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El duende no esti en la garganta; el duende sube por dentro desde la 15
planta de los pies.

Federico Garcia Lorca!

El primer que vaig aprendre pel que fa a qualsevol tipus de treball, en-
senyament o recerca és que bi ha diferents qualitats de consciéncia. Hi
ha una consciéncia de nivell baix i una consciéncia més amplia, que va
en més direccions. 1 aguesta consciéncia més dmplia és [tinica classe de
resposta gue es pot arribar a aconseguir. S anbela saber alguna cosa, pero
la resposta estd en una manera de ser més conscient, d'estar obert a un
nivell d’experiéncia més ric.

Peter Brook?

1. Federico Garcia Lorca, «Juego y teoria del duendes, Obras completas 111,
p. 151, Es una citacié que atribueix a «un viejo maestro de guitarra».

2. Margaret Croyden, Conversaciones con Peter Brook, p. 320-321.
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En comptes d'afirmar que X é un actor amb més talent que Y, seria
més exacte dir que X no estd tan blogquejat com Y. El talent, tal com
passa amb la circulacid de la sang, ja fa el seu bombeig. Només cal que
dissolguen el codgul.

Declan Donnellan’
Cal admetre en l'actor una mena de musculatura afectiva que correspon
a la localitzacié fisica dels sentiments.

Antonin Artaud?

3. Declan Donnellan, El actor y la diana, p. 16.
4. Antonin Artaud, El teatre ¢ el seu doble, p- 123,
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MQURE I COMMOURE
PROLEG 2 ”
LA COMMOCIO ESTETICA

Akira Kurosawa, en la seva pel-licula Kagemusha (Lombra del guer-
rer), ens mostra la llegendaria figura de Shingen: rapid com el vent,
seré com el bosc, ferotge com el foc, immobil com la muntanya.
Aquest guerrer guanya les batalles amb la seva preséncia. Assegut
al cim d’una muntanya, coneix la técnica adequada per fer sortir del
més profund de si mateix una energia poderosa i convincent. La seva
sola preséncia immobil en la lluita crea esglai en I'enemic, pertor-
ba qualsevol pla estratégic. Leficacia del seu «do» produeix en el
contrari, i en els seus mateixos guerrers, una poderosa commocié de
I'anim. Shingen cau ferit en una batalla. Ha de morir, pero la seva
imatge és fonamental per aconseguir el poder sobre més de 25.000
samurais en lluita, aixi que ordena buscar un doble que el substitu-
eixi. Aconsegueix que un petit delingiient, un home vulgar, es faci
passar per ell i assumeixi la comandancia. Ha d'assemblar-s’hi, i aixo
no és facil. Pero ho aconsegueix, i guanya la batalla amb la seva pre-
seéncia immobil. Mort Shingen, perd, ’home vulgar es converteix en
el seu doble 1, després d'un cert aprenentatge, fa sortir, amb la técnica
adequada, del més profund de si mateix, 'energia poderosa i convin-
cent que posseia el seu senyor. Conveng i commou tot el mén. Amb
el seu «do» veng I'enemic.

Al llibre de Raimon Avila MOURE | COMMOURE es descriuen les técni-
ques concretes que permeten aconseguir aquest do i transformar-lo
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en una poténcia per emocionar. Aquest llibre planteja com es pot
definir aquesta energia misteriosa tan 1itil per a I'expressié d'actors,
musics i ballarins (i per a la creaci6 artistica en qualsevol de les seves
formes). Es, a més, un llibre de saviesa aplicada.

