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Introducción 
 
 
 

 

Todos los ent renamient os que t ienen que ver con discipl inas art íst icas cont emplan,  
por un lado,  el  desarrol lo de ciert as habil idades y dest rezas que irán conformando la 
t écnica del  art ist a,  y por ot ro lado,  el  t rabaj o int erpret at ivo,  que t iene que ver con 
un est ilo que ref lej a valores est ét icos det erminados.  En el  caso de la danza,  la parte 
int erpret at iva se va adquiriendo generalment e con la práct ica del  est udiant e,  y a 
veces es un poco ambiguo el  aprendizaj e de las herramient as que desarrol lan est a 
capacidad.  Ambos t erri t orios (el  t écnico y el  expresivo) est án relacionados ent re sí.   

La capacidad expresiva es inherent e al  ser humano en general y al  art ist a en 
par t icular .  Las discipl inas ar t íst icas,  en la búsqueda de bel leza y de vi r t uosismo,  
i rán más al lá de la nat uraleza del  cuerpo,  muchas veces at ent ando cont ra su salud.  
Son afort unados los bailarines que en edad avanzada no suf ren de un desgast e 
excesivo de alguna art iculación o lesiones causadas por un sobresfuerzo.  En ot ros 
casos,  el  art ist a vive con dolores const ant es que se vuelven part e de su cot idianeidad.  

En lo personal  ent iendo el  ar t e como un espacio de gozo,  sin import ar  si  se 
vive como espect ador o como int érpret e.  Ent iendo la pasión que l leva al  art ist a a 
rebasar sus l ímit es,  pero t ambién creo que es posible vivi r la de ot ra manera.  Me 
preocupa en especial  la formación de los bai lar ines,  ya que la inician desde muy 
j óvenes.  Deciden invert i r  muchas horas de su vida ent renando,  horas que ot ros 
usarán para ser  simplement e niños o j óvenes.  Di f íci lment e se les adviert e que su 
ent renamient o podrá causarles lesiones y hast a disf unciones orgánicas.  Así como un 
levant ador de pesas sacri f ica sus rodi l las por  su profesión,  así el  bai larín,  aunque 
es menos evident e en su caso.  

En est a propuest a mi deseo es compart ir una manera de hacer  que he 
desarrol lado a part ir de muchos años de experiencia y ref lexión sobre lo hast a aquí 
plant eado.  Hablo desde mi  propia hist or i a corporal ,  que f ue l a de una niña poco 
depor t i st a,  f l acucha y débi l  f ísicament e.  Mi  necesidad de desar rol l ar  habi l idades  
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Introducción corporales me l levó al bal let  desde los 9 años,  que me of reció además un espacio para 
enloquecer,  pues era una niña muy t ímida.  Por enloquecer me ref iero a esta 
maravi l losa posibil idad que brinda el  art e de imaginar,  percibir y crear,  y que en el 
caso de la danza ocurre en t iempo y espacio con cuerpo y ment e.  Con mucha 
t enacidad logré graduarme a los 18 años,  supuest ament e con un buen nivel  t écnico y 
con muchas horas personales de t rabaj o ext ra para desarrol lar la fuerza,  la 
f lexibil idad y la elast icidad.  En esa época comencé a t ener dolores de rodil las y 
debil idad en los t obi l los,  que me lesionaba f recuent ement e.  Encont ré la danza 
cont emporánea,  el  Graham y ot ros est i los y t écnicas,  y me encont ré con cosas que no 
podía hacer,  como ej ercicios que requerían una gran f lexión de rodil las,  por ej emplo 
las cucl i l las,  o movimient os que aparent ement e implicaran fuerza en los brazos.   

Más por una búsqueda personal  que por enriquecer mi ent renamient o como 
bailarina,  me acerqué al  Tai j i ;  t omé mi primera clase a f inales de los años ochent a.  
También inf luyó en mí una clase de la maest ra Pilar Urret a,  que me despert ó una gran 
curiosidad al  saber que el la era pract icant e de Kung Fu (Wu Shu es el  nombre 
correct o).  Aprendí una forma sencil la de Tai j i  Quan sin gran explicación,  que 
pract iqué con const ancia por cuat ro o cinco años,  descubriendo cosas que después 
corroboré con mi maest ro,  el  profesor Víct or Becerril .  Empecé a dar clases en la EAT,  
ahora ENAT (Escuela Nacional  de Art e Teat ral),  donde se propuso el  Tai j i  en el 
ent onces nuevo plan de est udios,  inicialment e como mat eria opt at iva y después como 
obligat oria.  Est e proceso me l levó a ir aclarando lo aprendido y a la vez a iniciar mi 
propia invest igación.  Elaboré una met odología que me faci l i t ara la enseñanza de los 
principios de la t écnica vinculándola con las necesidades de los alumnos,  que me iban 
present ando dist int os ret os.  Complement é mi ent renamient o con yoga,  pero al  poco 
t iempo encont ré que me provocaba más desequil ibrio emocional  que armonía.  Llegué 
a experiment ar una especie de euforia,  sit uación que plant ea Gerda Alexander en sus 
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est udios sobre La Eut onía, 1 t ext o que conocí apenas hace unos años.  Después de 
aproximadament e siet e años de práct ica cont inua de Tai  j i ,  vol ví a t omar clases 
de dist int os est i los y t écnicas —incluido el  bal let  con t odo y punt as— y encont ré 
que mi  cuerpo,  aunque algunos años más viej o,  era mucho más dúct i l  que ant es y 
sin duda más f uer t e.   

Así como experiment é est os cambios en mi cuerpo,  observé los cambios en mis 
alumnos,  y los sigo not ando en cada generación.  Me l lama especialment e la at ención 
el  esfuerzo enorme que requieren ciert os alumnos con musculat ura muy desarrol lada 
para real izar posiciones de equil ibrio.  Por ot ro lado,  para los alumnos (as) que t ienen 
formación de bailarines con f recuencia resul t an muy dif íci les los ej ercicios que 
requieran la relaj ación de ciert as art iculaciones para permit ir que el  movimient o 
ocurra orgánicament e,  por paradój ico que est o resul t e.   

Abro un parént esis para aclarar que no quiero que se ent ienda que est oy 
haciendo una crít ica a las t écnicas format ivas de la danza.  Señalo las observaciones 
que he hecho a lo largo de más de veint e años de t rabaj o,  en los que ha sido una 
const ant e la dif icult ad a la que se enf rent an algunos alumnos formados en dist int as 
escuelas de danza.  Pareciera que su ent renamient o,  en lugar de ayudarles a 
comprender ot ras posibi l idades de movimient o,  los obst acul iza.  La deducción a la que 
he l legado es que no son las t écnicas sino la manera de abordarlas lo que puede 
impedir o posibi l i t ar el  manej o de la herramient a en dist int as sit uaciones.   

Aun con ciert as dudas de si el  Tai j i  podía of recer a un art ist a escénico lo que 
requiere,  se me brindó un espacio de conf ront ación en el  ciclo escolar 2009-2010.  
Después de un año de clases de Tai j i  con un grupo de la ENAT,  cont inuamos la 
exploración con la expect at iva de int roducirlos al  lenguaj e de la danza.  Decidí 
enseñarles bal let ,  pero part iendo de los parámet ros del  ent renamient o de Tai j i.  

 
1 Gerda Alexander, La Eutonía. Barcelona: Paidós, 1972, pág. 38. 
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Logramos aprender los ej ercicios básicos sin t ransgredir los l ineamient os est ablecidos,  
que t enían que ver con no apret ar  y no last imar .  También logramos est ablecer un 
puent e ent re el  t rabaj o de evocación de imágenes y presencia del  cuerpo en el 
espacio,  ambos element os abordados desde el  ent renamient o del  art e marcial ,  hacia 
la exploración de un t rabaj o int erpret at ivo escénico.   

Aunque es ese proceso en part icular el  que me ha movido a desarrol lar est e 
manual,  he podido conf ront ar t odos est os ej ercicios en dist int os espacios con alumnos 
que t ienen ot ras caract eríst icas y necesidades.  He t rabaj ado con cant ant es de ópera 
y,  en los úl t imos años,  con acróbat as.  He t enido alumnos de dist int as edades (de 17 a 
más de 70 años) y de t odas las profesiones,  y me he dado cuent a de que el mét odo es 
igualment e rico para t odos.  Me enfocaré en est e escrit o en los art ist as escénicos,  pero 
me resul t a int eresant e darme cuent a de que la vinculación de imágenes y de un 
lenguaj e poét ico modif ica en mucho la experiencia del  ent renamient o,  sin que est o 
deba considerarse exclusivo de los art ist as.  Incluso,  me at revo a decir que ha sido 
mucho más evident e la ef icacia de est e mét odo en personas que no buscan la 
expresividad.  Int ervienen por supuest o ot ros fact ores,  como el hecho de que los 
alumnos de la ENAT no t oman la mat eria volunt ariament e.  Tienen que romper muchos 
esquemas y abandonar expect at ivas que les impiden experiment ar realment e lo que el 
Tai j i  les puede aport ar. 

Abro nuevament e un parént esis:  act ualment e est amos reelaborando el  Plan de 
Est udios de la ENAT.  La propuest a para est e nuevo proyect o fue desplazar el 
aprendizaj e del  Tai j i  hacia una et apa más avanzada de la formación.  Si bien yo 
encuent ro grandes benef icios en su práct ica,  los prej uicios obst acul izan t erriblement e 
la posibil idad de obt enerlos.  Me ha asombrado lo apegados que son algunos j óvenes a 
ciert as creencias de cómo se deben mover.  Est o no excluye la posibi l idad de usar los 
parámet ros est ablecidos en est a manera de hacer  direct ament e en la enseñanza de 
ot ras discipl inas.  Será est a mi siguient e invest igación.  Aprovecho el  parént esis para 
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precisar que a f inal  de cuent as est as observaciones,  así como el  Tai j i  mismo,  t ienen 
que ver con movimient o.  Segurament e en veint e años habrá muchas cosas que en mi 
percepción se hayan modif icado.  Compart o pues lo hast a ahora experiment ado.  

A part ir de est as experiencias,  encont ré que la práct ica del  Tai j i  puede 
complement ar de una manera muy rica la formación y el  ent renamient o de art ist as 
escénicos en general.  Me mueve además un deber ét ico como maest ra,  el  de of recer 
un ent renamient o que no haga daño a mis alumnos pero que sí les permit a cumpl ir 
con las exigencias de ot ras t écnicas y est i los.  Como maestra aspiro a brindar a mis 

alumnos y alumnas herramientas que les permitan interpretar el mundo, que es 

esencialmente diverso.  En lo personal  me plant eo est e ent renamient o como una 
especie de servicio de al ineación y balanceo.  Propongo pues est e enfoque con la 
posibil idad incluso de l levarlo hacia un t erri t orio expresivo pero desde ot ros 
parámet ros,  o bien como un complement o de ot ros ent renamient os,  asumido como 
una reorganización event ual  que permit a vidas profesionales más largas y menos 
dolorosas.  Me mueve t ambién la curiosidad de propiciar ot ras posibles est ét icas a 
part ir de ot ros parámet ros de ent renamient o.  Aunque est o pudiera parecer 
pret encioso,  creo que los alumnos formados de ot ra manera necesariament e t endrán 
que i r  const ruyendo ot ras maneras de crear  y de pensar  el  ar t e escénico.  El  ret o 
es que t ambién sean capaces de j ugar con lo convencional  y con lo t radicional ,  de lo 
que por ot ro lado siempre se puede aprender e incluso ahora pienso que se debe 
aprender.  Como escribe José Ant onio Marina,  “ No hay creat ividad sin memoria,  no hay 
musas sin Mnemosine,  que es su madre” . 2 Una ment e-cuerpo abiert a debería poder 
valorar t odo el  abanico de posibil idades que brinda el  mundo,  sin prej uicio alguno.  

No pret endo describir el  ent renamient o complet o de una clase,  ya que,  si bien 
parece muy sencil lo,  requiere una guía para no confundirlo con una serie de simples 
est iramient os.  Pret endo exponer nada más los parámet ros a part ir de los cuales se 

 
2 José Antonio Marina, Por qué soy cristiano. Barcelona: Anagrama, 2005, pág. 11. 
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propone el  movimient o en est e t ipo de ent renamient o desde mi  punt o de vist a y 
a part ir de mi experiencia.  Es una met odología personal ,  que además t iene como 
principio fundament al la posibil idad de t ransformarse.  A part ir de ciert os ej ercicios 
plant eo de manera general  los obj et ivos de cada uno,  sin embargo la experiencia en 
el  salón siempre es diferent e.  Plant eo pues sugerencias y posibles problemas que se 
deben resolver,  pero est os no son los únicos ni se present an de igual  forma cada vez.  
En el  camino conocí a Maria Spet h,  profesora holandesa cuyo mét odo de t rabaj o se 
l lama “ Mot ive for mot ion”  y con la que compart o plenament e muchos principios 
fundament ales del  proceso de enseñanza-aprendizaj e.  En Dance Spet t ers dice:  “ If  you 
are real ly l ist ening t o what  I am saying,  t hen what ever you do,  do not  do what  I am 
saying! ”  (Si realment e est ás escuchando lo que est oy diciendo,  ent onces sea lo que 
sea lo que hagas,  ¡no hagas lo que est oy diciendo! ). 3  

En la primera part e present o una serie de ideas acerca del  t iempo,  el  espacio,  
la imagen y demás element os sobre los que t rabaj o en cada clase.   

