-tiempo, el encuentro con el sentido de
nuestras posturas, en relacion con ello, traba-
jamos en particular, aquellos temas de anato-
mia para el movimiento, el uso de objetos y
materiales de apoyo. Las lecturas y la investi-
gacion se articulan también junto la capacidad
de formularnos preguntas que motorizan el in-
terés por el estudio. A lo largo de los Ultimos
afios, este espacio ha devenido el acompafa-
miento para la escritura, habiendo publicado
el primer libro con el aporte de los textos de
sus integrantes y actualmente estamos termi-
nando la recopilacién para un segundo libro.
Hemos contado con la presencia de profesio-
nales, artistas-docentes, invitados a compartir
su mirada desde la antropologia, educacion,
arte y filosofia. Las clases comienzan en marzo
y terminan a mediados de diciembre. El grupo
estd abierto y damos la bienvenida a todo aquel
que desee participar en el proximo 2025.

Estupio KALMAR STOKOE
@ Alquiler
del salén
para ensayos
y talleres

kalmarstokoe@gmail.com
Monroe 2765 CABA, Arg. / 15 6447 6614
Facebook: Estudio Kalmar Stokoe
Ig: estudio_kalmar-stokoe
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Mas que un cuerpo propio un cuerpo sensible en comunidad (Segunda Parte|

mujeres que acom

experiencias de biodanza

En este seqgundo escrito (la primera parte fue publicada en
nuestra edicion anterior) la autora reflexiona en relaciéon a sus
talleres de biodanza con mujeres. Siempre poniendo el acento
en la importancia de los cuerpos sensibles, sensibilizados, que
se acercan a la posibilidad de construir una red, una salida del
cuerpo individual, al encuentro de un yo colectivo.

Aqui compartimos algunas de sus conclusiones y de los
fundamentos teodricos en los que se basa.

En el afo 2023, luego de acompanar diver-
sos procesos semanales de grupos en bio-
danza, fundé el espacio Taller Multivocas, don-
de comencé a dar talleres sélo para mujeres.

Afinales de 2024, viajé con el mismo pro-
yecto a Ciudad de México. Uno de esos ta-
lleres se denominé “Biodanza para mujeres
que acompanan otras mujeres”. Y el otro:
“Ciclear”, sobre biodanza y ciclicidad de
mujeres.’

Después de la experiencia que tuve en
ambos territorios, comprendi que las talle-
ristas, terapeutas, trabajadoras sociales, por
lo general no tienen espacios ni tiempos
para ellas mismas.

Estamos en este sistema
capitalista productivista

tan deshordadas, atendiendo
casos y al servicio de los
demas, que nuestra
existencia con nosotras
mismas se desdibuja

en la urgencia o es

de menos valor.

Vivimos, por esta macrocultura, inserta-
das en la légica del sacrificio del dar a otras
y otros como algo “natural”. Frente a eso,
los talleres resultaron ser un espacio nece-
sario para todas. La mayoria de ellas, tra-
bajaba activamente en grupos sociales con
mujeres y nifias y nifos. Eran terapeutas
corporales, o talleristas que también bus-
caban su propio espacio de contencion.
Aunque algunas soélo buscaban vivenciar la
biodanza, o estar en contacto grupal con
otras mujeres.

Ambos contextos donde trabajé estan
fuertemente influenciados por la coloniza-
cion espanola. Chaco, en la periferia de
Argentina, y México, que aunque sea una
ciudad metrépoli, estd fuertemente arrai-
gada a la matriz colonial. La colonizacién
espafiola y su religion se dio de diferentes
maneras, a mayor escala, dada la resistencia
de los pueblos guerreros mexicas y de los
indigenas del norte argentino. Por lo tanto,
estdn mas influenciados, por su historia de
invasiones y por la légica cristiana del sacrifi-
cio, el castigo, la culpay el sometimiento.?

Bajo estos modos de accionar, muchas
mujeres no cultivan sus propios espacios,
o lugares donde se sientan acompanadas.
En gran parte, por el valor econémico, y
por otro lado, por no permitirse tener un
espacio solo para ellas.

Hay un tema que esta muy
ligado a la falta de
sensibilidad y relacion con
el cuerpo, y también muy
soterrado en la cultura:
el placer, el derecho
a permitirnos vivir con
mayor placer.
Si bien, como sostiene W. Reich, en los

estados fascistas el placer desaparece, y au-
mentan las corazas caracteroldgicas, consi-

dero que hay culturas donde la represion
cobra unas dimensiones mas profundas.

En contextos conservadores, se permite
muy poco el contacto corporal desde la afec-
tividad, como asi también vivir las vidas con
mayor disfrute, y menos sacrificio. Es impor-
tante tener en cuenta las condiciones estruc-
turales y materiales de existencia, en las cua-
les las mujeres son las que tienen cargas ho-
rarias mas elevadas, con varias jornadas la-
borales, y el trabajo no pago, o “eso que
llaman amor”: cuidado gratuito a otros y
otras. En los entornos actuales, las corazas
van en aumento, la desconfianza aumenta
y los lazos sociales de toda la comunidad se
tornan fragiles y escasos.

Segun Rolando Toro: “La vertiente judeo-
cristiana logré producir, durante siglos, la
castracion de los instintos. La violencia del
Antiguo Testamento, la intolerancia de esta
linea cultural frente a la posibilidad del pla-
cer y del goce, logré desenvolver magnos
programas de frustracion humana. Podria-
mos simbolizar esta rigidez en la figura de
Abraham. La amenaza de un Dios terrible,
se cernfa sobre los pueblos que pudieran
desplegar la belleza del instinto. La carga
de culpabilidad fue transmitida a través de
los siglos.” (2009, 6).

Esta relacion del Judeo
Cristianismo con la castracion
de los instintos resulta
significativa, y no menor. Si
miramos la historia de las
religiones, todas estan
cargadas de miradas
culpégenas y castigadoras al
cuerpo “salvaje™ e instintivo.

Wilhelm Reich en su libro “La funcién del
orgasmo” (1955), habla de las corazas
caracterolégicas que marcan el caracter de
la persona. Dice al respecto: “Cada uno de
esos estratos de la estructura del caracter es
un trozo de historia viva que esta conserva-
do en otra forma y continta activo. Se de-
mostrd que aflojando esos estratos, los vie-
jos conflictos podian —mas o menos facil-
mente— ser reavivados. Si los estratos eran
muy numerosos y funcionaban automatica-
mente, si formaban una unidad compacta en
la cual era dificil penetrar, semejaban una “co-
raza” rodeando al organismo vivo. Esa cora-
za podia ser superficial o profunda, blanda
como una esponja o dura como el acero. En
cada caso su funcion era proteger contra el
displacer.” (1955, 142).

En contraposicion a esto, existen las per-
sonas con mayor autonomia y salud, que
son las personas que cuentan con mayor
potencia orgastica. Dice Reich: “La poten-
cia orgastica es la capacidad de abandonar-
se al fluir de la energia biolégica sin ninguna
inhibicién, la capacidad para descargar com-
pletamente toda la excitacion sexual conte-
nida, mediante contracciones placenteras
involuntarias del cuerpo. Ningun individuo
neurético posee potencia orgastica; el co-
rolario de ese hecho es que la vasta mayo-

ria de los humanos sufre una neurosis del
caracter.” (1995, 100).

Cuando Reich hace
referencia a la sexualidad
humana, aclara que no
solamente tiene que ver con
la genitalidad. Esto es algo
que siempre aclaramos en
las clases de biodanza. Ya
que es necesario asumir la
sexualidad y nuestra
relacion con el goce de
manera integral y afectiva.
Nuestras maneras de
vincularnos estan
intimamente ligadas

a nuestro modo de
experimentar el deseo

y el erotismo.

Susan Sontag en un ltcido ensayo rela-
ciona el cine fascista con la practicas sado
masoquistas. Une arte con politica, esté-
tica con ética. Y hace un critica tajante a
las practicas sexuales en nuestros cuerpos
que generé la Alemania nazi y toda su
produccion cultural a lo largo del tiempo.
Los efectos de una politica no se ven en
lo inmediato ni se perciben en la inmedia-
tez de los dias. Mucho menos se perciben
facilmente en nuestros cuerpos.

Sontag aclara: “El sadomasoquismo
siempre ha sido el punto mas extremo de
la experiencia sexual: cuando el sexo se
vuelve mas puramente sexual, es decir,
apartado de las personas, de las relacio-
nes, del amor. (...) Entre sadomasoquismo
y fascismo hay un vinculo natural. «El fas-
cismo es teatro», como dijo Genet. Como
lo es la sexualidad sadomasoquista: parti-
cipar en sadomasoquismo es tomar parte
en un teatro sexual, una representacién
de sexualidad. Los habituados al sexo
sadomasoquista son consumidores y co-
redgrafos expertos, asi como representan-
tes, en una obra que es tanto mas exci-
tante cuanto que esta prohibida a la gen-
te ordinaria.”