Tot llegint-lo he tingut sensacions semblants a les que vaig tenir el
1972, quan vaig llegir Zen en el arte del tiro con arco, d’Eugen Her-
rigel. En tots dos llibres es planteja la necessitat de trobar la font
principal del «do» i de combatre I'tis excessiu de la rad, Lactor, com
tot aquell que desitja crear alguna cosa, ha de buscar en els llocs re-
condits on es troben dipositades les resplendors de energia que per-
meten commoure’s a si mateix, commoure I'espectador que el mira, i
alliberar-se de tots els temors. (Un excés de pensament crea pors pa-
ralitzants i maléfiques que sén com el mateix dimoni.) Lartista, sigui
quin sigui el camp de la seva expressié —dansa, musica, teatre o ex-
pressi6 plastica— ha d’aprofundir sobre la naturalesa d’aquesta forca
interior, sobre l'origen d’aquest «do». Per arribar-hi hi ha una técnica
que podem aprendre. Com passa en el llenguatge amb la «retoricas,
la técnica adequada per atreure i persuadir els altres al terreny de les
nostres idees es pot aprendre. En aquest cas, el llenguatge és el movi-
ment. El cos actiu agafa un protagonisme que va més enlla, pero, de
la retorica, i supera qualsevol estratégia intel-lectual o verbal: és un
gran poder fisic, immediat, emocional.

Des del punt de vista de qui mira, la commocié estética és un efecte
necessari, perqué, per un principi de mimesi especular, la caixa escé-
nica o els limits del marc d'una pintura es converteixen en un mirall
i 'observador tendeix a reproduir en la seva consciéncia alld que ha
vist. I, d’aquesta manera, accepta com a propia la forca, I'energia, el
«do» de I'intérpret que hi ha dalt de I'escenari. Per aixd riem o plo-
rem al pati de butaques. Ens n'anem a casa com herois o com roins
i fins i tot purguem, catarticament, les nostres culpes i temors. La
catarsi, com 'ts del «do», produeix commocié i efectes transforma-
tius de la consciéncia de les persones. Per aixo, i no per res més, mata
Jorge, el monjo inventat per Umberto Eco. Jorge és un fonamentalista
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religios que, en El nom de la rosa, vol evitar que els monjos llegeixin
que significa la catarsi aristotélica. Aixo els trauria el temor de Déu i
'arquitectura de la fe s'ensorraria.

Gracia, duende i desimboltura

Tres paraules resumeixen, a la manera flamenca, la necessitat del
«dow: la gricia, el duende i la desimboltura. Juguen, perd, el mateix
paper com a vehicle per transmetre allo fonamental. «El duende no
estd en la garganta; el duende sube por dentro desde la planta de
los pies». Aquesta frase, sentida per Garcia Lorca a un «tocaor» de
guitarra, és una de les primeres citacions del llibre de Raimon Avila.
Gorja i peus atorguen al «do» un caracter plenament fenomenologic,
el paper d’'un pessigolleig, una petita remor a l'esquena, que puja fins
al clatell. Garcia Lorca, en la seva ansia per mostrar al mén la natura-
lesa veritable del cante jondo, va pronunciar nombroses conferéncies,
totes de molt d’éxit. En Juego v teoria del duende assegura que Muses,
Inspiracié i Angel vénen des de fora, perd el duende apareix des de
dins: és un lluitar i no pensar, un poder que no han sabut definir ni
savis ni filosofs. Lorca demostra, amb la profunditat poética que el
caracteritzava, com amb el cante o amb la dansa es treuen les essénci-
es adormides i es llancen al vent. El moviment ha de commoure, pro-
piciar la commocié estética, a través de la paraula, el gest, la veu; tot
son bons arguments contra la distancia intel-lectual. Lescepticisme
incrédul o la indiferéncia del que mira, I'actitud distant i critica, és el
pitjor que pot passar a un espectacle o a una obra d’art. Perd encara
és més greu que un creador no sapiga buscar el que és fonamental en
les seves esséncies adormides per llangar-ho al vent.