En la segunda part e,  y para expl icar con más precisión las apl icaciones de la 
t écnica del  Tai j i  como yo la he ent endido en el  t rabaj o cot idiano de un art ist a 
escénico,  describo una serie de ej ercicios que ut i l izo en mis clases,  dividiéndolos en 
sesiones de una manera arbit raria.  El  orden de las sesiones depende del  grupo y de la 
asimilación del  mat erial .  Algunos ej ercicios son part e del  ent renamient o habit ual  de 
una clase de Tai j i ,  con algunas aport aciones que hago para vincularlos con la 
formación de un art ist a escénico.  Ot ros no son de est a discipl ina,  pero los he 
vinculado con est a práct ica,  y ot ros son de mi  invención.  Lo aclaro en cada caso.  
De algunos sincerament e no recuerdo ya si alguien me los enseñó o los invent é.  De 
ninguna manera pret endo que se ent ienda que los ej ercicios son de mi aut oría,  sino 
que el  enfoque es personal ,  result ado de muchos años de exploración conmigo misma 
y con mis alumnos.  Ha sido t ambién un gran maest ro para mí el  profesor Víct or 

 
3 Maria Speth, Dance Spetters, Motive for motion. Maastricht, The Netherlands, 2006, pág. 6. 
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Becerri l ,  de quien puedo decir que no solo me ha enseñado Tai j i  quan,  sino t ambién a 
dar clases,  ya que es un excelent e guía.  De él  he aprendido la generosidad y el 
respet o que son condición fundament al de un buen maest ro hacia sus alumnos y hacia 
el  conocimient o mismo. 

Un element o que me obsesiona es lo dif ícil  que result a expl icar,  
verdaderament e expl icar ,  cualquier cosa,  ya que t endemos a hacer una int erpret ación 
del  mundo asumiendo que t odos par t imos de l os mismos parámet ros.  Por  esa 
razón procuro ut i l izar dist int as imágenes o simplement e dist int as palabras y adj et ivos 
para expl icar cada ej ercicio,  recurriendo a veces a imágenes que pueden result ar muy 
burdas pero que son algunas de las que he encont rado que describen con mayor 
precisión aquello que necesit o explicar.  (Por ej emplo,  no es lo mismo decir una pierna 
est i rada que alargada. ) Es,  pues,  muy import ant e recordar  qué es realment e lo que 
se pret ende enseñar.  Tomando en cuent a est e principio fundament al ,  el  lenguaj e se 
t endrá que ir modif icando así como las imágenes,  y probablement e los ej ercicios 
mismos podrían t omar ot ras formas o servir para explicar ot ra cosa.   

Ot ro det al le import ant e es renovar la imagen como necesidad del  inst ruct or,  
porque se requiere mant ener la vit al idad de lo que se enseña.  Cuando se vuelve 
t erri t orio demasiado conocido,  pierde int erés t ambién para el  que enuncia.  Element o 
fundament al  de la práct ica es el  sent ido del  humor,  que en est e caso no sé de qué 
manera int egrar.  La risa ayuda a relaj ar t oda la musculat ura y a pensar y sent ir con 
mayor claridad.  Int ent aré int egrarlo de alguna manera a est a propuest a.  Es un fact or 
cambiant e de generación en generación y que obliga a est ar más o menos vigent es en 
cuant o a la cul t ura general  de los alumnos:  qué música escuchan,  qué programas ven,  
cuáles pel ículas,  et c.  Por ot ro lado,  t omando en cuent a que est e t ipo de t écnicas se 
vuelven como un espej o,  ya que af lora lo que uno realment e es,  viene bien t ener 
sent ido del  humor.  

15



Introducción Para t erminar est a int roducción quiero señalar que,  si bien el  mot or de est e 
escrit o es el  deseo de hacer una aport ación al  ent renamient o del  art ist a escénico,  a lo 
largo del  t iempo me he dado cuent a,  como lo mencioné con ant erioridad,  de que est e 
enfoque t ambién es apl icable al  ent renamient o de cualquier persona aunque no sea 
art ist a escénica.  Part e cent ral  de est a propuest a es vincular en t odo moment o la 
imaginación con el  movimient o,  de t al  manera que sea siempre una experiencia y no 
un simple ej ercicio.  Las capacidades de evocar y de imaginar son evident ement e 
humanas y por t ant o es deseable que las desarrol le cualquier persona que desee 
acercarse al  movimient o,  con o sin una int ención expresiva.  
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cont inuación describo algunos de los términos que
ut ilizo en las clases, así como algunas ideas que puedan precisar 
el enfoque que se propone en este t ipo de entrenamiento.

Primera parte

A
No globit o, sino evocación de la imagen en el  cuerpo f ísico.

La imagen la planteo como la evocación de una acción.  Por ej emplo:  
nos imaginamos tomando el sol-asoleándonos.  Esto no es una idea,  es 
decir que no pienso en mí t omando el sol.  Puedo pensar en las t iras 
cómicas que t ienen un globit o con un t exto.  De la misma manera,  

cuando pienso algo,  la idea se queda en la cabeza como si fuera un 
globit o.  Necesit o baj ar esta idea al cuerpo y ser lo que pienso,  evocar 

f ísicamente aquello en lo que estoy pensando viviéndolo no como idea 
sino como acción o experiencia f ísica.  Volviendo al ej emplo,  en mis 

músculos evoco la sensación de t omar el sol y descubro que en ellos habrá 
cambios sut iles de t ono muscular e incluso t al vez de posición.  No actúo 

t omar el sol,  o sea que no es una pantomima, sino que soy t omando el 
sol.  En ot ras palabras,  el t rabaj o de la evocación de una imagen consiste 

en la capacidad para volver cuerpo esta visualización gracias a la 
memoria corporal.

En las aplicaciones marciales es similar.  Trabaj amos con la acción 
f ísica de empuj ar.  A diferencia de la pantomima, en la que se ut il iza una 

serie de convenciones que ilust ran la acción para que se ent ienda,  en el Tai 
j i se realiza la acción f ísica t al cual.  No se aparenta ni se ilust ra,  se empuj a.  
No es una metáfora ni una simulación.  Se t rae la información muscular de 
la acción de empuj ar y se realiza,  de t al forma que cuando en realidad se 
empuj a algo o a alguien,  los músculos harán exactamente lo mismo. Este 
t rabaj o se plantea como un t rabaj o de evocación que se t ransforma en un 
esfuerzo f ísico.  Le damos ahora la vuelt a y regresamos a los movimientos 
no marciales,  que al incluir un t rabaj o de evocación se verán enriquecidas.  
La imagen se conviert e en el al iento vit al de la forma, de igual manera que 
el al iento le da vida a una f lauta.  
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que                                    

En principio entendemos la alineación como la relación que t ienen los 
segmentos de mi cuerpo entre sí en relación con un eje vert ical. 
Visualizamos una línea imaginaria que cruza nuestro cuerpo atravesándolo 
por el centro de la cabeza, por la columna vertebral y cayendo hacia el 
centro de la t ierra entre un pie y ot ro. Evidentemente es una imagen, ya 
que de entrada mi columna no es una línea recta, de tal forma que esta 
línea cruzará en algunas partes de mi columna por el centro de las 
vértebras y en otras at ravesará las curvas que se van formando en 
cervicales, dorsales, lumbares, sacras y coxis. Hablamos del eje como esta 
línea que se proyecta hacia arriba y hacia abajo, es decir, de una manera 
dinámica. Profundizando un poco más en el concepto, comprenderemos 
que la relación entre segmentos implica también su dinamismo. Al 
modificar un solo segmento, se altera el cuerpo todo. Entendemos que la 
observación del eje nos llevará al asentamiento del cuerpo, respetando la 
fuerza de gravedad o mejor dicho respondiendo a ella, estableciendo 
nuevamente una relación: segmentos del cuerpo, uno sobre ot ro en una 
relación vertical sobre un eje imaginario, respondiendo a la fuerza de gravedad. 

Hasta aquí el concepto de alineación en relación con una 
experiencia física. Este lugar físico lo nombro también como mi casa, el 
cero de la recta numérica o un lugar adonde regresar… El cuerpo t iende a 
ir guardando t ensiones,  así como a acelerar el  movimient o.  Est o 
impl ica que en una secuencia de movimiento lo más seguro es que el 
cuerpo termine la secuencia menos relajado de como comenzó, o aún más 
tenso. Observamos pues durante la práct ica que cada vez que se concluya 
un movimiento se tome conciencia del inicio de un nuevo movimiento, 
regresando cada vez a este lugar cero.  Esto lo ej ercit amos en 
movimientos muy sencil los que se repiten varias veces de un lado y de 
otro. Esto no significa que no se puedan ir acumulando tensiones en alguna 
secuencia, siempre y cuando sean voluntarias y conscientes. 

Sobre la alineación y la caja de Pandora

Primera
parte
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Aclaramos en est e punt o que,  a part ir de est e ent renamient o,  proponemos un 
espacio de observación en el  cual  el  cuerpo encuent re una mej or organización,  pero 
que al  enf rent arnos a la necesidad expresiva de las art es escénicas,  def init ivamente 
no nos podríamos quedar en est e t errit orio sin conf l ict o,  porque sería t erriblement e 
aburrido.  La idea es que solo reconociendo est e t erri t orio en el  que ut i l izo 
únicament e el  esfuerzo necesario y el  t ono muscular adecuado,  procurando la 
comodidad y organicidad,  podré realment e experiment ar y dominar t écnicas y est i los 
que requieran mayor esfuerzo,  pero como decíamos al  principio,  procurando el mayor 
respet o a mi nat uraleza.   

Ahora que mencionamos el  t rabaj o expresivo,  el  reconocimient o de la 
al ineación t endrá una ut il idad fundament al para el  art ist a escénico.  Son el  cuerpo y 
las emociones sus herramient as primordiales.  Las emociones l levan a mi cuerpo a 
ot ras relaciones corporales,  modif icando mi al ineación nat ural.  El  act or-bai larín-
cant ant e abre la caj a de Pandora en cada ej ercicio y en cada función.  Conocer mi 
al ineación me dará una t écnica para cerrar la caj a de Pandora y no ir por la vida 
cargando demonios.  El  art ist a debe comprender que,  así como el obrero se quit a las 
bot as y el  casco al  sal ir de la fábrica,  así el  act or debe guardar sus herramient as ant es 
de irse a su casa.  Regresar a mi casa,  que es mi cuerpo en un est ado armonioso 
consigo mismo y con el  mundo,  para poder funcionar en el  mundo real con mi propia 
nat uraleza y no con la del  personaj e en t urno.  La famil ia,  los amigos o los vecinos no 
t ienen la culpa de las zarandeadas emocionales a las que est á suj et o un art ist a.  

Sobre la experiencia de las aplicaciones marciales, la 
relajación y el Himalaya 

Las apl icaciones marciales t ienen la int ención de poner a prueba la t écnica del Tai j i .  
Es ciert o,  por ot ro lado,  que las personas que est udian est a t écnica generalment e lo 
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hacen para relaj arse y por lo t ant o no est án pensando en golpear a nadie ni en 
defenderse de un golpe.  Sin embargo,  es una excelent e manera de ent ender la 
conveniencia de una al ineación adecuada.  Los pract icant es experiment an t ambién los 
cambios de t ono muscular que ocurren cuando uno se encuent ra en una sit uación de 
riesgo.  Durant e la práct ica insist o en que uno de los t rabaj os que buscamos es el 
mant enerse relaj ados sin import ar lo que suceda alrededor.  Por ej emplo:  pido a los 
alumnos que apaguen sus celulares al  comenzar la clase;  no obst ant e,  si alguno l lega a 
sonar o bien sobreviene cualquier ot ro incident e,  la t area es observar las reacciones.  
Si el sonido del  celular me provoca mucho enoj o,  quiere decir que no est aba del  t odo 
relaj ada.  Si me pert urba que alguien l legue t arde a clase,  t endré que revisar mi grado 
de t olerancia.  Se dice t ambién que en real idad el  enemigo es uno mismo.  Me pongo 
const ant ement e obst áculos al  t rabaj ar a part ir de mis expect at ivas sobre mí misma y 
no sobre mis capacidades reales.  Hay siempre una lucha campal por ser la que no soy,  
j uzgando const ant ement e a part ir de esa premisa.  Es di f íci l  ent ender  est e aspect o 
del  t r abaj o a par t i r  de l  r espet o de m i s capaci dades y l imi t aciones,  sobre 
t odo para los j óvenes.  Ent endemos que el  ser  humano y especialment e el  ar t ist a 
escénico siempre busca i r  más al lá de sus capacidades.  Es la manera de asumi r 
est as ideas lo que pret endo replant ear .  Si  mi  act i t ud es de f rust ración y de j uicio,  
muscularment e lo que obt engo es t ensión.  Est o ocurre cuando la base de mi 
t rabaj o es la volunt ad únicament e y no la acept ación.  La t ensión reduce la 
capacidad de movimient o.  Si ,  al  cont rar io,  acept o cómo y quién soy,  mis 
ar t iculaciones est arán relaj adas y por  t ant o más apt as para moverme e incluso 
ampl iar  poco a poco su rango de movimient o.  Aconsej o mirarse al  espej o con 
sent ido del  humor.  

Volviendo a la experiencia marcial ,  si  al  enf rent arme con un compañero que me 
lanza un golpe,  en lugar de t ensarme t al  vez por querer ser más fuert e que él ,  me 
relaj o,  ent onces t odo el  cuerpo est ará mej or organizado para responder al  at aque.  
Las apl icaciones funcionarán solo si se mant iene la al ineación adecuada y por t ant o el 
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t ono muscular equil ibrado,  así como el  espacio ent re las art iculaciones.  De est o 
depende la ef icacia del  t rabaj o,  y no de la apl icación de mayor fuerza.  