Las politicas neoliberales de ultraderecha
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gue gobiernan casi toda América en estos
tiempos fomentan también la l6gica del odio
y el desprecio hacia lo diferente como tam-
bién hacia el propio individuo.

El aislamiento y la frustracion
es la mejor arma de anestesia,
y de pérdida absoluta de
sensibilidad. Y asi nos
volvemos actores y actrices de
nuestras propias tragedias. Se
refuerzan las mascaras* del
teatro que llamamos vida.

Dice Reich al respecto: “Pasaron afos an-
tes de que pudiera ver claro: la destructivi-
dad fijada en el caracter no es nada mas
que colera por la frustracion en general y la
falta de gratificacion sexual en particular.
Cuando el analisis penetraba a suficiente
profundidad, cada tendencia destructiva
cedia el lugar a una sexual. Las tendencias
destructivas demostraron no ser otra cosa
gue reacciones, reacciones frente a la des-
ilusion o a la pérdida de amor. Si el deseo de
amor o la satisfaccion de la necesidad sexual
tropiezan con obstaculos insuperables, uno
comienza a odiar” (1995, 144).

Y si algo existe como
humanidad en estos

tiempos es el odio deliberado,
y como contracara el

miedo al amor y al placer.

El miedo a dejarnos contener por esa sen-
sacion marcada en nuestras pieles de que
se puede vivir de otra manera, que las so-
ciedades orgiasticas matrifocales regresan
ciclicamente, que ese paraiso perdido esta
mas cerca que lejos, y que la linealidad pa-
triarcal es solo la imposicion y destruccion
frente a lo que siempre persiste: la vida, y
su impulso.

Dice el terapeuta bioenergético Alexander
Lowen que “tanto el dolor como el placer
son reacciones naturales del cuerpo a su en-
torno. Cuando la relacion del organismo con
su entorno es armoniosa y positiva, la tonali-
dad emocional es placentera. Cualquier ame-

Continua en la pagina siguiente



un cuerpo sensible en comunidad

Viene de la pdgina anterior

naza o interrupcion de esa armonia es dolo-
rosa. En la naturaleza no hay un estado neu-
tral, y no existe ningun estado natural del or-
ganismo que se corresponda con la ausen-
cia del placer y el dolor. Desde este punto de
vista, una ausencia de sensacion o la sensa-
cion de vacio son patoldgicas. Esta afeccion
gue aqueja a tantos indica que han suprimi-
do las emociones. Se han vuelto rigidos, y por
tanto han eliminado todo movimiento y toda
sensacion. Puede afirmarse que la rigidez o la
tension muscular crénica se ha creado para
suprimir las sensaciones dolorosas. Obviamen-
te nadie querria deshacerse de las sensacio-
nes agradables. Cuando en el curso de la te-
rapia bioenergética se disuelven estas tensio-
nes, puede esperarse que los recuerdos y los
efectos dolorosos afloren a la conciencia. La
capacidad de un paciente para aceptary tole-
rar estas sensaciones dolorosas determinara
su capacidad de experimentar sensaciones
agradables. En estos casos se puede aplicar el
dicho: «No hay rosa sin espinas».” (2005, 57)

Esta metafora de la rosa nos puede servir
para comprender el miedo a sentir: tanto lo
gue nos gusta como también lo que nos
duele. Las corazas nos protegen de toda
sensibilidad. Al no sentir el propio dolor, tam-
poco podemos percibir el de las otras per-
sonas. Al no sentir mi cuerpo, lleno de se-
fales y potencialidades, no me siento ni a
mi misma ni a mi entorno. La famosa frase
de Audre Lorde: “siento, luego existo”, co-
bra mayor sentido. Existimos en la relacion
sentida® tanto con las demas personas, como
en la relacion que tengamos con nuestra
propia corporalidad.

En el sistema de biodanza,
un eje central es la nocion
de vivencia. Patricia Ghisio y
Natalio Pagés, ambos
facilitadores de biodanza,
hacen hincapié en la
importancia de las
vivencias integradoras
como horizonte politico,
para el cambio tanto
individual como colectivo.

Y sostienen que las mismas (vivencias
integradoras) funcionan como una forma de
oposicion a la fragmentacion corporal y el
desgarro social de la vida moderna.

Sostienen que: “La cultura masiva del ca-
pitalismo tardio nos ha hecho a imagen y
semejanza de los dualismos cartesianos: un
reservorio vacio esperando ser llenado por
una cultura agoénica que, cada vez mas, se-
lla su propio destino apocaliptico. Pero, como
decia Toro (1991: 54), el apocalipsis no es
una profecia: esta presente hoy en nues-
tros gestos frios e insensibles, en las ca-
ras adormecidas, en la musica robética 'y
mecanica, en la pobreza y la indigencia,
en la desigualdad social, en la mercan-
tilizacion de nuestros deseos y nuestras
pasiones. Creemos necesario un proceso
profundo de re-subjetivacion, una forma de
escapar a los entramados culturales que nos
aprisionan y nos limitan a un mundo injusto
y a una vida sin placer ni felicidad.”®

Victoria Senddn de Ledn, en su libro “Mas
alla de ftaca” (1988), explora en las socie-
dades pre patriarcales (neolitico y paleoliti-
CO europeo), y sostiene que eran de culto
espiritual principalmente femenino, y que el
principio regulador de éstas era el placer, a
diferencia de las sociedades patriarcales don-
de lo que prevalece es la guerra y la rigidez.

En las mujeres, por el avance y profundi-
zacion del sistema patriarcal, hay acoraza-
mientos que son mas especificos. Casilda
Rodrigafiez Bustos exploré en las corazas del
Utero, tomando la teoria reichiana. Llegé a
la conclusion de que el miedo, que mantie-
ne activo el sistema simpatico, impide la re-
lajacion y la distension de los musculos cir-
culares de la boca del Utero, produciendo el
movimiento espastico o espasmaodico del Gte-
ro, lo que considera una disfuncion de la fi-
siologia natural y normal del parto (1988, 18).

En su libro “Pariremos con Placer” retoma

la investigacion de Serrano Vicens para cues-
tionar los modelos heterosexistas de la cul-
tura que nos dicen como las mujeres debe-
rfamos vivir el placer, cuando en verdad nues-
tra capacidad sexual orgastica es mucho
mayor que lo que normalmente se admite,
y ademaés dista mucho de ser exclusivamen-
te falocéntrica; en la practica esa capacidad
se desarrolla en una alta proporcién al mar-
gen del coito, lo que supone todo un vara-
palo a la institucion de la pareja heterosexual
estable: aparece antes de la pubertad, no
esta vinculada a la reproduccién, y es muy
variada y diversa (utiliza la idea de que es
tan Unica como las huellas dactilares). La
importancia de la investigacion de Serrano
Vicens es que nos da una idea de lo que
seria la sexualidad femenina en una socie-
dad no patriarcal, ya que también dej6 cons-
tancia de la diversidad de las modalidades
en las que la sexualidad de las mujeres se
desarrollaba, y en las que el autoerotismo y
la homosexualidad aparecian de manera
muy importante, tanto cuantitativa como
cualitativamente, por la intensidad del pla-
cer orgasmico. (1998, 19)

La falta de sensibilidad y de
placer en nuestros cuerpos es
historica y politica.

Una de las consecuencias
principales en el cuerpo de las
mujeres es la

pérdida de autonomia.

En relacién a esto, la escritora chilena Mar-
garita Pisano en una entrevista que le realicé
comenta lo siguiente: “Este mismo cuerpo,
este aparato sensible que tienes, te va a ir
diciendo que si piensas tienes una cierta sa-
biduria porque la vas a conectar con tu cuer-
po, y con esas cosas que te pasan (...) Todo
este interaccionar, que termina siendo ideas,
que termina siendo lo que hablamos, lo que
sentimos, que terminamos siendo como hu-
manidad. Yo estoy bien decepcionada de lo
que somos como humanidad. Eso no me
cabe duda. Creo que estamos mal interveni-
das realmente con nuestro cuerpo. Se nos ha
quitado este instrumento maravilloso, y los
pocos vestigios que nos quedan, nos llegan
siempre un poco pasados por el cedazo.”

Si bien no comparto la nocion de cuerpo
como instrumento, si es cierto que precisa-
mos afinarlo, y todas sus sefales sutiles, sus
musculos sin sentir, la piel sin explorar, para
hacerlo sonar de muchas otras maneras
posibles. O mejor dicho aun, para afinar
nuestra resonancia afectiva.