El que s’ha de tenir: gracia, duende i desimboltura sén tres poténci-
es, exigibles a tot creador. La desimboltura pot forjar-se, temprar-se
com l'acer d’una espasa, per a la qual cosa en aquest llibre de Raimon
Avila se'ns mostren les técniques desbloquejadores que permeten als
interprets d’aprendre el seu auténtic potencial creatiu.
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Lactor invisible

Un moment especialment rellevant d’aquest llibre és aquell en qué
se'ns diu que, amb la invisibilitat del «do», hi ha un altre ésser lleuger
—o aspecte de I'ésser—, esmunyedis i evanescent, que Raimon Avila,
seguint Yoshi Oida, denomina I'«actor invisible». La condicié in-
dispensable perqueé aparegui la gracia, el do, el duende, és deixar la
voluntat sense intencié. L'actor invisible desapareix quan apareix el
personatge, i aquesta és justament la seva virtut, fer possible I’'aparicié
de I'obra artistica sense interposar-hi la propia persona. L'actor invi-
sible ho és perqué en realitat no fa res, no mostra res i, sobretot, no
demostra res. La seva ocupacié consisteix a estar assegut al costat de
la porta de la nostra consciéncia. El seu paper consisteix a deixar que
les coses passin, que I'obra tingui lloc. En realitat és una figura que
tots podem comprendre i que, de fet, experimentem amb I'arribada
de la primavera. Per molt que ens entestem perqué sigui d’una altra
manera, sense comptar amb la nostra opinié, sense comptar amb la
nostra voluntat, espontaniament, la primavera acaba arribant. També
I’hivern i la mort. T aixi cada any la natura actua com aquest actor
invisible, sense fer res contra d’ella mateixa. Simplement apareix. I
novament creix I’herba al voltant nostre, sense que ho puguem evitar.
Es absurd oposar-se als canvis de la naturalesa. Es més sensat no fer
res i sumar-se a la seva manera suau de transcérrer. Quietament.

Qualsevol pot adonar-se que com més ens entestem a aconseguir al-
guna cosa, alld que desitjavem acaba desapareixent, es torna inasso-
lible. En aquest llibre, Raimon Avila ho explica aixi: «Per paradoxal
que pugui semblar, per obtenir una interpretacié fluida, viva, crea-
tiva i auténtica, el primer que cal deixar de banda és la pretensi6 de
“fer-ho bé”» i, citant el pianista Arthur Rubinstein, afegeix: «El que
és dificil és tocar facil».

Entre tots els filosofs occidentals, Schopenhauer ha estat el qui millor
ha entés aquest actor invisible. Per al filosof la naturalesa és un exem-
ple d’actuacié sense voluntat, és la mostra que, més enlla de la decisié
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humana, la naturalesa es desenvolupa inconscientment, es desplega
amb absoluta candidesa i innocencia i fa facil allo que semblava im-
possible. Shopenhauer observa que quan I’home decideix intervenir
iactua, no escolta la veu de la naturalesa, no obeeix els consells de la
no-accié. Quan crea un jardi, pot optar pel jardi francés, en el qual
la voluntat de I'amo i la naturalesa ensinistrada per ell es convertei-
Xen en geometria rigorosa, o, per contra, pel jardi oriental, en qué la
voluntat del jardiner es fa invisible, actua com la voluntat invisible de
la naturalesa mateixa, que s'expressa en 'esséncia dels arbustos, les
muntanyes i les aigiies.

En altres paraules, cal entendre la commocio estética com un fet des-
prés de tota voluntat. Sense la voluntat apareix el millor de cada mo-
ment, en el silenci complet de la voluntat podem sentir la veu enérgica
del «do» disposat a commoure. Diria, a la manera de Schopenhauer,
que el coneixement es converteix en pur mirall, el punctum saliens
d’una obra bella, d’'un pensament gran o profund, d’una interpreta-
ci6 adequada, d'una actitud justa enfront de la vida; exigeix com a
condicié absoluta el silenci complet de la voluntat. En aquest silenci
I’ésser huma no és més que un subjecte pur de coneixement.