En la vida cot idiana lo puedo t rabaj ar  observando mis reacciones ant e el  
t ráf ico o simplement e en cómo lavo los plat os o pongo las manos sobre el  volant e 
del  aut o.  En t ono de chist e y no t ant o les digo a mis alumnos que,  si  para est ar 
relaj ados t ienen que vivi r  vest idos de blanco,  comiendo hierbi t as y ol iendo 
incienso en el  Himalaya,  será un verdadero problema.  La met a será mant enerse 
en armonía en cualquier  si t uación.   

Sobre la noción de tiempo 

El  ser  humano divide el  t iempo en segundos,  minut os,  horas,  días,  et c.  Es evident e 
que est o es necesario para marcar  los ciclos.  El  movimient o humano es 
per fect ament e medible.  Tiene un pr incipio y un f in como su vida misma,  aunque la 
mat er ia que lo compone no t enga un f in como t al  sino una t ransf ormación.  ¿Qué 
pasa si  t rat amos de comprender el  t iempo cósmico,  ese en el  que t ranscurren 
movimient os que aparent ement e no t ienen f in,  que se proyect an incesant es hacia 
el  inf ini t o? Si  queremos comprender el  movimient o del  agua,  por  ej emplo,  nos 
encont ramos con un t iempo que se expresa de ot ra manera.  El  agua “ f luye”  en 
present e cont inuo sin pasado ni  f ut uro.  A mi parecer es est e el  t ipo de exper iencia 
que se t iene en cuant o a la relación t iempo-espacio cuando se real izan los 
ej ercicios de Tai  j i  y Qi  Gong.  Como en un río:  aunque a veces exper iment emos 
pausas,  nunca son pausas “ muert as” ,  son como suspensiones.  Podríamos decir  que 
es la expresión del  movimient o en el  espacio sin t iempo.  
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La imagen que manej o con mis alumnos es la siguient e:  

Imaginemos que est amos en la dimensión humana del  t iempo medible.  Vemos 
pasar f rent e a nosot ros el  movimient o cósmico como si f luyera en una banda sin f in.  
Cuando hacemos Tai j i  es como si nos subiéramos a est a banda y f luyéramos al  mismo 
t empo de los cuerpos celest es.  Cuando est o ocurre encuent ro que un movimient o me 
l leva siempre a ot ro y que exist en pequeños cambios de velocidad como si est a banda 
t uviera un ciert o peral t e,  además en un t rayect o que no es rect o,  sino que siempre 
t iene pequeñas curvas.  Hablamos pues del  t iempo que t ranscurre orgánicament e,  que 
no depende de nuest ro cont rol ,  aunque buscamos t ener conciencia de él.  Tiene que 
ver con las fuerzas de la nat uraleza:  la inercia,  la gravedad,  los impulsos… No es la 
dimensión cot idiana del  t iempo,  esa que met emos en un reloj ,  sino la del  universo,  en 
la que sucede el  movimient o de las hoj as de los árboles,  del  agua y de los planet as.  
Dej amos de ser observadores y nos convert imos en uno más para ser conmovidos por 
el  espacio-t iempo.  No pienso en YO moverme,  sino que el  movimient o se expresa en 
mi cuerpo.  

Organización del cuerpo y algunos consejos 

Cuando uno se enfrent a a la t area de lograr una mej or post ura del  cuerpo,  inicia una 
experiencia que puede ser abrumadora.  De pront o parece que hay muchas cosas en 
qué pensar,  muchas cosas que resolver.  Est o es en part e ciert o y en part e no lo es.  
Int ent amos por ej emplo al inear la pelvis y descubrimos que los hombros t ambién 
requieren aj ust e,  o bien relaj o los hombros y descubro que la columna perdió su 
relación arriba-abaj o.  Est o sucede porque concebimos nuest ro cuerpo como part es 
separadas.  Si bien el  cuerpo en efect o est á art iculado y por t ant o puedo dist inguir 
segment os o bloques en él ,  t odas est as son part es de una unidad.  Cualquier aj ust e que 
real ice en una de est as part es afect ará a las demás.  Propongo dos enfoques para 
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organizar el  cuerpo t rat ando de experiment ar su t ot al idad:  la observación de abajo 

hacia arriba-de adentro hacia afuera y la imagen de las manecillas del reloj ,  que 
explico a cont inuación.   

a) De abajo hacia arriba-de adentro hacia afuera. Al observar mi
cuerpo,  funciona darle un orden a est a observación,  que me l levará a que est as
part es que conforman el  t odo se organicen como unidad.  Lo más import ant e es
permit ir que los espacios que exist en de por sí en mi cuerpo,  dados por las
art iculaciones,  permanezcan abiert os en cualquier posición que el  cuerpo
adquiera.  Cuando est oy en posición vert ical  est o puede resul t ar más o menos
sencil lo,  pero cuando real izo por ej emplo ej ercicios de est iramient o est o puede
no result ar t an claro.  Est e orden será de abaj o hacia arriba y de adent ro hacia
afuera.  Inicio la observación de abajo hacia arriba.  Primero debo asegurarme
de que los punt os de cont act o con el  piso,  que son el  soport e de la post ura,
est én funcionando realment e como punt os de apoyo.  Por ej emplo,  si est oy
sent ada en el  piso con las piernas cruzadas y l levo mi cuerpo hacia el  f rent e
para real izar un est iramient o,  debo observar que mis isquiones,  que son el
punt o de cont act o y de apoyo con el  piso,  no modif iquen su posición.  La
t endencia será el  desprenderlos l igerament e del  piso al  ser j alado el  cuerpo
hacia el  f rent e.  Al  poner mi at ención en que est o no suceda,  logro de verdad
alargar las vért ebras lumbares,  lo que de ot ra manera no est aría ocurriendo.
Est o lo logro a part ir de la relaj ación de la pelvis,  que por su propio peso caerá
hacia la t ierra.  Permit iré ent onces que t oda la columna logre el alargamient o
que est a post ura propone.  Volviendo a la int ención de est a observación,  al
poner mi at ención no en el  est iramient o en sí,  sino en mant ener una base f irme
para la post ura,  el  est iramient o se da y de una manera ínt egra y orgánica.
(Concept o de enraizamient o).
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Para la observación de adentro hacia afuera t omo por ej emplo una 
t orsión de la columna.  La post ura es en posición de sent ados.  Pierna derecha 
ext endida al  f rent e;  pierna izquierda f lexionada,  apoyando la plant a del  pie en 
el  piso pero por encima de la pierna derecha.  El  brazo derecho abraza a la 
pierna izquierda para hacer una t orsión con la columna vert ebral  hacia la 
izquierda.  La mano izquierda se apoya en el  piso permit iendo est a t orsión de 
t al  manera que la cabeza gire complet ando la t orsión y la mirada se dir i j a por 
encima del  hombro izquierdo.  La t endencia será real izar la post ura sin revisar 
la base.  Exist e la t endencia de j alar el  pecho hacia arriba,  como est rechando la 
pelvis.  Iniciamos revisando nuest ros apoyos (de abaj o hacia arriba).  Los 
isquiones nuevament e deberán est ar apoyados en el piso.  Ahora,  al  iniciar la 
t orsión pondré mi at ención en el  adentro de est a posición,  es decir,  mi 
columna vert ebral .  Al iniciar est a t orsión procuro que los espacios ent re cada 
vért ebra permanezcan.  Se t iende a apresurar la t orsión sin ir observando que 
est os espacios ent re cada vért ebra permanezcan.  En est e caso agrego una 
imagen para que sea más fácil  ent ender el  volumen del  cuerpo.   

Imagen:  al  ir girando el  cuerpo,  pienso que son las vísceras las que pasan 
de un lado a ot ro.  De est e modo logro pensarme de una manera t r idimensional 
que me permit a mant ener el  espacio que requiere mi columna.  Al ir real izando 
la t orsión de est a manera,  nuevament e l lego al  resul t ado f inal,  que será mi 
mirada sobre el  hombro izquierdo,  pero con est e respet o al  espacio int erno de 
mi cuerpo,  que no es met afórico sino concret o.  La post ura se volverá más 
amplia nuevament e sin t ensión.  Elevar el  pecho hacia arriba para profundizar la 
t orsión l leva a un acort amient o de la base de la columna y a t ensiones 
innecesarias en el  pecho y el  abdomen.  Est e mecanismo hará que la post ura sea 
menos ampl ia y además no t endrá posibil idades de irse ampliando.  Si logro 
resolver las post uras de est iramient o de est a manera,  será mucho más probable 
que cada vez que se real ice se vuelva más profundo el  est iramiento y se amplíe 
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el rango de movimiento, que es la intención de los est iramientos. Est a organización 
hará posible t ambién la emisión f luida de la voz,  pensando en las necesidades 
de act ores y cant ant es.  

b) Relación del eje con el resto del cuerpo (las manecil las del  reloj ).
Cuando observo un cuerpo en movimient o será dif ícil  precisar qué es lo que en
real idad se mueve,  ya que ocurren muchas cosas.  Sin embargo,  algunos de los
segment os que se mueven responden al  impulso de ot ras part es del  cuerpo.  Iré
al  ej emplo más evident e.  Generalment e iniciamos la clase de Tai j i con los pies
separados del  ancho de la pelvis y girando el  t orso de un lado a ot ro.  La pelvis
gira j unt o con el  t ronco como un bloque y la cabeza se mant iene encima de los
hombros en est a misma relación.  Los brazos acompañan el  giro del  cuerpo,
l iberando las art iculaciones de hombros,  codos y muñecas,  como si fuera un
t amborcit o t ibet ano.  En est e ej emplo los brazos en real idad no hacen nada,
sino que responden al movimient o del  rest o del  cuerpo.  Si para resolver est e
movimient o primero t rat áramos de resolver el  movimient o de los brazos y
después el  del  rest o del  cuerpo,  resul t aría un poco ext raño y muy dif ícil .  Para
af inar mi capacidad de percepción,  conviene buscar el  mot or del  movimient o y
no dist raerme con los adornos.

Si observamos las manecil las de un reloj ,  podemos ver un gran 
desplazamient o,  especialment e not orio en el  segundero.  Si vemos únicament e 
el  ej e de las manecil las podemos ver cómo gira sobre de sí.  En real idad es un 
movimient o muy pequeño,  pero se expresa con ampl it ud en el  espacio por la 
longit ud de la manecil la.  Asimismo podemos imaginar y percibir cómo en el 
caso del  ej ercicio ant es descrit o sucede lo mismo,  lo que genera un gran 
movimient o hacia fuera expresado en los brazos,  pero provocado por un 
pequeño giro del  cent ro del  cuerpo.  

Primera 
parte
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Concepto de concentración4

Generalment e cuando se le pide a alguien que se concent re,  pondrá una cara de 
seriedad y su mirada se volverá ext raña.  Mat hias Alexander menciona este 
malent endido.  En la t écnica circense se habla de de-concent rar.  Est o quiere decir que 
la at ención est á en lo que hago y en t odo lo que me ocurre y ocurre alrededor.  Est e 
concept o t iene absolut a coherencia con un equil ibrist a/ clown que,  mient ras real iza su 
número arriesgando su vida en la cuerda f loj a,  responde a las reacciones del  públ ico.  
En cualquier caso,  concent rarse t iene que ver siempre con poner mi at ención en el 
t odo.  Cuando percibo el  alargamient o de mi columna o el  peso de los brazos,  lo 
percibo en un espacio concret o en relación con ot ros y ot ras cosas que puedan est ar 
en el  espacio en el  que t rabaj o.  Concent rarme me permit e darme cuent a de las 
relaciones que suceden en el  int erior de mi cuerpo y con los diversos element os 
ext ernos que coexist en conmigo.  Concent rarse no es hiperconcent rarse,  es decir 
concent rarse t ant o como para abst raerse del  ent orno.  La idea que manej o en clase es 
que,  en efect o,  mi at ención se debe af inar en t odo lo que ocurre afuera y adent ro de 
mí,  por nombrarlo de alguna manera,  pero que no l legue a t al  grado que me vuelva 
una especie de zombi ext raño.  A la mit ad de algún ej ercicio puedo pedir que observen 
si en esa disposición sería posible ir al  supermercado o sal ir a caminar al  parque.  Mi 
humanidad debe permanecer conect ada al  espacio y a mis compañeros.   

El  chist e que suelo hacer es que no vaya a ser que mient ras est án abst raídos en 
un ej ercicio,  se pierdan de una especie de insect o ext raordinariament e rara que 
camina por el suelo,  el  amor de su vida que camina f rent e a el los o un OVNI volando 
encima de sus cabezas.  

4 Mathias Alexander, La técnica Alexander. El sistema mundialmente reconocido para la coordinación cuerpo-

mente. Recopilación de Edward Maisel. Barcelona: Paidós, 1995, pág. 147. 
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Ot ro buen ej ercicio es pedirles,  al  f inal de la clase,  que sin modif icar nada en 
su organización corporal  y act i t ud,  se vist an o se pongan los zapat os.  Suele ser muy 
evident e el  acart onamient o del  cuerpo y la mirada abst raída del  ent orno.  Aunque es 
ciert o que se busca un est ado ext racot idiano para el  art ist a escénico,  yo creo que 
est e est ado puede funcionar como punt o de part ida para cualquier t écnica y est ilo;  un 
est ado de equil ibrio y de conciencia,  siendo est a conciencia j ust ament e lo que lo 
vuelve ext racot idiano.  