Pisano nos invita a reflexionar fuera de las
l6gicas mecanicistas de la modernidad. En
cambio, si a pensar como fuimos perdiendo
nuestra sensibilidad con el tiempo, y cada
vez las mujeres estamos mas intervenidas
por la macrocultura. Por lo tanto, nuestras
ideas y pensamiento, los cuales son materia
sensible, también lo estdn. Pensamos a tra-
vés de esa falta de sensibilidad y rigidez. y al
no tener cuerpos auténomos y sensibles,
tampoco podemos tener ideas autbnomas
de las de la cultura imperante.

Notas

1 Realicé la formaciéon de Sanacion Matriz, sobre
Biodanza y ciclicidad femenina, de la mano de la
facilitadora Maja Correa Pousa.

N de la R: el concepto de ciclicidad hace referen-
cia a la naturaleza ciclica de la mujer (en aspectos
biolégicos, emocionales, energéticos...) influen-
ciada principalmente por las fluctuaciones hormo-
nales del ciclo menstrual.

2 En México, las personas cominmente dicen:
“mande”, cuando comienzan a hablar con alguien.

3 Coloco comillas a la palabra salvaje, ya que su
definicion se da en relacién al proceso “civilizatorio
colonial”. Por lo que existen quienes son civiliza-
dos y quienes son “salvajes o barbaros/as."”

4 La palabra mascara que se usa en teatro viene
de caréacter.

5 Cuando expreso relacién sentida hago referen-
cia a un entrar en relacién y dejarme afectar por
ese vinculo.

6 Consultado en: https://biodanzahoy.cl/revista/
bio04.pdf

Marian Villaverde es Investigadora, docente,
poeta. Contacto: mariangvillaver@gmail.com
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‘ a qué se refiere Andrea Gregoris

cuando habla de Ontologia
del Movimiento

Cuando hablo de Ontologia del Movimiento en Coaching me refiero a una metodologia de
trabajo que creé para sesiones uno a uno 'y talleres donde se trabaja articulando cuerpo, movimiento
y verbalidad de una manera particular en Coaching, no como un caldeamiento o algo expresivo
solamente, sino como eje central y articulador del proceso de cambio. En la mirada tradicional se
trabaja usando el lenguaje verbal para que la persona pueda llevar a la accién lo que desea, ampliar
sus espectro de opciones y transformar su manera de enfrentar un tema. En esta mirada vamos mas
alla de la palabra, dandole un rol, una funcion y un lugar diferente de la Ontologia del Lenguaje, no
menor por eso. Usamos el cuerpo como motor de transformacion y ampliacion del observador a
sabiendas que al ser una diada la palabra no sélo acompana sino que traccionada por el movimien-
to, genera otro darse cuenta. En este método, que sistematicé desde 2004, tomé elementos y
aspectos de la Danza Movimiento Terapia linea americana y del Coaching Ontolégico linea Julio
Olalla, uno de los pioneros y referente mas reconocido de esta disciplina.

Cabe aclarar que asi como la DMT es diferente en su praxis de la Danzaterapia; algo similar
ocurre en el Coaching Ontolégico Hay un corpus bibliogréfico y conceptual similar a todas las
escuelas; pero las técnicas y el estilo del Coach pueden ser muy diferentes entre si y eso impacta
en el proceso, en los resultados y en el piso de confianza creado .Si bien compartimos ciertas
bases conceptuales, las intervenciones, el estilo del coach y el modo de acompanar son distintos,.Aln
asi cumplimos los mismos objetivos, y yendo por caminos distintos pero no opuestos.

éQueé lo diferencia?

El cuerpo como motor de cambio. En el coaching tradicional predomina lo verbal. Aqui, en
cambio, el movimiento es protagonista y la palabra se usa con un rol distinto: ayuda a integrar lo
vivido en accion y transformacién concreta.

Esta diferencia no es menor, es fundamental. Asi como la ausencia de algo experiencial marca
una diferencia, que la palabra esté como motor a que esté traccionada por el movimiento hace un
giro fundamental. Volveré sobre eso.

Al ir articulando Coaching y Danza Movimiento Terapia descubri que no era no sélo Coaching +
DMT sino una propuesta nueva con identidad propia.

Fui de la praxis a la teoria y viceversa muchas veces. Conceptualicé para que otras personas lo
pudieran aplicar y entender.Lo potente fue darle al cuerpo y el movimiento (con técnicas
experienciales acordes) un lugar protagénico en la sesién cuando casi nadie lo hacia y usar lo
verbal de otro modo.

Algunas técnicas Utiles son: uso de mufiecos, modelado y dibujo,el trabajo con objetos
facilitadores en el piso o en el espacio, didlogo de movimientos o en paralelo.

En muchas psicoterapias y en el coaching tradicional domina lo verbal. Sin embargo, aunque la
potencia del cuerpo no es novedad para los que estamos en el campo del movimiento, un impac-
to y un proceso diferente sucede cuando al darle protagonismo al movimiento, le damos a la
palabra otra funcion en la conversacion anclada en lo vivido.Y sobre todo; aplicando criterios de
intervencién propios del Coaching Ontolégico basados en impulsar el proceso de cambio o per-
manencia segun la necesidad de quien toma la sesion.

Usemos la frase “El orden de los factores no altera el producto” y pensemos en este orden
comun en la mirada tradicional: lenguaje, emocioén, cuerpo.

Un diferencial fundamental es un orden diferente de los factores que si altera el producto.
Rotemos: Cuerpo, emocion, palabra. Esto es un giro de 180 grados respecto del esquema habi-
tual. La vivencia corporal abre posibilidades que luego se traducen en la vida cotidiana al expresarlas
y ver cdmo extrapolables.

Como me dijo alguien en una sesién una vez la diferencia es como pasar del cine 2D al cine 3D.

Lectores de esta revista que tienen una clara impronta en lo somatico se preguntaran: ;pero
por qué la referencia a Coaching si aca estamos en el campo de lo corporal?

Porque no son excluyentes. Porque en Ontologia del Movimiento en Coaching le damos un rol
fundamental a lo corporal y tenemos herramientas verbales para integrar lo que se vive en movimiento
y llevarlo a la accién.Porque el Coaching debe conllevar lo corporal con una mirada transversal.

No fue menor la cantidad de gente en sesiones estos afos que comienza un proceso diciendo
“lo tengo re claro en la cabeza pero no lo puedo llevar a la acciéon”.

Sin embargo mientras las sesiones se va dando aparecen cambios fundamentales, que emergen
mas rapido que en abordajes solo verbales o que no logran ordenarse y entrar en acciéon cuando
s6lo son pasados por la vivencia corporal.

Haciendo capacitaciones abiertas desde 2016 han participado profesionales de la psicoterapia,
las artes, la educacién no formal, del movimiento y la salud. Todas estas personas encontraron
recursos, herramientas y una mirada Util para sus propios encuadres.

Asi es que este método propone un sistema y método ordenador de pasos que estructuran la sesion

1). Dos momentos experienciales claros con determinadas técnicas.

2). Rescates verbales con recursos de la Ontologia del Lenguaje.
3). Traducir la experiencia corporal en acciones concretas de la vida diaria.

La Ontologia del Movimiento en Coaching es un sistema que une lo somatico con lo verbal en
un didlogo constante. Un método donde el cuerpo impulsa el cambio y la palabra genera coorde-
nadas de accion para que se vuelva palpable y sentido en la vida cotidiana.

Para quien viene del trabajo corporal, este método ofrece un puente: cémo traducir lo que sucede
en el movimiento al terreno de las decisiones, la accion y los cambios sostenidos en la vida cotidiana.

Para quien viene del Coaching tradicional le ofrece un atajo experiencial. Cuando digo atajo me
refiero a llegar a un lugar fructifero por un camino en diagonal, rico, vital y experiencial. Una
manera de llegar, con efecto e impacto duradero en la persona aplicando una estructura, método
sistematizado y ordenador de la sesién con intervenciones somaticas y verbales atentas a la perso-
na, al acd y ahora y a qué dindmicas puede realizar.