Fer natural allé que és dificil, aquest és el secret actoral, com també
ho és la prictica del kyudo (tir amb arc tradicional japonés) i del
shodo (art de calligrafia). Per aconseguir-ho s’ha d’actuar i fer-ho
des del fons profund del no-pensament. Anzawa Sensei, mestre de
Herrigel, ho explica aixi: «S’ha de buscar un llancament radiant
en un estat gairebé estatic d’oblit d'un mateix». En el capitol tercer
daquest llibre, Raimon Avila fa servir I'expressié xinesa que es refe-
reix al mateix fenomen: wu-wei. La primera vegada que vaig llegir
aquesta expressié va ser el 1971, en una edat tendra, i sempre ha guiat
els meus passos. Va ser en un llibre d’Alan Watts que hem llegit quasi
tots els de la meva generacié, que es diu E/ cami del Zen. Watts hi
citava E/ tractat de la fe en la ment, de Seng Ts'an (segle vin). El terme
prové del taoisme i suggereix un aquietament total de la ment, deixar
que sorgeixi la seva auténtica naturalesa d'una manera espontania.
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Deixar sortir l'auténtica naturalesa és una expressié comuna a tot
el budisme i zwz-1wei va passar, en el seu recorregut geografic, cap al
Japé. El mestre Eihei Dogen, en el segle x111, es va avangar al «Nicht
denken» de Karl Jaspers amb el seu «no-pensament». Hishiryo se
sol traduir com ‘pensar sense pensar’. La persona savia no s'esforca,
amb el convenciment que no hi ha cap cosa a obtenir. Aqui apareix
la segona paraula clau, hereva de wu-wei, és 'expressié meushotoku.
Pensant sense pensar i abandonant-nos a 'existéncia pura sorgeix
la no-recerca del no-res, l'alliberacié de la recerca, de 'obtencié, de
l'aconseguiment; d’aqui s'obté la saviesa profunda. Perque el proverbi
oriental diu que qui no desitja res ho té tot. Amb la ment calmada
i desperts a la intensitat que la concentracié permet, s’ha de captar
l'origen dels sentiments, veure com apareixen i com se'n van, un pro-
cés de dissipaci6 i concentracié, una sensacié semblant a la que té
un espectador de ndvols. Notar, des de més enlla del pensament,
com varien els punts de percepci6, com fluctuen, com desapareixen.
La cosa més significativa en aquest procés de negacié positiva és no
jutjar, no explicar ni corregir. Solament observar en un estat de cons-
ciéncia proxim a la suspensié husserliana del judici critic. Només aixi
es produira 'adequada commocié estética en lactor i lespectador.

Sé que aquests principis, com tots els que ens remeten a la tradicio
xinesa del wu-wei, son facils d'enunciar i dificils de practicar. Podem
comprendre el sentit d’béshyrio, de mushotoku, de wu-wei, perd, de
moment, s6n només frases per a la rad, perqué el seu sentit profund
tan sols s'aconsegueix quan esta interioritzat, quan es converteix en
una practica. Per aixo la dificultat d’aquest aprenentatge, i també el
mérit que té el llibre de Raimon Avila, perqué parla i ensenya una
cosa que no es deixa definir si no és per mitja de 'experiéncia.

La formacié de 'actor invisible és un procés que exigeix de treballar
la consciéncia quotidiana de I'actor visible, de I'intérpret, de I'artista.
En cap cas no és una técnica que es posi en funcionament Gnica-
ment en el moment mateix de l'actuacié. Va amb nosaltres, viu amb
nosaltres i acompleix l'exigéncia primera per a tot artista: viure de



MOURE TCOMMOLURE PROLEG. LA COMMOCIO ESTETICA

manera concordant amb 'activitat que es du a terme. La creativitat i
'esperit de I'actor invisible conviu amb nosaltres, impregna la nostra
vida quotidiana, l'actor i l'artista s'emporten el treball a casa i a tot
arreu. Es una manera de ser i de viure. El fet artistic impregna la vida
quotidiana del qui s’hi dedica i ja no hi ha diferéncies entre oci i tre-
ball. No dic pas, ni de bon tros, que el personatge hagi d’acompanyar
l'actor a tot arreu, siné que l'actor invisible ha d’acompanyar 'actor
visible en tot moment.