Subtexto 

El concept o de opuest os complement arios expresado en el  diagrama de Yin-yang es 
más o menos comprensible,  aunque t endemos a quedarnos solament e con la idea de 
los opuest os.  Como sea,  me gust a j ugar más con la idea del  subt ext o del  movimient o.  
Plant eamos de ent rada que la al ineación es una relación dinámica del  cuerpo con la 
gravedad.  Es más o menos fáci l  comprender est a idea de complement ar una dirección 
con su opuest o cuando nos encont ramos en una posición,  sin desplazamient o en el 
espacio.  ¿Qué pasa cuando se real izan movimient os más complej os que implican 
además asimet ría? En clase j ugamos a observar lo evident e y lo no evident e en cada 
movimient o.  Por ej emplo:  se dan pasos hacia el  f rent e lanzando una pierna hacia 
adelant e,  l iberando la art iculación.  Lo evident e es que la pierna va hacia arriba y 
adelant e.  El  subt ext o del  movimient o será abaj o-at rás,  es decir lo no evident e.  Es en 
lo no evident e donde t engo que poner mi at ención para que el  movimient o se 
proyect e plenament e hacia t odos lados.  En el  caso específ ico de la discipl ina del Tai 
j i ,  la necesidad será no perder el  asent amient o,  es decir est abi l idad y por t ant o 
seguridad.  Para el  art ist a escénico est o se t raduce en proyección en el espacio y 
presencia.  Me gust a l lamarle subt ext o porque,  como ya hemos plant eado,  cada 
movimient o con las direcciones hacia las que se proyect a,  su ubicación espacial  y la 
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dinámica con que se real ice,  me evocará dist int as imágenes que pueden ser 
abst ract as o más concret as.   

Acciones f ísicas concret as como por ej emplo empuj ar,  ocurren 
muscularment e de est a manera t ot al .  Cuando empuj o hacia adelant e,  el  apoyo 
viene desde at rás.  Se da nat uralment e.  Si  soy conscient e de est a organización,  el  
movimient o será más ef icaz y además las conexiones emot ivas serán más claras.  

Est a idea del  subt ext o se puede aplicar en los ej ercicios de “ El  oso”  y del  “ Sube 
y baj a”  que se describen en la segunda part e de est e manual.  

Una manera de experimentar-ser-estar en el movimiento 

Les cuent o a mis alumnos de cuando sent í por primera vez el movimient o de mi hij it a 
a los cuat ro meses de embarazo.  Iba manej ando cuando sent í que alguien me 
l lamaba,  como cuando alguien t e t oca en el hombro para l lamar t u at ención… t al  cual 
pero por dent ro¿¡?!  Jugamos a ver cómo reaccionamos cuando alguien nos l lama.  La 
at ención evident ement e se proyect a hacia afuera.  Cuando percibimos por ej emplo el 
alargamient o de la columna o el  ensanchamient o de la espalda,  t endemos a dirigir la 
at ención hacia adent ro,  como anulando el  afuera.  Con est o quiero decir que se olvida 
que est a experiencia ocurre en el  espacio y que hay fuerzas ext ernas como la 
gravedad que part icipan de el la.  Volviendo al  ej emplo de sent ir cómo alguien me 

l lamaba por dent ro,  lo que experiment aba era en efect o un espacio int erior pero que 
curiosament e no me l levaba a la int rospección,  sino al  cont rario,  a la conciencia de un 
alguien en mi propio espacio int erior (sin met áfora) que a la vez me hacía conscient e 
de un espacio y más bien un t errit orio,  un universo ext erior.  Si bien hay muchas 
maneras de experiment ar el  movimient o,  el espacio,  et c. ,  a mi parecer la experiencia 
es mucho más plena e int eresant e cuando logro conect ar el  afuera y el  adent ro.  Ot ra 
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imagen es la de una puert a que se abre.  Al  abrirse se hacen evident es est as dos 
direcciones.  En el  caso del  art e marcial  como t al ,  evident ement e la at ención deberá 
est ar siempre adent ro y afuera,  ya que abst raerme del  ext erior me pone en peligro.  
En el  caso del  art ist a escénico,  me parece que es j ust o part e del  virt uosismo que debe 
desarrol lar:  est a conexión ent re lo que pienso,  lo que imagino y lo que hago.   

Sobre la identidad del intérprete 

Quiero hacer una relación ent re la f inal idad de la organización del  cuerpo y la 
ident idad del  int érpret e,  art ist a escénico.  En el  caso del Tai j i,  lo que yo ent iendo 
hast a ahora es que se t rabaj a sobre la apert ura de las art iculaciones y la al ineación 
armónica para permit ir que el  movimient o ocurra de manera orgánica.  Así como 
sucede el  movimient o en un alga marina que es afect ada por la corrient e marina,  así 
el  cuerpo,  al  est ar abiert o,  es decir al  t ener las art iculaciones l ibres de t ensiones y los 
músculos ent onados (con el  t ono muscular preciso para la real ización de cada 
movimient o específ ico),  responderá en principio a la gravedad y a dist int os est ímulos.  
Podemos plant ear ent onces que en la experiencia orgánica del  movimient o el  cuerpo 
es un vehículo para que el  movimient o se exprese.  De la misma manera,  el  act or es un 
vehículo para que una emoción o idea se exprese.  Para experiment ar la gravedad se 
requiere una ciert a humildad hacia las leyes de la nat uraleza,  de la misma manera 
que permit ir que un personaj e se exprese requiere est e ej ercicio de desapego del 
ego,  ya que no es el  act or quien se expresa,  sino el  personaj e a t ravés del  act or.  

El  t rabaj o de la al ineación que se plant eó en un principio t ambién t iene,  a mi 
parecer,  est a dimensión:  encont rar mi propia medida.   
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La mirada del bebé y la comunicación verbal a oscuras 
con alguien que habla un idioma distinto del mío 

Concluyo est a primera part e con dos ideas más de est e est ado abiert o que permite 
ent ender.  Me acuerdo mucho de la mirada de mi hi j a cuando era muy pequeñit a.  Est a 
mirada parecía perforarme el  cerebro.  Era una mirada que no veía nada en part icular 
pero a la vez veía t odo.  En efect o,  los niños van descif rando el  mundo poco a poco y 
supongo que de eso se t rat aba.  Como adult a me ayuda pensar en esa mirada que me 
permit a comprender sin prej uicios,  como si de verdad fuera información nueva la que 
voy recibiendo.  Por ot ro lado,  recuerdo la época en la que viví en un int ernado.  La luz 
se apagaba a las once de la noche pero la plát ica con las compañeras de cuart o 
cont inuaba.  Si bien ya era increíble que sin hablar el  mismo idioma (el las eran 
ucranianas) pudiéramos plat icar con luz,  ¿cómo hacíamos para ent endernos en la 
oscuridad? Nuevament e creo que t iene que ver con una necesidad real  de comunicar y 
con una act it ud de apert ura para querer comprender.  Est as ideas se apl ican al 
aprendizaj e de cualquier código que me sea aj eno y a cualquier int ent o de 
comunicación,  incluso cuando se habla el  mismo idioma.  

Hast a aquí la serie de ideas,  imágenes y t érminos que espero ayuden a precisar 
la manera de t rabaj o que pret endo proponer.  
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Aunque, como he dicho, este no es un manual en sí de ej ercicios de Tai j i,  sí es el punto 
de referencia.  A cont inuación, una breve descripción del Tai j i para contextualizar.  

Es un ar t e marcial  int erno l igado a la t radición f i l osóf ica china t aoíst a.  Se 
aprenden apl icaciones como def ensas y at aques a la manera del  Wu Shu,  Karat e o 
cualquier  ar t e marcial  ext erno.  La di f erencia de las ar t es marciales int ernas es 
que se t rabaj a más a par t i r  de di recciones e int enciones que de la f uerza,  
act i vando ot ra musculat ura. 5  

El  obj et ivo del conocimient o del t aoísmo es aprender a al iarse al  f luj o 
incesant e del  ser.  Sus premisas son las siguient es:  

a) El  Universo es una t ot al idad orgánica de relaciones e int errelaciones.

b) No exist e nada f i j o,  solo el  cambio es seguro.

Dent ro del pensamiento t radicional chino se encuent ran el Yi Jing (I Ching) o Libro

clásico de las mut aciones y la t eoría del  Yin Yang.  El  primero plant ea que t odo 
se encuent ra en proceso de mut ación,  y propone un mét odo de conocimient o 
basado en las diferent es et apas del  cambio.  La segunda est ablece dos principios 
básicos,  que son la condensación y la expansión.  El  esquema de Yin Yang simbol iza el  
cambio universal ,  que es el  paso progresivo,  sucesivo y al t ernado del  movimient o 
cent rípet o hacia el  movimient o cent rífugo y viceversa. 6   

5 Músculos antagonistas y agonistas. 
6 Víctor Becerril Montekio. El Taiji Quan. México, D.F.: CONACULTA / Tercer Milenio, 1997. 
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(volveremos al término más adelante) basada en una alineación activa, construida a 
partir de la percepción de un eje que pasa por el centro del cuerpo proyectándose 
hacia arriba y hacia abajo simultáneamente (concepto del cielo y la tierra). Implica 



t ambién la exist encia de espacio en el  cual  el  movimient o se pueda expresar.  Si nos 
referimos específ icament e al  movimient o,  est e espacio se ref iere a las 
art iculaciones abiert as,  y requiere un t rabaj o muscular armonioso.  Est os espacios 
que de por sí exist en,  se ven afect ados por t ensiones musculares o al ineaciones 
desequil ibradas.  El  espacio ext erior se habi t a a part i r de las relaciones que se 
est ablecen const ant ement e a t ravés de la evocación de imágenes que se conviert en 
en cambios en el  t ono muscular.  Est as imágenes est án relacionadas t ambién con 
apl icaciones marciales,  y por cuest iones didáct icas a est os movimient os con 
int ención funciona l lamarlos acciones f ísicas.  Toda est a organización impl ica 
t ambién una acept ación de la fuerza de gravedad y no un rechazo.  A est o se le l lama 
asent amient o.  Todo est o l levará a un fort alecimient o de las capas musculares más 
profundas.  Podemos dist inguir  ent re los músculos ant agonist as y los agonist as.  Los 
ant agonist as son los encargados de la elongación de los músculos y los agonist as se 
encargan de la cont racción de los músculos.  En general  serán los ant agonist as los 
que ut i l icemos en est e t ipo de ent renamient o.  En real idad,  se pueden ut i l izar de 
cualquiera de las dos maneras para cualquier acción.  Dependerá de la int ención.   

A t ravés de la práct ica del  Tai  j i  se exper iment a la nat uraleza del  
movimient o,  es deci r ,  cómo se mueven las cosas en el  Universo.  Todo l o que se 
mueve armónicament e (cor rect ament e) respet a est as reglas.  Cuando un 
f ut bol ist a,  un di rect or  de orquest a o un cargador  logran un movimient o f luido,  
aparent ement e sin esf uerzo,  sucede de est a manera porque est án respet ando su 
ej e,  espacio y asent amient o.  

Podemos asociar al  Tai j i  la mesura,  la armonía,  la economía en el esfuerzo,  la 
organicidad,  la búsqueda de la salud y el  equil ibrio,  ent re ot ras ideas.  

A cont inuación algunas precisiones de la forma en la cual  se organiza el  cuerpo 
para la real ización de movimient os básicos del  Tai j i.  
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Si observamos qué ocurre a nivel muscular,  podemos hacer una serie de 
observaciones que diferencian la manera de organizar el cuerpo dependiendo de cada 
t écnica corporal,  empezando por los mot ores.  En est e ent renamient o será en la pelvis 
en donde se inicie el  movimient o y se irradiará hacia las ext remidades (de adent ro-
hacia fuera).  Por ej emplo:  cuando se desplaza el  cuerpo para avanzar al  f rent e,  se 
ut i l iza la marcha en posición “ pierna en arco” .  Para permit ir más movil idad,  est a 
posición de piernas se organiza de la siguient e manera.  La punt a del  pie de la pierna 
de adelant e se dir ige hacia adelant e.  La punt a del  pie de at rás est á l igerament e 
rot ada hacia afuera.  Se respet a siempre el  ancho de las pelvis ent re un pie y ot ro.  Al 
avanzar,  se gira primero la pelvis en dirección de la pierna de enf rent e,  l iberando la 
art iculación de la cadera.  Est e giro l leva a la punt a del  pie a girar en la misma 
dirección.  La diferencia sería que por lo general  es el  pie el  que inicia el  movimient o 
provocando una rot ación en bloque de la pierna (del  fémur).  Est a rot ación de la 
art iculación coxofemoral  se l lama en dehors en el bal let  y será una manera común de 
organización en la danza en general  y en ot ras discipl inas corporales.  Ese solo cambio 
de mot ores act iva musculat ura diferent e.  

En el  caso de los brazos mencionaremos una part e del  movimient o que se l lama 
cargar el  sol  y la luna de una secuencia de Qi gong.  Hay dist int as formas de real izar 
est e movimient o.  El i j o la siguient e,  que me permit e enfocar la at ención en est e 
mot or,  que es poco común.   

El  inicio del movimient o es con los pies colocados de una manera cómoda uno 
j unt o a ot ro.  El  movimient o comienza nuevament e en la pelvis,  que inicia un giro 
hacia el  lado izquierdo,  cont inuando en una t orsión de la columna vert ebral  hast a 
l legar a su propio l ímit e,  que est ará det erminado por el rango personal  de 
movimient o.  La observación en las art iculaciones de pies y rodi l las lo def inirán,  ya 
que no deberá haber t ensiones innecesarias ni esfuerzos sin sent ido.  El  movimient o se 
acompañará por la elevación de los brazos a los cost ados primero con las palmas hacia 
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abaj o y con los codos pesados y las muñecas l igeras hast a l legar a una al t ura por 
debaj o de los hombros.  Llegado a est e punt o la mirada observa a la mano,  que por el 
gi ro de la pel vis ha quedado at rás y el  brazo cont rar io ha quedado mirando hacia 
el  f rent e,  dirección de inicio del  movimient o.  Se rot an los ant ebrazos de t al  forma 
que ahora las palmas de las manos miran hacia arriba,  volviéndose ahora las muñecas 
t ambién pesadas.  Los brazos t oman una forma como de hamaca.  Las punt as más al t as 
serán las punt as de los dedos y los hombros.  Los dedos se proyect an al  mismo t iempo 
suave y vigorosament e hacia afuera.  Viene el moment o en el cual  quiero poner 
especial  at ención.  La pelvis inicia su regreso al  f rent e deshaciendo la t orsión,  al 
mismo t iempo que el brazo que miraba hacia at rás irá alcanzando al  que est aba 
adelant e como abrazando un árbol  a la al t ura del  est ernón,  acompañado el 
movimient o por la columna y la mirada.  Al  ir regresando poco a poco el  t orso,  
nuevament e el  segment o grande del  cuerpo hacia el  f rent e,  el  brazo que est aba 
adelant e se irá aj ust ando rot ando suavement e el  ant ebrazo y aj ust ando la posición 
del  hombro como buscando espacio.  De no hacerlo se podrá sent ir t ensión en la 
art iculación del  hombro,  como si se cerrara la axila.   