Andrea Gregoris Kamenszein es Licenciada en Ciencias de la Comunicacién UBA. Danza Movimien-
to Terapeuta. Coach personal y organizacional. Creadora y Directora del Postitulo Ontologia del Movi-
miento en Coaching. Ex presidenta de la Asociacién Argentina de Danza Movimiento Terapia y
Danzaterapia. Miembro de la Asociacion Argentina de Profesionales del Coaching Ontologico y de la
Federacién Internacional de Coaching Ontolégico Profesional. A cargo del &rea Coaching en Cursa
Virtual. Coaching | Andrea Gregoris (@evolucionenmovimiento) y www.evolucionmovimiento.com.ar

Invitamos a los profesionales que deseen participar en esta seccion
de la Revista Kiné a que nos hagan llegar sus “definiciones” a: kine@revistakine.com.ar

(Texto minimo 2000 caracteres; maximo 6000 caracteres)
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Inauguracién de la muestra

Maria Fux:
Danza con ritmo vital

Hora: 19h | Curaduria: Maria José Vexenat y Juan Pablo Pérez
Fotografias de Juan Onetto

Presentacion del libro
La Palabra en la Danza

Hora: 20h | Autoras: Maria José Vexenat y Malva Roldan

las autoras

Ellas son Malva Roldan y Maria
José Vexenat. Danzaterapeutas con
trayectorias complementarias que
confluyen en un proyecto de trabajo
e investigacion sobre la Danzaterapia
desarrollada por Maria Fux. Su libro,
La Palabra en la Danza, surge en el
marco del Programa IR Investigacio-
nes en Residencia - Area Danza del
Centro Cultural de la Cooperacion
coordinado por Mariela Ruggeri.
Es, también, el viaje de las auto-
ras, por diferentes caminos geogra-
ficosy personales, en la busqueda de
seguir construyendo conocimiento.
Mariela las acompafé en la tarea
y también en la presentacion de la
obra terminada, donde pudimos dis-
frutar el video de su extensa y me-
morable entrevista a Marfa Fux.

D

la convocatoria

La invitacién, dirigida a toda la co-
munidad de la danza proponia: un
libro y una muestra. Y asi fue. Como
antesala del libro se presenté la mues-
tra MARIA FUX. Danza con ritmo vi-
tal, una invitacién a sumergirnos en
un acervo que respira danza a través
del tiempo'y la historia. Documentos,
archivos inéditos, programas de es-
pectaculos, articulos, fotografias,
material sonoro, objetos personales
que revelan la vitalidad y la relevan-
cia del legado de Maria. Todo el ma-
terial expuesto perteneciente al Ar-
chivo de Maria José Vexenat, desple-
gado en el Espacio Lednidas Barletta,
nos dio la oportunidad de volver a
conectanos con el espiritu incansa-
ble de Maria, sumergiéndonos en
nuestros propios recuerdos y en va-
riados testimonios de un tiempo y un
arte que aun laten con fuerza.

Precisamente fue en ese mismo lu-
gar que representa aquel emblema-
tico Teatro del Pueblo, que Marifa Fux,
con tan solo 20 afos, presentd en
1942 su innovadora danza en silen-
cio: “La ultima hoja”.

escribe Julia Pomiés

el encuentro

Hermoso el encuentro de presen-
tacion del libro y de la muestra.

Nos complace enormemente agra-
decer la obra, la calidez de la recep-
cion, la alegria del intercambio con
tantos y tantas colegas, el intenso tra-
bajo de Majo Vexenat y Malva
Roldan, la proyeccion de la emotiva
e histérica entrevista de Mariela
Ruggeri a Marfa Fux... La coordina-
cion de Dulcinea Rattagan... Y el con-
movedor agradecimiento a la Revis-
ta Kiné realizado por Majo, quien en
sus palabras de presentaciéon recor-
dé cuantas veces la vio a Marfa le-
yendo la revista en su living. Los ejem-
plares que en cada edicion le lleva-
bamos, porque ella la difundia, y tu-
vimos el honor de que fuera anun-
ciante desde nuestra primera edicién
(en el ano 1992).

En suma, fue una presentacién
memoriosa y memorable que se pue-
de sequir disfrutando en gran parte
conectandose al canal de youtube
desde el siguiente link:

https://www.youtube.com/live/
2rTle9nhG8jo?si=Rk2SMZ0O_cm1L7_SG

el libro

Desde muy joven Maria Fux se pre-
gunto sobre el ritmo, si se producia
por la audicién o por la vista. A partir
de la experiencia con personas sor-
das comprendié aun mas que “el rit-
mo puede ser audible o no, estar fue-
ra o dentro de nosotros, pero existe
plenamente en cada acto de nuestra
vida, siempre.”

Escritos, videos, documentos, ex-
periencias como discipulas directas y
después colegas y colaboradoras,
fueron las fuentes y el corpus de da-
tos utilizados en la investigacion de
las autoras. Ese estudio, llevado a li-
bro por Ediciones del CCC, dentro de
su coleccion Ciencias del Arte, resul-
ta un punto de apoyo para trabaja-
dores del arte, la salud, la educacién,
y para quienes deseen explorar la ina-
gotable riqueza del cuerpo y su len-
guaje. Es el viaje de las autoras, por
diferentes caminos geograficos y per-
sonales, en la busqueda de seguir
construyendo conocimiento. Investi-
gar en danza fue y es, para Vexenat
y Roldén, la posibilidad de ir mas alla
de lo meramente experiencial, aden-
trarse vivencial e intelectualmente en
la historia de Marfa Fux y, asf, anali-
zar y sistematizar las técnicas y teo-
rias que dan forma a la practica.

Los ejemplares de este libro se pue-
den conseguir en:

- En Santa Rosa: @malvaodanza

- En CABA: @majovexenat

- En la libreria del Centro Cultural
de la Cooperaciéon (Av. Corrientes
1543, CABA) cuyo sitio en Instagram
es @centroculturaldelacooperacion,

-También en su sitio on line
(ediciones.centrocultural.coop)

-En @badaracolibros

-O comunicandose con las autoras
en @lapalabra.enladanza
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a que se refiere

Stefania Luz Bratin

cuando habla de

Ame: Creatividad y expresion
al ritmo de la naturaleza

El cuerpo migrante: movimiento, arte e integracion de lo propio

¢Puede un cuerpo migrar sin mo-
verse, solo alejdndose de si mismo?

Ese interrogante me acompana
desde mi propio transito por otros
territorios, de habitar geografias
nuevas y, al mismo tiempo, perci-
bir la distancia interior que surge
cuando una parte de mi queda
atras. El desplazamiento no ocurre
Unicamente al cambiar de pafs:
también se produce cuando nos
apartamos de la primera respuesta
organica y sincera, ese gesto inti-
mo que antecede a la palabra.

Mi recorrido comenzé en la psi-
comotricidad, disciplina que me dio
las bases para comprender al cuer-
po como un territorio sensible don-
de se entrelazan lo biolégico, lo
emocional y lo social. Con el tiempo
fui ampliando mi préactica hacia la
facilitacién del movimiento creativo
y la psicocorporalidad, incorporan-
do lenguajes artisticos que abren
sendas de expresion e integracion.

éQuién soy, cuando me voy?
Acompanar procesos implica ge-
nerar dmbitos de confianza donde
cada persona pueda explorar su
propio gesto, su respiracién, su vi-
talidad. Con frecuencia nos frag-
mentamos entre lo que pensamos,
lo que sentimos y lo que mostra-
mos. Esa escision nos aparta de la
voz interna, y en mis talleres la in-
vitacion es volver a escucharla, per-

SEMINARIO

Susana Volosin en el Instituto de la Mascara

mitiendo que el movimiento en-
cuentre nuevas formas de narrarse
a través del arte.

La idea de cuerpo migrante no
refiere Uinicamente a atravesar fron-
teras geograficas -como cuando se
habita un pais distinto al de origen-
sino también a los viajes internos
que realizamos cuando nos desco-
nectamos de nuestra raiz. Migrar
es tanto desplazarse como sentir la
distancia con lo propio, y en esa
busqueda aparece siempre la ne-
cesidad de regresar.

Al moverse en otro escenario, el
cuerpo también descubre nuevas
maneras de ser mirado, nombrado,
percibido. Alli aparece la multicultu-
ralidad: la experiencia de habitar
lenguajes, paisajes y ritmos distin-
tos que inevitablemente atraviesan
nuestra forma de sentirnos en el
mundo. Sin embargo, més alla de
las migraciones externas -trasladar-
nos, desplegarnos, cambiarnos de
lugar- hay un retorno indispensa-
ble: volver a la propia corporalidad.
Ese es el nucleo. El organismo, en
su organicidad, nos ofrece un re-
fugio de pertenencia que trascien-
de fronteras fisicas o culturales.

Vuelvo diferente: el origen
se abre y me nombra otra...
He vivenciado la sensacién de ser
extranjera y ajena: los olores y las
percepciones cambian, mis eleccio-

desenmascarando
31_14/ . | (J_,
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Dice Susana: Estamos en un tiempo en el que la geopolitica mundial nos esta
conduciendo al falso self patolégico, siguiendo a D.Winnicott, con mascaras
obedientes al mandato del poder social, a través de lo que llamo el Silencio
destructivo de los medios, que nos desconectan de nuestro self verdadero.

En 1967 este psicoanalista escribia: “sentirse real es encontrar una manera
de existir con uno mismo.El si mismo tiene un metabolismo secreto y requiere

del silencio para desarrollarse”.