El stitra del cor o Maka Hannya Haramita Shingyo, que es recita se-
guint un ritme especial un cop acabada la meditacié a tots els dojos
i monestirs del mén, esta dedicat integrament a la nocié de ku, que
entre altres coses significa buit, en japones, i deriva de la paraula
sanscrita shunyata, la traduccié literal de la qual és ‘zero’. El monjo
budista Taisen Deshimaru deia que £ és com el zero: en si mateix
no té valor, perd resulta fonamental per a tot. «Es un valor absent
perod necessari.»

En la voluntat de millorar continuament s’ha de progressar per arri-
bar inevitablement al zero. Perd per aixo cal eliminar el que és pres-
cindible. Lesperit de la sostraccié minimalista ens diu que menys és
més, que cal eliminar tot allo que ens sobra. Aixd que en japonés es
diu #zuda. Eliminar el que no és necessari, el que fa nosa. Lenergia,
la forca que ens acompanya, necessita administracio, i per aixo s’ha
de depurar, eliminar-ne allo que és prescindible. A proposit del que
no necessitem, m'agrada recordar l'exemple del savi grec que, veient
beure un nen en una font amb el palmell de la ma, va trencar el seu
vas contra el terra.

Per exercir aquesta consciéncia quotidiana del buit, segons el poeta
Matsuo Basho cal fer una cosa tan senzilla i dificil com «dormir quan
es té son; menjar quan es té ganax. Fer el que s’ha de fer, és una obvi-
etat filosofica que prové d'una antiga maxima llatina: Age guod agis,
o «fes el que fas». Es a dir, fes, amb tota la teva anima, el teu cos i tot
el teu ésser, allo que fas.

o
(oY)
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Lexercici de l'obvietat és molt habitual en la filosofia oriental i també
es troba en el vers redundant del Dao de [ing, de Lao Zi: «El dao ver-
tader és el dao vertader». Davant d’aquestes expressions és inevitable
la irritacié i la riallada de I'home culte. Pero el dao, just i previsor, té
respostes a aquestes situacions: «Un home inferior sent parlar del dao
i esclata en riallades».

El moviment corporal és un «dao», un cami. I per aixo s’ha d’evitar
la sobrecarrega d’energia, mal distribuida per totes les parts del cos.
I en aixo té un gran valor el capitol sete de MOURE 1 COMMOURE, de-
dicat al seitai: una técnica per aconseguir, mitjangant la mobilitzacié
del &7 (respiracio, ale, energia), de desblocar el cos i desenvolupar
la intuicié. Mitjancant el yuki es poden detectar sensacions noves
relacionades amb el moviment de la respiracié. La practica del kat-
sugen undo ens posa en contacte amb els nostres impulsos interns i
potencia la capacitat de 'organisme per autoregular-se. De fet, només
es tracta de caminar. Busquem respostes complexes al nostre pas pel
mon, perd aquest llibre ens recorda que la veritable resposta consis-
teix simplement a saber caminar notant el terra.

La diana

En kyudo els eixos verticals determinen l'arrelament o ashibuii dels
peus del kyudoka (els més savis «aconsegueixen respirar pels peus»)
i els eixos horitzontals permeten un desplagament de 'energia que
mou la fletxa en dirigir-se al seu desti, que, sorprenentment, no és un
altre que el mateix tirador de la fletxa. El kyudoka apunta a si mateix
i potser, al final de tota una vida, amb sort, aconseguira d’encertar.
De la mateixa manera ha d’actuar aquell que s'inicia en la practica
del moviment i aleshores la commocid, el seu objectiu, no és altre
que ell mateix.