Con est os dos ej emplos quiero resal t ar cómo dos movimient os t an senci l los 
como desplazarse o elevar los brazos pueden real izarse de muchas maneras dist int as,  
y que si damos por hecho que solo hay una manera de real izar los movimient os,  
segurament e no est aremos aprendiendo nada nuevo.  La duda es uno de los punt os de 
part ida fundament ales para aprender cualquier cosa.  Un rasgo de la int el igencia 
humana es dist inguir simil i t udes y diferencias.  

Hast a aquí la descripción de movimient os básicos de una clase convencional  de 
Tai Chi.  
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Sesión 1: Lluvia de ideas 

Obj et ivo. - Est a sesión int ent a revelar los prej uicios o ideas preest ablecidas que se 
t engan de cualquier discipl ina cuyo est udio se pret enda iniciar.  Es un mat erial  que me 
ayuda a ubicar cuál  deberá ser mi punt o de part ida,  ya que t odo lo que se diga 
permit irá est ablecer simil i t udes y diferencias pero a part ir de los parámet ros de los 
alumnos y no de los míos.  Se revelarán t ambién mis propios prej uicios en relación con 
los alumnos.  Es import ant e acept ar la t endencia que t enemos a et iquet ar a las 
personas por su edad,  apariencia,  procedencia,  et c.   

La primera pregunt a que hago a mis alumnos es ¿Qué es el  Tai j i? ¿Con qué lo 
relacionan? ¿A qué les suena? Propongo una l luvia de ideas sin t emor a decir algo fuera 
de lugar:  arroz al  vapor,  mont añas,  pal i l los chinos,  viej i t os en el parque,  mi mamá 
cuando iba al  deport ivo,  medit ación,  movimient o lent o,  et c.  

Est a primera sesión t iene la int ención de revelar los prej uicios que t enemos 
t odos sobre est e t ema en part icular.  Solo si part imos de acept ar que en efect o los 
t enemos,  podremos t rascenderlos y aprender aquello que of rece est a t écnica.  
Siempre es import ant e ret omar est e t ema a lo largo del  proceso.  

Una var iant e puede ser  organizar  equipos.  Se hace l a l l uvia de ideas.  Una 
vez que t odos han propuest o sus ideas sin impor t ar  qué t an descabel l adas sean,  
j ugamos a present ar  una ponencia como si  f ueran exper t os en el  t ema.  Después 
de escuchar  a t odos l os equipos,  se conf ront a l o dicho y se señalan l as 
const ant es y l os posibles prej uicios.   
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Mencionamos en est a sesión que comprender el  cont ext o en el  que surge una 
t écnica o est i lo da información import ant e para comprenderla o int uir de qué se 
t rat a.  Para un art ist a escénico,  est e ej ercicio de cont ext ual izar será part e de un 
quehacer cot idiano.  Cuando est udio un personaj e,  será indispensable ident if icar su 
cont ext o.  Cuando aprendo una t écnica corporal,  cualquiera que sea,  manej ará ciertos 
valores que t ienen que ver con est e cont ext o.  Por ej emplo,  cuando se est udia danza 
moderna será import ant e ubicar en qué moment o surgió,  ya que responde a una 
post ura ant e la vida que t iene que ver con la l ibert ad y la búsqueda de la 
individual idad;  t iene que ver con romper esquemas revelándose en cont ra del  bal let ,  
las zapat il las de punt a y movimient os et éreos,  es decir,  rompe los esquemas 
correspondient es a su época.  Est o hace que el  bai lar descalzos sea signif icat ivo y no 
una moda u ocurrencia.  Ocurre de la misma manera cuando se aprende un idioma.  
Como dice E.M.  Cioran,  “ Una lengua es un cont inent e,  un universo,  y quien se la 
apropia,  un conquist ador” . 7 

7 E.M. Cioran. Apuntes sobre Paul Celan. Ensayos y relatos. Barcelona: Tusquets, 1992, pág. 188. 
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Descripción:  

Se coloca uno de los alumnos en el cent ro del círculo. Los demás se colocan alrededor a unos 30 cm. El alumno del cent ro se 
dej a caer suavemente y será recibido por sus compañeros. Durante el ej ercicio se irán dando ciertas indicaciones y se irán 
haciendo pausas para analizar lo que va ocurriendo, cambiando el rol de los alumnos cada vez que sea prudente hacerlo.

Indicaciones:

Para el alumno del cent ro,  observar su ej e (al ineación).  Trat ar de visualizar el arriba y el abaj o;  el cielo y la t ierra.

Obj et ivos:

- Est ablecer las reglas básicas para t rabaj ar en grupo,  en un t errit orio
en el cual es necesario que se plant een el respet o y la conf ianza,  ya
que los alumnos deben t rabaj ar sin t emores y dispuest os a vulnerarse
en dist int os moment os de su proceso (pensando en art ist as
escénicos,  pero út i l  para cualquier persona).

- Proponer t odo ej ercicio como una serie
de relaciones que pueden ser con la
gravedad, con el espacio,  con el t iempo
o con ot ros compañeros.  Este será un
principio básico como art ist as
escénicos,  ya que en el acto escénico
todo ocurre a part ir de relaciones.

- Pl ant ear  l os el ement os bási cos del  
movimient o,  que serán ej e,  espacio 
y asent amient o.

Sesión 2: Dar y recibir

Ej ercicio por grupos de cuat ro 
o más alumnos.

segunda

parte
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Para los de afuera, t omar conciencia de que reciben un cuerpo. Se establece una 
relación de respeto sin importar el nombre del compañero, si es mi amigo o no, et c.  

En uno de sus l ibros,  Víct or Becerri l  dice:  “ El Universo es una t ot al idad orgánica 
de relaciones e int errelaciones” . 8 Est a es una visión t aoíst a que describe con precisión 
el  fenómeno que se da en el  escenario y en los procesos creat ivos.  

Propongo que perciban primero la t emperat ura del compañero,  la t ext ura de su 
ropa o piel  y f inalment e su peso.  Desde est a primera sesión práct ica se plant ea que 
est e es un t erri t orio seguro propiciando un ambient e de conf ianza,  sin el  cual  sería 
imposible t rabaj ar.  

Pausa.  

Observación de la proyección del  cuerpo hacia arriba y adelant e.  Hacemos un 
j uego con una sola parej a.  (Generalment e yo hago la demost ración exagerando las dos 
posibil idades. ) El  que recibe puede dist inguir las diferencias ent re el  peso proyect ado 
hacia arriba,  hacia abaj o y arriba-abaj o.  Como di j e ant eriorment e el  ej e no es un palo 
que at raviesa mi cuerpo,  sino dos direcciones que circulan por el  cent ro de mi cuerpo 
conect ando el  arriba y el  abaj o.  Aunque parece un concept o muy básico,  la real idad 
es que en general  t endemos a proyect ar el  cuerpo hacia arriba y adelant e,  ya sea por 
un malent endido del  cuerpo al ineado o por la inf luencia de la cul t ura occident al  de 
est ar  bien y ser  exit osos,  que se t raduce en la negación de la gravedad y la 
proyección del  cuerpo j ust ament e hacia arriba y adelant e.  

8 Víctor Becerril Montekio, El Taiji Quan. México D.F.: CONACULTA / Tercer Milenio, 1997, pág. 16. 
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Cont inúa la exploración.  

Indicación:   

El  alumno que se encuent ra en el  cent ro procurará proyect ar su ej e hacia 
arriba-abaj o.  

Los alumnos de afuera observarán si reciben o rechazan el  peso del compañero.  

Pausa.  

Observación:  Dist inguir ent re recibir y rechazar.  Jugamos con recibir un saludo,  
recibir de más o rechazarlo.  Ubicamos nuevament e el  cont ext o.  

Una de las cual idades del  Tai j i  es la mesura,  por lo cual  el  espacio en el  que se 
mueve corresponde al  espacio medio de Laban.  Rudolf  von Laban plant ea t res 
t erri t orios en los cuales ocurre el  movimient o:  ínt imo,  medio y lej ano.  El  medio lo 
plant ea como el  de la comunicación.  Tomando el  ej emplo del  saludo,  alej arme o 
acercarme demasiado impl ica dist int os t ipos de relación,  ambos posiblement e 
violent os.  Al alej arme est aré demost rando rechazo y al  acercarme est aré invadiendo 
el  t erri t orio vit al  del  compañero.  Más adelant e observaremos que el  t erri t orio medio 
es el  lugar más seguro para t rabaj ar,  ya sea pensando en las apl icaciones o en las 
posibil idades de movimient o en general .  

Regresamos a la exploración.  

Indicación:  Observar si su cuerpo se ha ido modif icando y por qué.  
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Pausa.  

Observación:  Generalment e el  element o más evident e es que la posición de las 
piernas se modif ica.  Se abre un poco el  compás l levando una pierna hacia at rás.  
Probamos si realment e es una posición más ef icaz.  ¿Qué se est á buscando al  separar 
una pierna de ot ra? Buscamos apoyo dado por el  espacio.  Observamos que para que 
ese apoyo en real idad funcione,  necesit o que mis art iculaciones est én abiert as.  La 
solución para algunos puede ser el  mandar su propio peso hacia el compañero.  Est a no 
sería una opción en est e caso,  ya que en un t errit orio marcial  est aría en equil ibrio 
precario.  En est e caso buscaremos est abi l idad.   

Se abre aquí el  t ema del  espacio.  El  espacio que est aremos buscando en la 
práct ica del  Tai j i  es el  que exist e ent re cada art iculación.  Observamos que,  a pesar 
de que los pies se separen,  si por ej emplo se hiperext iende la rodi l la,  el  peso recibido 
se det endrá en el la.  Si las vért ebras lumbares est án colapsadas,  ent onces será en el las 
donde se det enga el  peso.  Si los glút eos est án apret ados,  serán las nalgas las que 
reciban el  peso,  por mencionar algunos ej emplos.  (Un concept o que se manej a en el 
Tai j i  es el de t ing,  que signif ica escuchar.  En los ej ercicios de Tui Shou o manos 
pegadas,  que son la preparación de las apl icaciones marciales,  la idea es que con el 
cont act o del  cuerpo del  ot ro puedo escuchar —percibir— si hay alguna t ensión en el 
compañero.  Al  dist inguir est as t ensiones,  se podrán usar para vencer al  compañero,  
dir igiendo el  movimient o hacia est os lugares bloqueados.)  

Observación:  ¿Hay alguna part e del  cuerpo que est é empezando a cansarse? 

En más de diez años de explorar con est e ej ercicio,  he observado que en 
general  los hombres cargan el  peso con los brazos y las muj eres con la zona lumbar.  
Deduzco que la part e que cada cual  t enga más t rabaj ada o con musculat ura más 
desarrol lada será la que real ice el  mayor esfuerzo.  Por ot ro lado,  los hábit os 
post urales t ambién inf luirán en la manera de organizar el  cuerpo,  especialment e ant e 
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algún ret o como,  en est e caso,  cargar el  peso de ot ro cuerpo.  Exist e t ambién la idea 
de que si alguien es más pesado o alt o que yo,  ent onces no lo puedo sost ener,  o bien 
si yo soy delgada o baj it a no puedo sost ener a nadie o lo haré con dif icul t ad.  Est as 
ideas det erminan las compensaciones que cada alumno haga de una manera racional,  
que generalment e serán cont rarias a lo que en real idad podría funcionar mej or.  De 
cualquier forma,  la organización orgánica es la que posibi l i t ará est a acción,  y no el 
peso,  la al t ura o la aparent e fuerza muscular.   

Propuest a:  Imaginamos como si el  cuerpo de quien recibe el  peso fuera hueco,  
como si est uviera hecho de t ubo PVC.  Imaginamos que la persona que es recibida es 
agua,  de t al  manera que su peso f luye a t ravés del  t ubo y el  piso recibe el  peso,  no el 
cuerpo de quien recibe.  Est a imagen normalment e l leva a los alumnos a asent ar el 
peso del  cuerpo,  abriendo las art iculaciones.  El  asent amient o impl ica organización a 
favor de la gravedad.  

Las pausas,  las observaciones y las imágenes propuest as variarán siempre,  ya 
que se irá aprovechando lo que los alumnos vayan experiment ando.  

Conclusión:  Organizamos el  cuerpo a part ir de los concept os de ej e,  espacio 
int erno y ext erno y asent amient o.  Relacionemos est a organización con la est ruct ura 
de un edif icio.  Requiere cimient os sól idos.  Si est á asent ado,  enraizado,  ent onces 
cuant o más peso reciba más est able será.  Resumiendo,  la est abil idad no dependerá de 
fuerza sino de est ruct ura.  
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Sesión 3: Abeja o La dicción; caso de vida o muerte 

Ej ercicio individual  con desplazamient o en el  espacio.  

Obj et ivos:  

- Desarrol lar la capacidad de observación.