En este taller iremos atravesando nuestros rostros como capas de cebolla,y
en las tierras calmas del barbecho, gracias a la atencién cero del psicoanalis-
tas Wilfred Bion, ira surgiendo el Silencio de Vida que nos permitira sumergir-
nos en lo sagrado de nuestro si mismo auténtico, el nucleo intimo que nos

unifica con su potencialidad creativa.

nes y mis vinculos también. Incluso
mi manera de viajar ya no es la de
antes. La forma en que me habitoy
estoy en el mundo se transforma
cada vez que atravieso procesos ex-
ternos e internos. Y cada reencuen-
tro con el origen trae consigo una
manera distinta de abrazarlo.

En este trayecto, las mediaciones
artisticas se convierten en puentes.
La poesia, la escritura, la pintura,
las artes visuales acompafnan el
movimiento y lo expanden. El tra-
zo de una palabra, el color en un
papel, la cadencia de una frase im-
provisada son modos de narrarnos
desde un lugar distinto, mas pro-
fundo y sensible. En cada taller, el
cuerpo inicia el gesto y el arte lo
prolonga, abriendo nuevas formas
de significar lo vivido.

He observado cémo estas practi-
cas resuenan especialmente en quie-

Susana Volosin, psicologa y baila-
rina, es Creadora y Directora del cen-
tro Corendins de Mallorca, Espafia
eMiembro didacta de la Asociacion
Espafiola de Psicoterapia Psicoanali-
tica.eEx docente de DMT-Barce-
lona.eEx docente de Psicologia (UBA)
eMiembro de la Danza internacional
de la Unesco. eAutora de articulos y
libros de su especialidad. Colaborado-
ra de la revista Kiné.

Corendins es un centro de psico-
terapia y formacion, que desde hace
tres décadas ofrece en Palma de Ma-
llorca un lugar para buscar y encon-
trar un camino hacia la propia auten-
ticidad a partir de un proceso
psicoterapéutico, tanto individual
como grupal, que une la palabra y
los lenguajes expresivos artisticos

Realizara esta actividad en Argen-
tina, en las celebraciones por los 50
anos del Instituto de la Méscara.

Inscripciones Abiertas. Cupos limi-
tados: institutomascara@gmail.com -

1164282444
2
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nes han atravesado migraciones o
cambios vitales intensos. La creativi-
dad en movimiento habilita una per-
tenencia interna, un hogar en uno
mismo, aun en medio de lo desco-
nocido. Y en contextos comunita-
rios, estas experiencias generan en-
cuentros genuinos, donde la diver-
sidad se vuelve riqueza compartida.

Mi proyecto Ame surge de esta
busqueda: proponer espacios don-
de cuerpo y arte dialoguen como
lenguajes de integracion. A través
de propuestas presenciales, vir-
tuales y un podcast, invito a recu-
perar la escucha de lo propio y a
dejar que la sensibilidad creativa
abra nuevas narrativas.

El cuerpo migrante -externo o
interno- nos recuerda que estamos
siempre en desplazamiento. Escu-
charlo y darle lugar, con el apoyo
de las artes, es una manera de vol-
ver a casa, de reencontrarnos y de
integrarnos en lo que somos. Alli,
en ese regreso intimo, el cuerpo
vuelve a ser raiz y horizonte.

Ame en Ila practica:
Enfoque y recursos

Psicomotricidad y psicocorpora-
lidad: el cuerpo como territorio sen-
sible.

Movimiento creativo + mediacio-
nes artisticas (poesia, escritura, ima-
gen, color, trazo).

Naturaleza como maestra: rit-
mos, ciclos y elementos (tierra,
agua, aire, fuego).

Multiculturalidad: transformar la
diversidad interna / externa en re-
curso vital.

e inicione s

Formas de trabajo

Individual y grupal / presencial y
virtual.

Grupos intimos: 6 a 12 personas.

Estructura tipo: preparacién cor-
poral y respiratoria - consignas de
improvisacion en movimiento - me-
diacion artistica (palabra/imagen/
color) - cierre integrador (registro
escrito o verbal).

Dispositivos: bitacora personal y
pequefas piezas poético-visuales
como memoria sensible.

Ambitos y destinatarios

Salud, educacion y cultura; espa-
cios particulares y comunitarios.

Personas en cambios intensos o
busquedas de integracion; profe-
sionales del cuidado y la educacion;
artistas y publico general (no se re-
quiere experiencia previa).

Propésitos y efectos esperados

Mayor registro y regulacion té-
nico-emocional.

Lenguaje expresivo ampliado (del
gesto a la palabra/imagen).

Pertenencia interna: habitar como
casa, aun en lo desconocido.

Vinculos y convivencia mas sensi-
bles y respetuosos de la diversidad.

Stefania Luz Bratin: Escritora y crea-
dora de Ame. Terapeuta Psicomotriz.
Facilitadora de movimiento creativo Te-
rapeuta del movimiento.

Contacto:
ame.expresion@gmail.com
WWWw.ame-expresion.com

Invitamos a los profesionales que deseen participar en esta secciéon a
que nos hagan llegar sus “definiciones” a: kine@revistakine.com.ar

preguntas:

péutico, artistico...?

- ¢Cudl fue su formacion?

ciones publicas?

acompafiada con sus datos.

Como guia para escribir los textos sugerimos las siguientes

- /Qué nombre le da al trabajo que realiza y cuales son sus principales
caracteristicas? ¢Lo considera fundamentalmente pedagdgico, tera-

- ¢Cudl fue, a grandes rasgos, la evolucion de la modalidad que utiliza?
- ¢ Trabaja en forma individual y/o grupal?
- Si tiene grupos ¢ cual considera que es la cantidad dptima de integrantes?

- ¢Trabaja en forma particular? ;En instituciones privadas? ¢En institu-

- Haganos llegar toda otra informacion que le parezca importante,

(Texto minimo 2000 caracteres; maximo 6000 caracteres)




K"orreo para kine

Dirigir la correspondencia a:
kine2@revistakine.com.ar

escribe Cecilia Glaz

Me muevo

Converso con mis voces

Que son resonancias de esta
metaformosis que estamos siendo.

Flotamos en un baile sigiloso en
tres tiempos, como una canoa bai-
lando un valsecito.

Lo que escribia hace unas sema-
nas ya quedo atras, ya somos otres.

Ya caminas y bastante rapido, ya
tu alimento no es solamente la le-
che que sale de mis tetas y json
tan hermosas tus nuevas voces!

Ahora tu mundo va siendo mas
grande, vas yendo a buscarlo con
entusiasmo y algo de apuro, casi
sin trastabillar. Observo en tus pa-
sitos tanta seguridad hijito, bebé-
nene, y me digo qué importante
es aportar a la construccién de esa
confianza y no contagiarte mis
miedos. ;Como se hace?

Entramos en una nueva etapa,
otra vez. Trece meses de este lado
de la piel, ya nos conocemos bas-
tante. La cueva nos queda chiqui-
ta y al despertar te abris paso
rapido entre las frazadas para ba-
jar del colchén y llegar a la puerta
ventana, pararte en las puntitas de
tus pies y mirar el monte afuera.
Saludas a los arboles y nos buscas
desde la mirada sonriente, querés
salir. Ya empieza otro difa, ya arran-
ca la calesita.

Vivimos en una casa
que tiene patas con una
altura de dos metros
aproximadamente
sobre el suelo de barro
y a veces agua, segun el
animo del rio.

\ N

entre lacuevay

Hace ya unos meses, a la carrera
constante de lavar pafales, se le
sumo el vértigo de una posible cai-
da ante tu entusiasmo por explo-
rar el desplazamiento, primero en
forma de gateo y rapidamente,
bipedestando. Entramos entonces
en la carrera de poner las baran-
das en todo el perimetro del ho-

el abismo

gar. Puertita en la escalera, barri-
cadas donde mientras tanto gran
parte del canaveral se transformé
en cercos que aseguran casi todo
el espacio y entonces podemos re-
lajarnos un poquito y perderte de
vista uno o dos segundos sin te-
mor al abismo.

En ésta, tu danza de la teta al pla-
to y del upa al chau, el hilo invisible
se hace mas largo y flexible. Desde
la cueva al abismo hay un entre. Un
espacio tejido, elastico que, si recuer-
do bailarlo, se hace mas blando, mas
liviana la experiencia.

Hace unos dias charlabamos con
una compa de puerperio acerca de
algunas angustias que a veces lle-
gan. A veces hay palabras o frases
que nos quedan grandes; “la ma-
ternidad”, “la libertad”, “para
siempre”. Y pueda ser que eso que
nos queda grande quizas también
nos quede pesado y nos aplaste los
hombros y nos hunda el esternéon
y nos comprima el diafragma y nos
rigidice las caderas, y...

Tal vez el pensar en etapas nos
acomode mejor a los cuerpos nue-
vos que vamos siendo cada dia de
la metamorfosis puérpera.

Charlabamos también de las
complicaciones para lograr poner
en palabras todo lo sensible que
nos atraviesa, y del pensar como
necesitamos ser cuidadas y soste-
nidas las mujeres mamas mientras
cuidamos y sostenemos a nuestras

crias. Surgié la propuesta de dejar
brotar las palabras garabato. Dejo
entonces esta invitacién a todes
quien quiera hablar acerca de es-
tas cuestiones que la vida nos trae;
papel y 1apiz en mano y a garaba-
tear con todas las cuerpas.

Ahora mi cachorro duerme, ya
hace unos pocos meses que, a ve-
ces, logro dejarlo apoyado en la
cama cuando suelta la teta y asi
hace su siesta y yo en ese rato me
estiro, canto o garabateo. O coci-
no o lavo los platos o los panales o
tomo un mate con mi compafiero
0... ya desperto.

Una teta méas y otro ratito de
siesta.

Me invade el vértigo por termi-
nar eso que estaba haciendo, asi
que inhalo profundo y exhalo.

iTanto disfruto tu abrazo hijito!

iTanto necesito tu cercania y a
la vez un poquito de espacio! Va-
mos ablandando el entre para
amoldarnos al crecimiento, y no
miento si digo que habitar la cue-
vay este abismo es la aventura mas
osada que experimenté hasta aho-
ra en esta vida.

Hasta la préxima teta.

Si te quedaste resonando y
querés compartir sentires, expe-
riencias, comentarios, danzas o
cantos garabato, podés escribir a

temenoslila@gmail.com é

ecologia men
y territ

escribe Perla Tarello

Desde el consultorio se perciben
los cuerpos como territorio emocio-
nal: sintomas que aparecen cuando
el alma se agrieta. Mandatos, trau-
mas, esquirlas de historias hereda-
das. Hay que pasar el peine fino por
esas profundidades que paralizan.
El cuerpo no miente. Todo lo siente,
lo registra, lo expresa.

Desde nifia, mi mirada se alzaba
al cielo desde la terraza. Recuerdo
el manzano floreciendo, y el asom-
bro corporal -llanto incluido- al ver
nacer una pequefa manzana ver-
de. No podria explicarlo. Era el cuer-
po emocionado. Como el nifio, que
llega sin saber lo que estad bien o
mal. Somos unicos. Embriologia
pura. Pero el sistema impone: dog-
mas, consumo, deber ser. Se pier-
de el instinto, lo necesario. Y el
alma se enferma.

Vivimos dentro de bolas de
nieve que arrastran siglos de
imposiciones: religion,
normas, propiedad, ideales
verticales. Se desmorona

el sentido comun.

El hornero no construye para
vender. Hace lo necesario. Pero
nosotros nos alejamos de eso, y lo
pagamos con ansiedad, enferme-
dades, desconexion.

La Tierra, ese Edén jamas perdi-
do, grita. Nos sostiene, nos da ali-
mento, aire, agua. ;Y qué hacemos?
La talamos, la intoxicamos, la expri-
mimos. {No escuchamos sus alari-
dos? Desastres ecoldgicos, climas
desbordados, vida en extincion.
¢ Qué espera el auxilio que no llega?

Asi como la Tierra necesita res-
peto, el nifo necesita ecologia
mental. No es una computadora
vacia que hay que llenar, sino un
ser al que hay que permitir ser. Lo
dice Gesell: la conducta se gesta
desde la embriologia, no desde el
adoctrinamiento. Barbarie mental,
barbarie corporal. El cuerpo guar-
da toda la historia.

Este texto es solo un hilo mas en-
tre muchos que buscan ecologizar
mente y planeta. Criar con amor,
respetar el pulso vital de la Tierra.
Ambas estan desnutridas de verdad.
No sabemos quiénes somos, de don-
de venimos, a donde vamos. Enton-
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ces creemos en lo que nos sostiene,
aunque sea una ilusion.

La Tierra es una esfera perfecta.
Nada de lo que hacemos puede in-
ventar lo que ya estd creado: semi-
llas, oxigeno, movimiento. Todo
estd en danza coésmica. Millones de
esferas girando sin distraerse. Y
nosotros, ¢qué hacemos? Distrai-
dos, divididos, esperando un salva-
dor. ; Godot?

No es afuera. Es aqui. En la crian-
za, en el respeto, en la escucha.
Tierray nifo: dos creaciones sagra-
das que estamos maltratando.
¢ Qué sembramos en ellos? ;Basu-
ra? ;Dogmas? ;Miedo?

“Cuando el nifo era nifio, era el
tiempo de preguntas como:
¢POr qué yo soy yo y no tu?

Jcudndo empezd el tiempo y
ddnde termina el espacio?”
- Peter Handke

Tal vez el paraiso no se perdié.
Tal vez nunca nos dimos cuenta de
que estabamos sobre él.

Perla Tarello es Lic. en Psicologia. Es-
pecializada en el tema Adiccignes.
perla.tarello@gmail.com

)
Ko

nace un libro

para ayudar d nacer

Queremos compartir con
todas nuestras egresadas,
con todas las personas que
han pasado por nuestras cla-
sesy también con quienes se
acercan a menudo a nuestras
redes o nos conocen por
nuestro amor y nuestra de-
dicacion a la tarea del movi-
miento y de la pedagogia
que el Sdbado 15 de No-
viembre a las 17.00 horas
Nnos reuniremos para presen-
tar nuestro primer libro
“Esferodinamia para Embara-
zadas-Manual de ejercicios y
experiencias de Empollando
para un periné disponible,
presente y sensible”.

Estamos felices de nuestro
trabajo de produccién, siste-

Esferodinamia

para Embarazadas
Manual de ejercicios y experiencias de Empollando

panguspetind dileonidile, prelente p denddile

o0

Do

matizaciény elaboracion de

la anatomia, el movimiento y la pedagogia para el registro sensible y el
cuidado profundo de nuestro suelo de la pelvis.

El Manual estara disponible en su formato digital y fisico de papel
y a la venta a partir de ese dia. Nos complace ademas ser parte de los
titulos de nuestra Editorial Espiritu Guerrero a quienes agradecemos
su impulso y su capacidad de hacer que todo esto sea posible.

La presentacion sera por la plataforma Zoom, sera transmitido por el
canal de YouTube de Espiritu Guerrero y quedara subido a nuestras redes.
Tendra como invitadas a Marta Jauregui, Veronica Hernandez, Morena Vella,
Natacha Fernandez, Amparo Saiz, Mariana Laburu, Marcia Pelanda, Nanu
Rauzzini, y Nuria Vives todas maestras compaferas, profesionales, amigas,
hermanas y aliadas de los cuidados, los derechos y las practicas sensibles
de movimiento y también del arte y la creatividad que cuidan los procesos
de gestacion, de trabajo de parto, parto y nacimiento.

Ellas nos han alentado siempre con nuestra tarea y han sido parte
del sostén de la trama colectiva con las que tejemos

cada uno de nuestros saberes.
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Formacion en Eutonia

=Octubre / Noviembre: Curso
Introductorio a la Formacion Profesional en
Eutonia 2026. La Asociacion Argentina y
Latinoamericana de Eutonia, con 36 afos de trayectoria
difundiendo la Eutonia, convoca a aspirantes para su
20° afo de Formacion Profesional en Eutonia que
otorgaeltitulo de EUTONISTA. La Formacion Profesional
en Eutonia mantiene y actualiza los lineamientos y
contenidos transmitidos en la 1° Escuela de Eutonia en
Latinoamérica que fue creada y dirigida por la Dra.
Berta Vishnivetz, discipula directa de Gerda Alexander.
AALE.: »Clases grupales e individuales / Ciclos de
Clases virtuales para publico en general.Facebook /
Instagram: @aale.eutonia. Web: www.eutonia.org.ar
E-mail: aale.redes@gmail.com/formacionaale@gmail.com

Clases gratis de Qi Gong

1 Octubre-Noviembre-Diciembre 2025.
Clases Gratuitas de Gimnasia China para la salud Qi
Gong (Chi Kung| . En Hospitales Pablicos. Hospital
Rivadavia los martes de 13 a 14.30 horas, en Las Heras
2670, CABA, Pabellon Molina, ler piso, profesorxs
Mintcho Garrammone, Susana Lui y Hugo Pintos.
Hospital Ramos Mejia los miércoles de 15a 16.30 hs, en
Gral. Urquiza 609, CABA, Rehabilitacion Respiratoria,
Planta Baja camino al Comedor, profesorxs Andrea
Ronconi y Pablo Mateu. Para todo publico. No se
requiere inscripcion previa. Concurrir directamente. En
Parques y Plazas: Consultar la web del Instituto
Internacional de Qi Gong: www.iiggargentina.com.ar

Movimientoy Observacion

*Domingos =26/10, *16/11 y =14/12
Horario: 10:00 a 12:00 hs (Argentina). Modalidad:
100% online. Te invitamos a 3 encuentros
INTENSIVOS de *Entrenamiento en Observacion
del Movimiento* (Laban-Bartenief). »;Querésampliar
tu campo de observacion y fortalecer tu practica? =;Te
interesa entrenarte para identificar con mayor precision
qué es relevante en el movimiento observado?
=Facilitadora: Maria Esther Castello (C.M.A.). Descuentos
por inscripcion anticipada. Cupos limitados — jreserva tu
lugar! Informes: https://www.instagram.com/
somaargentina/

Aprendizaje de Masaje

= Modulo intensivo: 25/10, de 16 a 20 hs
(Vicente Lopez|. =Yogay movimiento paralasalud: 11
y 17 de noviembrealas 17 hs. Informes einscripcion:
@centro_del_cuerpo 1162957939.