- Ent ender el  valor que t iene la precisión de los movimient os en un t erri t orio
expresivo.

Dent ro del  ent renamient o del  Tai j i ,  como ya he mencionado,  exist en ej ercicios 
que t ienen que ver con apl icaciones marciales.  Uno de el los es el  que l lamo “ la 
mosca” .  En est e caso es irrelevant e describir el  movimient o.  Me int eresa más el 
concept o.  Como sea,  es un ej ercicio que t rabaj a con la imagen de at rapar dos cosas 
(yo imagino moscas) de manera secuencial .  El  movimient o es un desplazamient o que 
implica un cambio de dirección,  generado como t odo en est a discipl ina por el  giro de 
la pelvis de una dirección (adelant e-izquierda) a ot ra dirección (adelant e-derecha).  
Est e movimient o se va al t ernando.  Primero expl ico que se t rat a de at rapar a dos 
moscas que siempre est án exact ament e enf rent e de mí,  a la al t ura del  est ernón.  
Haciendo movimient os circulares con los brazos de abaj o hacia arriba,  se at rapan con 
una ciert a dinámica.  Realizo el  movimient o y pido que lo repit an.  Habrá inf inidad de 
imprecisiones.  Me det engo y les cuent o la hist oria de la abej a que alguna vez vi en un 
canal  de t elevisión.  

Resul t a que en la comunidad de abej as exist en las que rast rean en dónde 
pueden obt ener polen.  La abej a regresa y real iza una serie de movimient os 
expl icando a sus compañeras hacia dónde t ienen que ir a buscar.  Est a danza t iene el 
sol como punt o de referencia,  de t al  manera que si fue en la mañana y real iza la 
danza por la t arde,  habrá modif icaciones en cuant o a la relación espacial,  ya que el 
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punt o de referencia ha cambiado.  (Aunque a veces me parece que yo invent é esa 
hist oria,  casi est oy segura de que sí la escuché,  y de cualquier modo funciona para 
expl icar lo que necesit o expl icar. ) Por si hubiera alguna duda del  sent ido de est os 
movimient os,  se hizo un robot -abej a que reproducía los movimient os del  insect o y que 
el  rest o de abej as eran capaces de int erpret ar.  

Después de est e relat o,  vuelvo a most rar el movimient o y plant eo que equivale 
a la danza de la abej a.  Cualquier imprecisión en la ej ecución del  movimient o impl ica 
el  f in de la especie,  como ocurriría si las abej as no fueran capaces de int erpret ar las 
señales de su compañera.  El  art ist a escénico debe asumir que su lenguaj e corporal  es 
j ust o eso,  un lenguaj e.  Su int ención es la comunicación.  Es vit al  para el  art ist a que 
est e mensaj e se ent ienda,  ya que le va la vida en el lo.  Si est e mensaj e no se 
ent iende,  no t uvo sent ido la ej ecución.  De est a manera pret endo que se ent ienda que 
la dicción,  es decir la claridad y precisión del  movimient o,  es fundament al .  Se deberá 
ent onces desarrol lar muy f inament e la capacidad de observar y de observarse al 
real izar cada movimient o.  La perfección deberá ser siempre la búsqueda del 
int érpret e,  misma que cada vez será más dif ícil  de alcanzar porque siempre habrá 
det al les perfect ibles que cada vez serán más sut iles y por lo t ant o más dif íciles de 
percibir.  ¡¡¡¡¡Horas y horas de sana diversión!!!!!!!   

Sesión 4: El oso9 

Obj et ivos:  Percibir el  cent ro de gravedad y anal izar lo que est o impl ica en t érminos 
de organización corporal .  

Descripción:  La posición inicial  es sent ados en el  piso con las plant as de los pies 
una cont ra la ot ra.  Con las manos se sost ienen los empeines cómodamente. Se les pide a 

9 Léase Subtexto, 1ª parte. 
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los alumnos que rueden sobre el costado derecho, luego hacia at rás y 
regresen a la vert ical por el lado cont rario.

Por lo general, para la mayoría de los alumnos resulta difícil regresar a la 
vert ical. Este ej ercicio se puede presentar en dos sesiones. En la primera 
se les propone que exploren diferentes maneras de realizar el movimiento. 
Desde esta sesión se les invita a asumir su cuerpo como un laboratorio. No 
se busca hacer correctamente el ej ercicio sino de experimentar dist intas 
opciones, como “ agregando o quitando ingredientes” . 

Se les propone imaginar un muñeco inf lable con un peso abaj o.  Al golpearlo vuelve a su posición vert ical.  ¿Por qué? El 
peso que cae hacia el piso hace que el muñeco regrese a la vert ical.  De igual manera,  en el ej ercicio del oso el cuerpo 
recupera su posición vert ical porque el cent ro de gravedad baj a.  No soy yo la que regresa a la vert ical,  sino el peso 
de mi pelvis que baj a y por consecuencia la columna regresa a su posición vert ical.  El ej ercicio nos permit e hablar del 
concept o de no acción del pensamient o t radicional chino,  que se ref iere a permit ir que las cosas sucedan.  Est e 
ej ercicio se incorporará a la rut ina de ent renamient o.

Para la siguient e sesión se les pide que 
describan el movimient o,  si es posible con 
dibuj os.  Se revisarán las dist int as descripciones.  
Se vuelve a real izar el movimient o.

segunda

parte
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Sesión 5:  El sube y baj a

Observaciones:

Relación ent re rodil las y dedo medio de los pies.

Evit ar t ensión en los pies (falanges y t endones).

Evit ar t ensión en las ingles.

Ej ercicio por parej as.

Se colocan uno enf rent e de ot ro t omándose de los ant ebrazos.  El 

ej ercicio consist e en baj ar y subir lent ament e,  mant eniendo los t alones 

en el piso y la posición paralela de los pies.  Se ut i l iza el peso del 

compañero solo en el moment o en que sea necesario,  es decir que se 

inicia el descenso direct ament e hacia abaj o y poco a poco el peso se va 

t rasladando hacia at rás,  con la int ención de sent arse en el piso sin 

l legar a apoyar los glút eos.

Obj et ivos:  

- Experiment ar la pot encia de las piernas part iendo de la

l iberación de las art iculaciones.  

- Int roducir el concept o de oposiciones.

- Al ineación dinámica.

- Ej e,  asent amient o y al ineación.

Sesión 5: El sube y baja10 

 10 Léase Subtexto, 1ª parte.

segunda 
parte
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Evit ar real izar el  esfuerzo con el  pecho.  

Al  l legar a la vert ical  dist inguir dos zonas de r iesgo:  rodi l las y art iculación 
coxofemoral .  Relacionaremos con est e ej ercicio ot ros dos,  t rabaj ando por separado 
est as art iculaciones:  La vaca (coxofemoral) y El ext rat errest re (coxofemoral  y 
art iculación de hombros).  

Pregunt as:  

¿Subo o baj o? ¿Con qué part e del  cuerpo real izo el  esfuerzo? (Se relaciona 
t ambién con El  oso. ) 

Después de discut ir y observar a varios compañeros,  se hacen las siguient es 
propuest as.  

Imaginen que en real idad alargo las piernas porque el  piso baj a.  O bien,  empuj o 
el  piso hacia abaj o.  Se observa la diferencia ent re pensar en subir y pensar en baj ar.  
Al  subir  la t endencia es t ensar el  pecho,  al  baj ar  se ut il iza la pot encia de las piernas.  

Se regresará a est e ej ercicio después de t rabaj ar La vaca y El  ext rat errest re.  
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Sesión 6: La vaca 

Est a sesión es import ant ísima pero requiere un 

grupo que ya t enga una dinámica de t rabaj o 

relaj ada aunque rigurosa para no divagar,  ya que 

la imagen que ut il izo es bast ant e grot esca,  pero 

muy ef icaz.  Recomiendo que se t rabaj e est e 

ej ercicio lo más pront o posible siempre cuidando 

que no se banalice el plant eamient o.

Obj et ivos:

- Percibir la musculat ura de la pelvis.

- Percibir el volumen de la pelvis.  (Dist ancia ent re una crest a i l iaca y ot ra;  dist ancia ent re un

isquion y ot ro.  Est a indicación t ambién se puede hacer para real izar El sube y baj a. )

- Plant ear ot ra posibil idad de al ineación nuevament e a part ir de la l iberación de art iculaciones,

en busca de una mayor movil idad de las ext remidades.

segunda

parte
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Les pido a los alumnos que coloquen los pies paralelos aproximadament e del 
ancho de su pelvis y que se sient en en cucl i l las cuidando que los t alones no se separen 
del piso.  En est e caso les pido que hagan lo necesario para no levant ar los t alones,  es 
decir,  abrir un poco las punt as de los pies o ensanchar el  compás si es necesario.  
Cuando t odo el  grupo est á en posición,  pregunt o:  ¿Qué se les ocurre hacer en esa 
posición? Después de escuchar algunas ideas,  si es que no se ha dicho la respuest a 

correct a,  insist o en que piensen en lo más orgánico posible.  La respuest a es hacer 

caca.  Me int eresa mucho usar las palabras más simples.  Después de las reacciones 
habit uales comenzamos la observación profunda,  no sin ant es hacer una ref lexión de 
lo lej os que est amos de est a posición que en efect o debiera ser orgánica y que por 
razones básicament e cult urales ya no lo es.  Hablamos un poco sobre el  diseño de los 
escusados y de las sil las en general ,  que son muy poco adecuados para el  uso que 
deben cumplir.  Aprovecho t ambién las risas que inevit ablement e surgen.  La risa causa 
la relaj ación de los músculos,  por lo cual  a lo largo de las sesiones se propone 
provocarla como herramient a fundament al  de la exploración. 11  

Observaciones:  

Trat en de imaginar y sent ir cómo est á organizada la base de su pelvis.  

Trat en de alargar las piernas mant eniendo est a organización.  Trat amos de 
imaginar la dist ancia que hay ent re un isquion y ot ro y ent re una crest a i l iaca y ot ra.  
Trat amos de separar,  ampliar est e espacio como si separáramos uno de ot ro y 
mant ener est a dist ancia al  alargar las piernas.  

Imagen:  Les pido que imaginen la anat omía de una vaca o de un caballo.  Que 
imaginen a cualquiera de est os animales j ust ament e haciendo caca.  Cómo,  de una 
posición super relaj ada,  logran hacerlo.  Les promet o nunca más mencionar la acción y 

11 Feldenkrais. 
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que de ahora en adelant e solo aludiremos el  recuerdo de la vaca para relaj ar la 
musculat ura y pensar en evacuar,  ensanchando siempre la pelvis.  

Not a:  

Me int eresa aquí hacer una ref lexión sobre la cant idad de t ensión que 
encont ramos en est a zona,  ya sea por est rés o por los dist int os ent renamient os,  como 
el  bal let .  En mi opinión est a t ensión impide el  desarrol lo del  en dehors (la rot ación de 
la art iculación coxofemoral que caract eriza al  bal let ) y además no dudo de que est é 
vinculada a padecimient os como el  est reñimient o.  También me pregunt o si est a 
t ensión no dif icul t a por ej emplo el  part o en las muj eres.  La primera ref lexión la he 
podido t rabaj ar en mis clases de bal let  y para las ot ras dos,  aunque no t engo 
argument os cient íf icos que las const at en,  sí puedo basarme en mi propia experiencia.  

Realizamos el  movimient o varias veces,  procurando que la musculat ura 
permanezca abiert a y relaj ada.  La t endencia va a ser nuevament e apret ar las nalgas y 
la art iculación de rodil las (hiperext ender) al  l legar a la vert ical .  

Insist o en que est a es una sesión medular para comprender los principios de 
est e ent renamient o.  

Jugamos apret ando dist int as part es del  cuerpo y dist inguimos las dist int as 
t ensiones que se van provocando en ot ras part es del  cuerpo.  
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Sesión 7: El extraterrestre 

Obj et ivos:

- Observar la al ineación del cuerpo concebido como volumen.

- Valoración de las imágenes personales.

- Dist inguir lo obj et ivo y lo subj et ivo.

Est e ej ercicio se real iza en dos part es.  Se les pide a los alumnos que le escriban a un par de amigos 

ext rat errest res cómo dar un abrazo.  Solo se pueden usar palabras,  no dibuj os ni gest os.  En la 

siguient e sesión se leen las descripciones a dos ext rat errest res volunt arios que se colocan en medio 

de un círculo.

El j uego es ut i l izar las palabras más adecuadas para describir un abrazo.  Variará la 

idea que se t iene de abrazar.  Vamos descart ando por ej emplo el abrazo de l icenciado,  

en el cual casi no hay cont act o.  Quienes se abrazan de est a manera,  se dan golpecit os 

en la espalda con la palma de la mano bien abiert a evit ando el cont act o con el rest o 

del cuerpo.  Se diría que más bien se est án alej ando.  Se real iza además rápidament e.  

Sobre la marcha se irán ident if icando ot ras variant es.  Es import ant e apunt ar que en 

t odos est os ej ercicios no hay respuest a correct a,  pero hay lugares precisos a los que 

se quiere l legar.  El plant ear por ej emplo que el abrazo de l icenciado no es el correct o 

en est e caso,  no implica descalif icarlo como una posibil idad de abrazar.  Simplement e 

ese movimient o no nos sirve para explicar lo que se quiere expl icar en est e ej ercicio,  

pero no implica una descalif icación del coment ario o la propuest a.  De la misma 

manera,  para t odas las imágenes que los alumnos propongan,  aunque a veces no 

funcionen como mat erial de t rabaj o para el grupo en general,  se les propone que las 

at esoren,  j unt o con sus propias experiencias.  En algunas ocasiones se han plant eado 

en clase imágenes que aclaran enormement e lo que se est á t rat ando de explicar.  