Formacion en Qi Gong

=Cursos De Profesor/a de Qi Gong (Chi
Kung) 2026. Abierta la inscripcion. Comienzan en
marzo 2026 en CABA y Olivos. «Qi Gong delos 12
Meridianos» (Shi Er Jing Mai Fa), para estimmular, abrir
y desbloquear los 12 Canales de la Gran Circulacion de
energia Qi. Se entrega Material didactico y Certificados
de Asistencia. Para todo Publico. Vacantes limitadas.
Inscripcion: Whatsapp +54911 6656-5215.
contacto@iiqgargentina.com.ar Whatsapp +54911
6656-5215. Ver el programa completo en
www.iiqgargentina.com.ar Se puede participar enforma
unitaria o como inicio del Curso de Profesor/a de Qi
Gong del Instituto Internacional de Qi Gong Argentina,
Unicasede en Latinoamérica del iiQG Francia. Fundador:
Dr. YvesRéquéna. Director enArgentina: Carlos Trosman.

Subjetividad y neofascismo

=Sabado 8 de noviembre: Un encuentro
para pensar los distintos modos de subjetivacion en
tiempos del ascenso del neofascismo. Exposiciones,
trabajo en pequefios grupos y plenarios para
intercambiar y avanzar en la construccion de
herramientas y propuestas. Programa completo e
inscripciones __ topia.com.ar/jornada. Julian Alvarez
1272, CABA (Club Social 911). Modalidad
presencial y remota via zoom. Consutlas a _
cursos@topia.com.ar

Danza Armonizadora

=15 denoviembrealas 18 hs.: espectaculo
de Danza Armonizadora: "Casandra, el precio de tu
propia verdad”, en Espacio Muy Teatro, Humahuaca
4310, CABA. Venta de entradas anticipadas.Informes:
armonizadora@gmail.com @danza.armonizadora
@muyteatro

Silencio y Mascaras

sMiércoles 12/11 de 18 a 21 hs.
Desenmascarando el silencio. Seminario
intensivo en el Instituto de la Mascara, en el
marco de la institutomascara@gmail.comcelebracionde
su 50 aniversario. En Uriarte 2322 - CABA. Coordina
Susana Volosin. Directora del centro Corendins de
Mallorca. Miembro didacta de la Asociacion Espariola
de Psicoterapia Psicoanalitica. Ex docente de DMT,
Barcelona. Ex docente de Psicologia (UBA). Miembro de
la Danza internacional de la Unesco. Inscripciones
Abiertas. Cupos limitados.institutomascara@gmail.com
- 1164282444,

Danzaterapia

mActividades de Danzaterapia Danza Creativa:
Clases regulares semanales: miércoles 10.30 hs
y viernes 18 hs. =15 y 16 de Noviembre:
Seminario de Capacitacion “La afectividad en la
Danza”, un didlogo con la ESI. Casa Nazaret / Carlos
Calvo3163. CABA. Coord: MariaJosé Vexenat. Docente,
coredgrafa e investigadora en el método Maria Fux.
Mas informacion: www.majovexenat.com

Esferodinamia

15/11: Presentacion Virtual del primer
libro de Esferodinamia para Embarazadas-
Manual de ejercicios/experiencias de «Empo-
llando» por Anabella Lozano y Marian Durdn..=5/12:
Presentacion Presencial en Rosario-Santa Fe.
=Octubre-noviembre-diciembre: =Clases de Entre-
namiento y Practica de: =Esferodinamia Reorganizacion
Postural. =Esferodinamia para Embarazadas. Escuela
Esferobalones Jornadas de Actualizacion Pedagdgica
«Construyendo colectivamente nuestra practican.
*|nformes: esferobalonesescuela@gmail.com + 54 9
1138693336. Tel: +54 9 3400-666791.

Sistema Milderman

sClases semanales y Formacion-
instructorado 2025 del Sistema Milderman. SEDES
en Argentina y Modalidades Online -
Semipresencial - Presencial Coordinacion General:
Profesora Mariel Crispino. Informes e Inscripcién
@marielsabrinacrispino @movimiento_expresivo -
+5491130927365.

Asociacion Feldenkrais

® Asoc. Feldenkrais. Mas informacion en:
feldenkrais.org.ar / Asociacion Feldenkrais Argentina
instagram.com/  info@feldenkrais.org.ar /

Senso-Corpo-Reflexion

sEncuentros Individuales y Grupales.
Volver al pulso vital... Bioenérgetica Lunar =Esencias
florales ®*Danza Butoh =Recursos expresivos. ==Liberd
tu corporalidad en movimiento, empoderamiento
personal. Prof.: Patricia Aschieri. Youtube EI cielo no
puede esperar. Web: www.patriciaaschieri.com
poesiacorporalenmovimiento@gmail.com

Formacion en Shiatzu

CURSOS DE TERAPEUTA DE SHIATZU
Kan Gen Ryu® 2026. Abierta la inscripcion.
Comienzan enmarzo 2026 en CABAy OLIVOS. NIVEL
I: Principios Tedricos - Técnica Base. NIVELIl: Diagndstico-
Tratamientos. 8 Modulos mensuales por Nivel. 1 sdbado
por mes. TALLERES DE VERANO en enero 2026 con
Carlos Trosman. En todos los cursos se practica Qi
Gongy se aprenden técnicas de Digitopresion y
Estiramientos. Se entrega material teérico y Certificados
de Asistencia. Para todo Publico. No se requiere
experiencia previa, Vacantes limitadas. Abierta la
inscripcion:  www.shiatzukangenryu.com.ar ,
Whatsapp: +54911-6656-5215. Escuela e Shiatzu Kan
Gen Ryu®, Fundada por Carlos Trosman en 1992.

Danza Inclusiva

uClases abiertas. Técnica basica de
DanceAbility y experimentacion. *Podcast de
Danza Inclusiva y arte: Andares por el mundo
quinta temporada. Accesible en el mundo. Idea y
conduccion Claudia Gasparini técnica y edicion Elvira
Grillo una produccién de Fundacion Fabrica de Artistas
y Radio Ceibo. Se transmitira todos los jueves a las
18:00 en Radio Ceibo. No te preocupes si te lo
pierdes en vivo, porque después podras escucharlo en
todas las plataformas de podcast. Direccion Claudia
Gasparini. Informes: Ig: Andares Danza inclusiva
Facebook: AndaresDanzalnclusiva Celu: +54 9
2994056103. andaresdanza@fabricadeartistas.com

La Voz y el Cuerpo

= Area expresiva: individual y grupal. Planes
personalizados de entrenamiento vocal y corporal.
Investigacion y blsqueda vocal. =Encuentros online y
presencial. Talleres intensivos: «Un viaje con lavoz, »La
voz de los suefosy, «La voz como herramienta de
transformacionn, »Recursos técnicos y expresivos para
el autocuidado docente». "uArea terapéutica:
abordaje psicocorporal. Sesiones individuales. Grupos
de estudio y supervision. = =Arteterapia: Seminario
“Exploracion e investigacion en el proceso creador”. Lic.
Paola Grifman: espaciolavozyelcuerpo@gmail.com
FB:lavozelcuerpo IG:paolapatogrifman
www.patoblues.blogspot.com

Viaje a China en 2026

Viaje a China con el Instituto Internacional de
Qi Gong Argentina, Director: Carlos Trosman.
Montanas Sagradas Taoistas. Viaje de inmersion,
aprendizaje y practica de disciplinas milenarias como el
Qi Gong (Chi Kung), Yang Sheng y Meditacion Taoista
con Maestros Tradicionales en Templos ancestrales. Del
5 al 25 de agosto 2026. Abierta la
inscripcion: Whatsapp +54 9 11 6656-5215.
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Cuerpo y Artes escenicas

10ct./noviembre/diciembre : Seminario
virtual: Desandar el Camino de la Postura
Erguida. » Octubre/Noviembre: presencial. Buenos
Aires: Encuentros de Técnicas Corporales Concientes y
Creatividad. Coord. Gabriela Gonzdlez Lopez. Info:
contactogabrielagonzaleziopez@gmail.com

Couching Corporal

=Laboratorio online “"Método Ontologia
del Movimiento en Coaching. ;Como aplicarlo en
distintas disciplinas?” Dirigido a profesionales de terapia
corporal, ocupacional, arteterapia, psicoterapia,
counselors, profesores de yoga y danza. Dicta: Lic.
Andrea Gregoris Kamenszein-Danza Movimiento
Terapeuta- Coach- Ex presidenta AADT. Inscripcion
@evolucionenmovimiento/ 11 5893-3993.