También ha habido casos en los que algún alumno propone alguna imagen 

verdaderament e descabellada a los oj os del grupo.

segunda

parte
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Regresando a la descripción del  abrazo,  a cont inuación algunas de las posibles 
indicaciones:  

“ Colóquense f rent e a f rent e. ”  

“ Acérquense más. ”  (En est e caso puede ser que se acerquen demasiado.) 

“ Coloquen sus brazos a los lados,  a la alt ura de los hombros.  Ahora doblando los 
codos coloquen sus manos en la espalda del compañero. ”  (Generalment e se real iza un 
movimient o mecánico.) 

El  j uego sigue.  Cuando alguien incluye alguna emoción,  hacemos un alt o y 
t rat amos de describirla.  Por ej emplo,  con car iño.  Cuando abrazo con cariño,  ¿qué 
cambia en mi cuerpo? Observamos por ej emplo cambios en el  t ono muscular y 
direcciones en el  espacio.  Aquí t ambién hacemos un al t o para dist inguir la 
subj et ividad de la obj et ividad.  Hablamos del  uso de imágenes que en est e caso no son 
únicament e imágenes poét icas,  sino que debemos volverlas cuerpo.  Apl icamos lo que 
se expuso como imagen en la primera part e de est e manual.  A lo largo de las sesiones 
de t rabaj o se proponen imágenes diversas que t iene la int ención de provocar 
cambios en el  t ono muscular.  Int ent o encont rar la imagen que cumpla con est e f in.  
El  ret o es que est as imágenes subj et ivas se vuelvan lo suf icient ement e obj et ivas para 
que el  ot ro las pueda int erpret ar  no solo en su ment e sino con su cuerpo.  Aquí 
ent rarán en j uego las vivencias y parámet ros de cada uno de los alumnos y del 
maest ro.  Propongo que siempre duden de est ar comprendiendo plenament e,  ya que es 
una real idad que t odos hacemos una t raducción de lo que se nos dice,  aunque 
hablemos el  mismo idioma.  La imagen no es como el  globit o de un cómic,  sino que yo 
me vuelvo la imagen.  Trat amos de visualizar el  cómic con el  globit o en el  que hay un 
t ext o que expresa una idea y se percibe como si est a idea est uviera fuera del  cuerpo 
del  personaj e que habla o piensa.  Evident ement e est e es un ej ercicio que part e de mi 
subj et ividad,  es decir,  no hay respuest a correct a.  Sin embargo,  se est ablece que la 
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met a es expl icarles una manera de organizar el  cuerpo que no necesariament e 
coincide con la idea que algunos t engan de abrazar.  Est e es t ambién un ej ercicio de 
querer  ent ender lo que se me quiere expl icar ,  t area que me parece import ant ísima.  
Hago la analogía de cuando uno viaj a sin conocer el  idioma del  lugar.  La t area será 
ent ender lo que se me quiere decir,  no ent ender las palabras en sí.  

Finalment e les pido que abracen a un compañero y que t rat en de precisar no 
solo la forma que adquiere el  cuerpo sino cada micromovimient o que impl ica 
alguna emoción.  Por lo general  descubren que la di rección predominant e es abaj o 
y que est e car iño o af ect o provoca que el  cuerpo se vuelva una especie de cazuela 
para cont ener al  ot ro.  En lugar  de pegarse uno a ot ro,  los cuerpos crean un espacio 
en las ar t iculaciones cent rales,  hombros y caderas.  Doy el  ej emplo de cuando se 
carga a un niño pequeño como si  f uera un koala.  Se da el  ej emplo del  abrazo de 

cuchar i t a de las parej as.  

Hacemos la diferenciación ent re poner los brazos al f rent e y envolver,  abrazar,  
cont ener,  et c.  Cada acción t endrá sus sut i les diferencias.  Enriquecer el  lenguaj e 
t ambién ayuda a af inar la percepción.  

Est e percibir el  cuerpo como el  volumen que es,  permit e que el  movimient o sea 
clarament e t r idimensional ,  como de hecho es.  
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Sesión 8: El molusco 

Obj et ivos:

- Ent ender la diferencia ent re espacio y

vacío.

- Encont rar la conexión ent re los brazos.

(Conexión del cuerpo como un t odo.)

- Ident if icar los cambios en el t ono

muscular,  especialment e de las manos.  

Est e será un element o muy import ant e 

en las apl icaciones marciales y un 

det al le muy sut il  y poderosament e 

expresivo vist o de nuevo como 

herramient a para el art ist a escénico.  

Se t rabaj a de pie,  individualment e.   
Posición cómoda de piernas,  con las manos 

a la alt ura del est ernón como sost eniendo algo pequeño,  como del t amaño de un mango.  Se cuida la posición de los codos 

y el espacio ent re las axilas.  Cuando se carga por ej emplo una caj a,  se mant iene un espacio nat ural ent re los brazos y el 

t orso,  sin apret ar el espacio de las axilas ni subir los codos demasiado.  Se da a los alumnos la imagen de est ar sost eniendo 

un molusco.  El molusco respira.  Podemos sent ir cómo empuj a nuest ras manos al inhalar y que al exhalar dej a de empuj ar.  

Se observa que realment e est én sost eniendo algo.  Est o se puede percibir por el t ono muscular de los músculos de las 

manos y la posición de los brazos,  especialment e en la organización de codos y el espacio debaj o de las axilas.  Si es 

necesario se complement a la imagen o se modif ica.  “ El molusco es su mascot a,  t iene un nombre.”  O bien,  no es un 

molusco sino un hámst er,  et c.

segunda

parte
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Est e molusco se al iment a de aire.  Cada vez que respira se pone más gordo y 
cuando exhala mant iene su nuevo volumen.  Como crece en t odas direcciones,  puedo 
sent ir cómo empuj a suavement e mi pecho,  mi abdomen y mis brazos.  Funciona que 
conect en la respiración del  molusco con la propia.  

At ención en que los alumnos no comiencen a hincharse o a j alar los hombros 
hacia arriba.  El  espacio que se expande es el  que est á siendo abarcado o cont enido 
por mi cuerpo.  (Abrazo del  ext rat errest re. ) La sensación es que el  espacio que crece 
es el  de mis art iculaciones.  Si ponemos at ención,  est e espacio se amplía con cada 
respiración,  siempre.   

Cuido que el  molusco no crezca por  det rás de mis hombros,  procurando que 
los brazos queden por  delant e de el los.  Se les pide que poco a poco regresen a su 
t amaño or iginal .  

Se aprovecha ent onces la conexión que se crea ent re un brazo y ot ro,  o mej or 
dicho,  est a conexión que exist e se vuelve más evident e sensorialment e.  Al  coment ar 
el  ej ercicio los alumnos hablan de haber sent ido calor en las manos o bien al cerrarlas 
experiment an como la at racción de un imán.  

En una clase convencional, este ej ercicio se liga con la imagen de abrazar el árbol.  

Para af inar la percepción de los cambios de t ono muscular en los músculos de 
las manos,  se les propone que j ueguen a t ocar dist int as t elas en una t ienda de t elas.  
Ant e cada t ext ura,  el  t ono se modif ica según la suavidad,  aspereza y demás 
cual idades de una t ela.  Ot ro j uego será el  de ident i f icar el  t ono muscular que usamos 
para hacer pioj i t o (acariciar el  cabello de alguien).  Cuando uno pierde la at ención de 
lo que hace o dej a de t ener una int ención real  de acariciar,  el  t ono muscular cambia.  
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Sesión 9: La señora gorda en el camión 

Sin int ención de burlarme,  j uzgar o señalar la gordura de nadie,  el  personaj e de la 
señora en el  camión,  pesero o met ro ayuda a ent ender la manera más ef icaz de cruzar 
un espacio muy concurrido.  

Obj et ivos:  

- Observar dist int as maneras de cruzar un espacio con obst áculos,  reconociendo
la más ef icaz.

- Asociar est a observación con el  mot or de movimient o que se usa en el  Tai j i .
- Apl icar est e mot or en el  Tai j i  y cualquier ot ra discipl ina.

Descripción del  j uego:  Se les propone a los alumnos que hagan un núcleo en el 
cent ro del  salón.  Imaginamos est ar en un espacio cerrado y sin last imarse procurar 
que est e espacio no se amplíe.  Uno de los alumnos será la señora gorda que además 
va cargando diez bult os y l leva a sus seis hi j os.  El  j uego es cruzar de un lado a ot ro 
abriéndose paso ent re los compañeros.  Los demás procurarán mant ener el  espacio 
compact o.  La t endencia será apachurrarse y probablement e haya pisot ones y codazos 
que habrá que ir cuidando.  Siempre hay diferent es formas de t ransit ar:  

1. Con codazos.

2. Llevando un brazo hacia adelant e y dej ando ot ro at rás.  (De est a manera los

bul t os y los hi j os quedarían at rás. )

3. Direct ament e de f rent e,  generalment e con malos resul t ados.
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La idea es cruzar el espacio asent ando el  cuerpo,  mant eniendo bult os y 
chamacos t ambién compact os.  La manera más funcional  será ut i l izando sut ilment e el 
giro de la pelvis.  Se propone la imagen de las garrapat as,  que cuando penet ran en la 
piel  hacen un movimient o en espiral .  A est e movimient o se le l lama,  en la t écnica del 
Tai j i ,  Chan si  j in o el  movimient o del  hi lo del  gusano de seda.  Las apl icaciones 
marciales est án siempre relacionadas con el  giro de la pelvis,  que vuelve el 
movimient o mucho más pot ent e,  sin que t enga que ver con la fuerza muscular del 
pract icant e.  

Como ej emplo de un movimient o cot idiano,  t enemos el  abrir un f rasco de 
mermelada.  El apoyo viene desde los pies y se proyect a en espiral  hacia los brazos y 
las manos.   

Sesión 10: La pasarela 

Obj et ivos:  Aut oimagen 

- Desarrol lar la capacidad de observación.

- Af inar la aut opercepción.

- Dist inguir la inf luencia del  ent orno (famil ia,  sociedad,  medios de comunicación)

en la const rucción de sí mismos,  expresado en la corporal idad.

- Toma de decisión de la const rucción de sí mismos.

Est e ej ercicio suelo hacerlo en las primeras sesiones,  pero si bien para algunos 
alumnos resul t a revelador y divert ido,  para ot ros puede result ar violent o.  
Segurament e convendría real izarlo en el  principio y hacia el  f inal  de un proceso.  
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Descr ipción:  Pido al  grupo que se sient e como observadores,  no públ ico.  Nadie 

ha pagado bolet o por  verme,  o sea que no hay expect at i va alguna.  Solo permi t o 

que el  grupo par t icipe de mi  exper iencia.  Muest ro el  ej ercicio,  que consist e en 

caminar  en una l ínea f rent e al  grupo,  cruzando el  salón.  Simplement e camino 

haciendo una pausa en el  cent ro del  salón.  Quedar un moment o mi rando hacia el  

f rent e y cont inuar  el  camino hacia el  ot ro ext remo del  salón.  

- Inicio en un ext remo del  salón.

- Caminar hacia el  cent ro.

- Girar para mirar hacia el  f rent e.

- Pausa.

- Girar nuevament e para concluir el  t rayect o hacia el  f inal  del  salón.

Cuando concluye el  que est á real izando el ej ercicio,  pasa el  que sigue y así 

hast a que t odos hayan pasado una vez.  

Después de observarse unos a ot ros,  plat ican su experiencia al caminar y al 

observar.  
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Aparecen aquí sus prej uicios y t emores.  Habrá quien quiera j ust i f icar su 

caminat a sonriendo a sus compañeros.  Ot ros real izan movimient os como de t abla 

gimnást ica haciendo cosas raras para girar.  En general  hay t ensiones en el  pecho.  

Habrá quienes met an la panza para verse “ bien” ,  que va l igado con lo que han 

aprendido que es correct o o bonit o.  En algunos se vuelve evident e la desal ineación al 

l levar la pelvis por delant e o bien se evidencia la t ensión en un hombro ya que un 

brazo se mueve y ot ro no.  Est e ej ercicio nos permit e hablar de la fuerza del  cont exto 

en que vivimos,  donde nos hacen creer que es “ bonit o”  ver el  pecho inf lado t ant o en 

hombres como en muj eres o bien las nalgas hacia at rás en las muj eres.  Surgen 

ref lexiones muy int eresant es y por supuest o muchas dudas.  Volveremos pues a 

relacionar la organicidad,  la al ineación,  la ef iciencia en la real ización del 

movimient o,  el  esfuerzo necesario para real izar una acción,  et c.  También es un 

pret ext o para hablar de la est ét ica predominant e y la posibi l idad de generar ot ras 

opciones.  El  t ema de la salud t ambién viene al  caso,  ya que se l iga con la moda.  Es un 

ej ercicio que permit e abrir muchos t emas que t ienen que ver con el  plant eamient o 

que est oy haciendo en est e manual.  
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Sesión 11: Meditación del hot  cake 

Obj et ivos:  

- Proponer una manera diferent e para l legar a un est ado de cont emplación.
- Ident i f icar las pausas como part e de lo que ocurre.  (La nada es part e del  t odo.

Las pausas en la respiración y los si lencios en la música. )

“ ¿Y si  est uviera en la pausa y no en el  si lbido el  signi f icado del  mensaj e? ¿Si  los

mir los se hablaran en el  si lencio? 