Terapia Reichiana

=Terapia reichiana para contactar y ablandar
corazas musculares, disolver bloqueos energeéticos,
emocionales y osteo-articulares profundos. Adultos y
adolescentes. Lic. Marcelo Della Mora Psicologo.
M.N. N° 21.682. Mas informacion: (011)4982-5546.
mdellamora@intramed.net

Sistema Rio Abierto

Centro de terapias psicocorporales y
transpersonales para el desarrollo humano. =Seguimos
con la actividad de Parques. =Actividades en el
Nuevo Espacio: = Clases de movimiento vital expresivo
y de concientizacion postural: =Presenciales, =Virtuales,
=Parques. »Grupos de trabajo sobre si. = Formacion
de instructores en el sistema Rio Abierto. =Duracion 2
afios. Con opcion a 3er afio de posgrado. = Talleres:
wLiberacion de la voz. =El cuerpo y la plastica..
»Meditacion. #Yoga. »Masaje. =Entrevistas individuales.
=59 arios de experiencia en Argentina y en el mundo.
Contactate: fundacionrioabierto@gmail.com
Paraguay 4694 IG: @rio_abierto_argentina

Bioenergetica

= Octubre/noviembre/diciembre Clases de
Ejercicios Bioenergéticos. Los miércoles a las 18 hs.
Escuela de Bioenergética R.E.D. Delgado 769,
Colegiales, CABA.. »Abierta la inscripcion 2025 a
Escuela de Bioenergética R.E.D. Formacionvigente
desde el afio 2006. Duracion: 4 afos. =Grupo
terapéutico quincenal los miércoles de 14:30 a
16:30. Mas Informacion en Tels.: 11-5653-1732/ 11-
3209-9532 / Ig @escueladebioenergetica.red

Danza Transpersonal

*Formacioén en espiral. Practicas que
profundizan en un clima colaborativo. Un hermososalon
de uso exclusivo en San Telmo, Investigamos
apasionadamente con musicas hermosas. Informes:
escuelaexpresionhumana@gmail.com 0
@escuelaexpresionhumana Whatsapp: 11-2886-7915.

Medicina-Homeopatia
mDjagndstico y tratamiento de enfermedades.
Clinica Médica. Inmunologia. Oncologia. Reumaticas,
Kinesiologia (RPG). En Fundacion Dr. Puiggrés, Riobamba
436, 1er piso. CABA. Informes: 4954-4569 /4951-3870.
fundacionpuiggros@gmail.com .
www.institutopuiggros.com

Sensopercepaon investigadion

Este espacio se crea por la necesidad de
gestionar y compartir una red de formacion e
investigacion para todas las personas que se sientan
conmovidas e interesadas por el movimiento en su
aspecto ligado a la salud, al arte y/o a la educacion. Ala
vida. Viernes de 10 a 12 hs. Link de acceso  https:/
/zoom.us/j/2270837398. Consultas e inscripcion:
sDéborah Kalmar: +54 11 64476614 /
kalmarstokoe@gmail.com / Estudio Kalmar Stokoe -
@estudio_kalmar_stokoe =Daniela Yutzis: +54 221
4598715/ danielayutzis@gmail.com/ Estudio Amancay
- @amancayeducaciondelmovimiento

Entrenamiento Feldenkrais

Entrenamiento Internacional on line
del Método Feldenkrais. Conlarenombrada entrena-
dora Yehudit Silver desde Tel-Aviv. =Series de
Clases Magistrales: "Esto soy YO. Transformando
el dolor en libertad. *Fechas: martes 28 de
octubre, martes 4, 18 y 25 de noviembre: de
12:30 a 13:30 hora de Argentina. Yehudit Silver
es Entrenadora Feldenkrais desde 2010. Formada en
Tel-Aviv. Especializada en Desarrollo Evolutivo y
psicologia. Organizado por Pausa Feldenkrais: - Angie
Junquera & Marcela Bretschneider. - Mas Informacion
en: workshops.pausa.feldenkrais@gmail.com - Angie:
+54 9 11 2672 0594 - Marce: +54 9 11 4424 2206.

Clases de Feldenkrais(r)

Clases abiertas al publicoy profesionales
Feldenkrais(r). Clases Regulares, Virtuales. Martes y/
0 jueves, todas las semanas de 11hs. a 12hs. (hora
Argentina). Profesoras: Marcela Bretschneider y Angie
Junquera. *Moshé Feldenkrais, creador del método,
define el concepto de salud, como la capacidad de
recuperacion mediante la reprogramacion del sistema
nervioso al comprender los patrones que tenemos de
pensamiento y movimiento, y al buscar la expresion
mads completa de nuestras capacidades. Contacto:
Marce: +541144242206 Angie: +541126720595
pausa.feldenkrais@gmail.com

Adicciones

n“Diagndstico en el trabajo corporal” Perla
Tarello. Mas Informacion: 4866-0999 / 156-0366490
perla.tarello@gmail.com

Danza Expresion Corporal

=Taller de DanzaExpresionCorporal. Viernes
de 16:00 a !7:30 en Aurora, espacio de arte. Araoz
393. Villa crespo. Arancelado Caba. =Taller de teatro y
Movimiento. FundacionNyV. Recoleta CABA. Gratuito.
Coord.: Cristina Soloaga. csoloagab0@gmail.com.ar

Sensopercepcion

1Segundo sabado de cada mes.
Experimentacionyy creatividad, Talleres presenciales.
Temas:-Lasfasciasy surolenlaconcienciadel movimiento.
-"Lasrelacionestransversales delas cadenas miofasciales”.
Coordina: Prof. Olga Nicosia, Mas Informacion:
olganicosia@gmail.com IG @nicosiaolga 4832-9427 /
54911-49738425. Fb: Sensopercepcion Nicosia

laboratorio deimprovisacion

| aboratorio improvisary suimperfecto revés.
Un encuentro mensual. Un sabado por mes de 10 a
14 hs. =Charlas informativas gratuitas, (consultar dias y
horarios). Coord.: Sandra Reggiani. Interesados solicitar
entrevista: sandrareggiani@yahoo.com.ar

Feldenkrais y Deportes

soctubre-noviembre-diciembre 2025:
Prevenciony recuperacion de lesiones deportivas. Zona
Pilar. 11 44242206.
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Formacion Masaje Taillandeés
=Curso de Nivel Inicial de Masaje
Tradicional Tailandes (Nuad Thai). Grupos reducidos.
Formacion personalizada. Para mds Informacion:
escuelanuadthai@gmail.comwwwescuelanuadthai.com

eutonia y psicodrama

=Clases y talleres on line. Tratamientos
individuales. Instructorado en Relajacion Activa.
Psicodrama y Corpodrama. A convenir horario. Coord.:
Susana Kesselman, Eutonista, Corpodramatista. Se
otorgan certificados. 15 4050 0408 / 48048880.

Danza Armonizadora

nClases de Danza Armonizadora, técnica
Elida Noverazco. Una invitacion a: -Conectar con el
cuerpo de una manera amorosa y respetuosa -Expresar
emociones y sentimientos a través del movimiento -
Encontrar la propia esencia y autenticidad -Conectar
con otros en un espacio de apoyo y comunidad. =Clases
grupales e individuales =Clases a domicilio =Clases
virtuales =Reflexologia y movimiento a domicilio.
Profesoras: Elida Noverazco, MirthaBarnils, KarinaJousse,
Gabriela Prosdocimi. Villa Crespo, Devoto y Villa Santa
Rita (CABA) Consultar por las distintas
modalidades, dias y horarios. Mas informacion en:
FB: danzaarmonizadoraargentina
Instagram: @danza.armonizadora
Mail:armonizadora@gmail.com

Shiatzu y Qi Gong
=Diciembre: Clase Gratuita de Fin de
Ao 2025 de Shiatzu Kan GenRyu Y QiGong. =Sabado
13 de Diciembre de 15 A 17 hs. Con Carlos Trosman
y equipo de profesores en Palermo, CABA.. (concurrir
con ropas comodas). Inscripcion gratuita en:
www.iiggargentina.com.ar
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