Palomar  de It alo Calvino 

Era diciembre.  El  est rés de la vida capi t al ina había hecho est ragos en mi 

sist ema digest ivo.  Suf r ía como nunca de una col i t is aguda.  Tenía que hacer un cambio 

drást ico en mi f orma de vida.  Por  for t una era domingo y me disponía a hacer unos 

hot  cakes para mi hi j a.  Como siempre,  había planeado hacer ot ros pendient i l los:  

colgar  la ropa,  dar le de comer a la perr i t a,  poner agua a hervir ,  et c.  Soy t aaaaan 

ef icient e que normalment e puedo hacer t odo est o y más.  Echo la mezcla al  sar t én y 

como soy t aaan l ist a,  aprovecho el  t iempo que t engo f r íament e calculado para 

real izar  t odas las act ividades mencionadas y más ent re un hot  cake y ot ro.  Pero est e 

día ser ía dist int o.  Tomé una decisión que cambiar ía mi vida.  (Se recomienda imaginar 

música de f ondo inspiradora,  est o según los parámet ros del  lect or. ) 

Vacié la pr imera cucharada de la mezcla.  No me moví del  lugar  y seguí 

suj et ando la cuchara en la mano.  Observé cómo iban brot ando las burbuj i t as de la 

mezcla.  Fui  t est igo de cómo el  hot  cake se iba l lenando de est as burbuj i t as.  El  ret o 

era mant enerme present e en el  est al l ido de cada una de el las.  El  pr imer hot  cake 

est aba l ist o.  Repet í seis veces la misma acción y la misma exper iencia,  que por  cier t o 

cada vez f ue dist int a a la ant er ior .  Los seis hot  cakes acabaron en la servi l let a que 
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uso para guardar los para que no se enf r íen.  No colgué ropa,  no le di  de comer a la 

perr i t a ni  puse agua a hervir… y no se acabó el  mundo.  No hubo ninguna consecuencia 

t err ible.  Mi  pulso est aba sereno y el  est rés se había ido por  lo menos por  el  t iempo 

que t omó hacer seis hot  cakes. 

La propuest a es observar  cada movimient o que se hace como si  hiciéramos 
hot  cakes,  sin perder  det al le de cómo nace y cómo explot a cada burbuj a.  Est o 
ocurre siempre en moment os inesperados e impredecibles.  Aunque se repi t a una 
secuencia de movimient os siempre habrá var iaciones si  nos damos la oport unidad 
de est ar  ahí para ver las.  

Las palomitas de microondas, imagen complementaria a la meditación de los hot cakes. 

Ot ra referencia que podemos usar es el  t iempo de espera ent re el  t ronido 
de una palomit a de maíz y ot ra.  Cuando se hacen palomit as de maíz en el  
microondas,  las inst rucciones dicen que se apague el  micro cuando pasen más de 
dos segundos ent re una explosión y ot ra.  Normalment e uno espera pacient ement e 
j ust o enf rent e del  aparat o,  cont ando el  t iempo.  Est o es part e del  r i t ual  de hacer 
palomit as en el  microondas.  Generalment e se duda un poquit ín,  ya que siempre 
viene ot ra explosión,  incluso cuando ya se ha apagado el  aparat o.  Y con la 
bolsa ya afuera,  siguen explot ando.  El  est ado de espera es el  que quiero rescat ar 
en est e caso.  Por un lado uno est á casi convencido de que ya est án l ist as,  
pero al  mismo t iempo sigue esperando más explosiones.   

Cuando un cuerpo est á relaj ado,  si  ponemos suf icient e at ención,  podemos 
percibi r  cómo siempre se suel t a algo más.  Como con las palomi t as,  con las que el  
t iempo se alarga cada vez más ent re una explosión y ot ra,  en el  caso de la 
relaj ación de los músculos,  la exper iencia es cada vez más pequeña,  más sut i l .  El  
chist e será mant enerme en un est ado abier t o para poder  segui r  percibiendo lo 
que sea que venga.   
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Conclusiones 

Después de est os años de t rabaj o y de la práct ica de regist rar los ej ercicios y las 
imágenes sobre las que t rabaj o,  puedo enunciar las siguient es conclusiones.  

- Las discipl inas como el  Tai j i  son sin duda herramient as nobles y út i les para t ener
una vida más armoniosa,  sin import ar la profesión del  pract icant e.

- Es posible apl icar el  enfoque que propone una discipl ina como el  Tai j i  en ot ras
discipl inas y t écnicas.

- El  art ist a escénico necesi t a adopt ar  t écnicas que le permit an l legar  a est ados
de equi l ibr io que en su caso si rvan como servicios de mant enimient o
(al ineación y balanceo) para l levar una vida profesional  más sana en el  aspect o
f ísico,  ment al  y emocional .

- El Tai j i  puede usarse sin duda como un ent renamient o pre-expresivo en el  que se
experiment e en el  cuerpo lo que ocurre al real izar una acción en la que por la
nat uraleza marcial  de la discipl ina,  los movimient os impl ican una int ención.  Est e
ej ercicio de real izar movimient os con int ención se experiment a t ambién en el  Qi
Gong.  Al  conocer est a posibil idad se puede (debe) apl icar a cualquier
ent renamient o f ísico,  lo que es fundament al para un art ist a escénico.

- No es import ant e qué ent renamient o se real iza sino cómo se asume.

- Aunque est as t écnicas pueden ser  de gran benef icio para un ar t ist a escénico
profesional  o en formación,  hace f al t a que quien lo pract ique est é dispuest o a
ent rar  en un proceso de aut o-observación,  reconocimient o,  acept ación y
posible t ransformación.
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- Est a t ransformación solo es posible y deseable como un act o de volunt ad.

- El aspect o lúdico debería ser una const ant e en cualquier experiencia corporal,  sin
import ar la profesión.  Es un aspect o humano.

Preguntas 

- ¿Será posible ent onces generar  una est ét ica que respet e la armonía del
cuerpo-ment e?

- ¿No será j ust o la bat al la del  ser humano con su nat uraleza lo que lo inspira e
impulsa hacia t erri t orios creat ivos?

Primer epílogo/ confesión 

En mi  exper iencia,  el  i rme acercando a mi  nat uraleza sí me ha qui t ado la urgencia 
de crear ,  no el  gozo por  la creación pero sí la urgencia.  Me di  cuent a de que el  
ar t ist a f inalment e es un inconf orme con su real idad y eso l o l leva o me ha l levado a 

i nvent arme mundos,  como di r ía Bachelard.  Por ot ro lado,  el  acept ar  mi  propia 
nat uraleza y encont rar  un r i t mo menos apresurado en mi  vida me ha permi t ido 
disf rut ar  de cosas simples.  En pocas palabras me ha hecho sent i rme más plena.  Es 
un pendient e para mí en est e moment o de mi  vida encont rar  la relación ent re est e 
enf oque de ent renamient o y una propuest a creat iva.  Me es mucho más grat o 
compart i r  est a discipl ina con personas que no requieran desarrol lar la presencia 
escénica o las habil idades y dest rezas corporales que la danza o el  t eat ro demandan.  

Conclusiones 
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Algunas personas que t ienen una formación corporal r igurosa t ienden a t omar 
est e t ipo de discipl inas muy a la l igera.  A veces lo que se hace es copiar los movimient os 
en un espacio escénico reproduciendo la suavidad de las secuencias,  pero sin su esencia.  
Si bien la experiencia resul t a en efect o hermosa,  son ej ercicios que t ienen ot ra función,  
ot ra int ención.  Tal  vez me vea un poco purist a pero son t radiciones que merecen 
respet o,  ya que cont ienen siglos de sabiduría que no merece ser manoseada de esa 
manera.  Cuando se supone que se ha comprendido,  habrá que hacer una pausa y 
det enerse a observar con más at ención,  ya que segurament e algo se mant iene aún 
ocul t o.  En general  me parece que siempre hay que mant ener una int errogant e,  una 
duda que permit a seguir descubriendo cosas nuevas,  no en lo nuevo sino en lo de 
siempre.  Est e ej ercicio de profundizar en lo conocido y no empeñarse en acumular 
conocimient o,  novedades,  puede ser part e de est a posible propuest a creat iva.  El ret o 
en est os moment os es en part e asumir la creación desde la verdadera necesidad 
personal ,  más al lá del virt uosismo y de la moda.  Est e det enerse t al  vez permit a revisar 
qué es lo que se quiere decir más al lá del  cómo.  Si no hay qué,  el  cómo es irrelevant e.  

Me det engo a pregunt arme si querer encont rar el  vínculo ent re est a post ura y la 
creat ividad es una necedad y que más bien de lo que se t rat a es de acept ar que el  ser 
humano necesit a t rabaj ar sobre dist int os aspect os de su vida y est a discipl ina 
simplement e cumple con t rabaj ar esa part e sut il  que algo t iene que ver con la part e 
espirit ual  del  ser.  

Quiero concluir est e breve manual,  escrit o,  anecdot ario o lo que sea,  con una 
experiencia que he t enido en est os úl t imos meses.  

Me encuent ro en un moment o de cambios en mi vida personal,  moment os de 
rompimient o y de replant earme prioridades.  De pront o la vida me brinda la posibi l idad 
de seguir aprendiendo nuevas cosas sobre el Tai j i  y el Qi Gong con nuevos maest ros.  Se 
me present a j ust o en est e moment o de profundizar sobre lo aprendido,  que al  parecer 
no t iene f in.  Tengo además el  privi legio de t ener gent e con quien compart ir est as 
nuevas experiencias,  mis alumnos,  que pot encian la experiencia,  que es lo que 
generalment e ocurre con el  dar.  Lo que sucede cuando uno decide dar es que se recibe 
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el doble.  Est o me ocurre en un moment o de crisis creat iva.  De pront o algo se l ibera en 
mi int erior (digo int erior porque no t engo idea de lo que realment e ocurre ni en dónde,  
pero resul t a cont undent e).  He empezado a revalorar mi t rabaj o coreográf ico y he 
dej ado de exigirme resul t ados.  Se desat a ent onces el  pulso creat ivo,  ese que lo 
despiert a a uno por las noches.  De pront o sient o una especie de enamoramient o por la 
vida… sí,  por la vida.  No hay suj et o ni obj et o ni nada,  solo yo en mi vida cot idiana con 
esa ext raña sensación de mariposas en el  est ómago.  Hago responsables a est os años de 
t rabaj o personal  de est e est ado hermoso y ext raño.  Como no t engo idea de lo que 
realment e t raiga ent re manos y est e escrit o ya demanda ser cerrado,  me rest a desear 
que est e mat erial  sirva de algo a alguien,  por ej emplo a mis alumnos,  de quienes 
aprendo cada día.  Agradezco a cada uno de el los,  que a est as al t uras me at revo a decir 
que deben de ser cient os,  que son los que me han obl igado a descif rar aquello que he 
aprendido con mis maest ros y a la vez lo que he ido descubriendo.  Conf ío en que la 
lect ura de est as l íneas ayude a aquel los que las lean y que hayan sido alumnos míos a 
aclarar el  mat erial  que t rabaj amos en las clases.   

Para quienes no hayan t omado clases conmigo,  espero que les abra una 
perspect iva diferent e de las posibi l idades de asumir un ent renamient o.  Conf ío en que 
t ambién pueda haber algo de creat ividad en lo escrit o,  para que quien no t enga idea del 
Tai j i  ni sea art ist a escénico,  encuent re algo ent ret enido en la lect ura.  Los result ados al 
experiment ar est a propuest a serán diversos para cada lect or.  Algunas posibi l idades:  

- Logrará algo de armonía que se ref lej e en t odos los aspect os de su vida.

- Result ará t an confuso que t irará el  manual a la basura.

- Encont rará inspiración para crear.  (Por favor hacérmelo saber. )

- Será tan pero tan feliz que decidirá mandar el arte al cuerno. (Lo siento… ¿o no?)

- Encont rará un estado de plenitud, más allá de la armonía. (También quiero saber.)
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EQUIPO DE TRABAJO:  

Omar Amador,  Jorge Escandón,  
Francisco Medina,  Isaí Reveles,  
Isabel  Romero,  Ana Vért iz,  
Odet t  Méndez,  Yol lot l  Manzur,  
Beyl in Barrera.  

- Se quedará con cara de int errogación.  (Eso siempre es bueno. )

- Ot ros.  (También quisiera saber. )

Es est e pues un int ent o de regist rar  aquel  mat er ial  sobre el  que he t rabaj ado en los 
úl t imos veint e años,  cur iosament e a unos meses de ar rancar  el  nuevo plan de 
est udios de la Escuela Nacional  de Ar t e Teat ral ,  en el  que,  como mencioné en la 
int roducción,  he propuest o que la mat er ia de Tai  j i  se impart a en los úl t imos 
semest res y de pref erencia como una mat er ia opt at iva.  Comienza aquí el  nuevo 
ret o,  que será apl i car  di rect ament e est os concept os para la enseñanza de la danza 
en el  pr imer  año de la carrera de act uación.  
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Segundo epílogo 

Después de casi diez años,  f inalment e se logrará hacer públ ico est e manual.  Tras la 

úl t ima revisión,  desearía hacer algunos aj ust es,  por ej emplo el  lenguaj e inclusivo.  

Valoro lo pert inent e de la propuest a por t odos los event os ocurridos a lo largo de est e 

t iempo,  el  movimient o “ Me Too”  y la pandemia del  Covid 19.   

Se me ant oj aría enriquecer el  manual con nuevas ideas y concept os que he 

aprendido de ot res maest res de Qi gong y de Técnica Alexander.  También me gust aría 

agregar ot ras dinámicas que he t rabaj ado con burbuj as de j abón,  observando “ el  uno”  y 

“ el  t odo”  para diferenciar ent re ir j unt es o iguales,  así como la experiencia de la 

cal igraf ía china y la observación de la ceremonia del  t é… 

Podría también hablar de los resultados obtenidos con un maravil loso grupo de 

muj eres con quienes desarrollé el proyecto de Danza personal a part ir de esta propuesta.  

Todo esto espero plasmarlo en ot ro texto, sin t ardar tanto t iempo en compart irlo.  

Hast a aquí ent onces… 
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