Lobra de Raimon Avila té diferents lectures i utilitats. Es evident-
ment un llibre destinat als intérprets de dansa, teatre i musica, perd
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també és efica¢ per a la practica artistica en un sentit més ample. En
la practica artistica el més important —i el més dificil— és aconseguir
un estat mental i fisic adequat. Des del primer moment vaig adonar-
me que el que m'explicava el Raimon, després d’haver estat a l'escola
Mudra, de Maurice Béjart, tenia clares aplicacions per a la practica
de les arts plastiques. Vaig comprendre les aplicacions pedagogiques
que el seu treball podia tenir per als alumnes d’art de I’'Escola Massa-
na i vam organitzar un taller a I'escola sota el nom de «Divuit classes
sobre els esforcos». Els estudiants d’art estaven fascinats. Va ser una
experiéncia intensa per a tots nosaltres, i les nocions com ara ritme,
repeticié, pesantor, centre, periféria, impacte, vibracio, hi prenien vi-
sibilitat amb pintura sobre paper.

En el llibre MOURE 1 COMMOURE, estudiants i professionals poden tro-
bar els mecanismes que permeten encertar finalment la diana d’un
mateix.

Raimon Avila ens recorda que s’ha de saber apreciar la bellesa del
no-res, deixar que actui el do i I'angel, el duende, deixar que 'ener-
gia flueixi sense interferéncies per tot el cos, pels ulls de I'intérpret,
tal com fa Nikolaus Harnoncourt quan dirigeix tota 'orquestra amb
l'energia de la seva mirada. També ens diu que tot procés d’aprenen-
tatge demana ser conscient de cada pas, de cada moviment, evitant
fer gestos innecessaris, interferint en contra nostre, fruint de cada
petit detall i tenint consciéncia plena de cada moment. Aquest llibre
aconsegueix espiritualitzar la técnica, la ritualitza, la fa transcendent,
connectant-la, perd, intimament amb 'ara i aqui, ens permet desen-
volupar una mirada felina sobre la realitat, ens déna les claus, la téc-
nica adequada per fer sortir del més profund de nosaltres mateixos
una energia poderosa i convincent, per moure i commoure amb la
rapidesa del vent, la serenitat del bosc, la forca ferotge del foc i la
immobilitat de la muntanya.

Jesis Martinez Clard
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MOURE I COMMOURE
INTRODUCCIO

A disset anys volia estudiar filosofia, pero vaig acabar estudiant dan-
sa. Vaig adonar-me que el coneixement que buscava tenia molt més a
veure amb el cos i les seves emocions que no pas amb el pensament
i les seves reflexions. Feia temps que anava constatant com l'entorn
cultural en queé vivia identificava el coneixement amb la capacitat
d’acumular informacié escrita i menystenia —als meus ulls erronia-
ment—, la possibilitat d’un altre tipus de saber basat en les sensacions,
els impulsos corporals, la intuici6, la creacié artistica o 'autoconsci-
éncia. No vaig trigar a concloure que era en la dansa, la misica i les
arts en general on aprendria més sobre el que realment m’importava:
qué som i per qué vivim i ens comportem com ens comportem. Intu-
ia, a més —influit tanmateix per unes quantes lectures nietszcheanes
i taoistes—, que les respostes a les meves preguntes no havien de ser
necessariament racionals, ni tan sols raonables.

En aquells mateixos anys Edgar Morin ho expressava aixi en Awmour,
poésie, sagesse: «La idea que es pugui definir fomo donant-li la qua-
litat de sapiens, és a dir d'un ésser raonable i savi, és una idea poc
raonable i poc savia. Homo és també demzens: manifesta una afecti-
vitat extrema, convulsiva, amb passions, coleres, crits, canvis brutals
d’humor; porta en ell mateix una font permanent de deliri; creu en
la virtut dels sacrificis sagnants; dona cos, existéncia, poder, a mites
i déus de la seva imaginacié» (Morin 1997: 7). T més endavant: «[...]



MOURE [COMMOURE INTRODUCCIO

I’ésser huma produeix dos llenguatges a partir de la seva llengua:
un llenguatge que és el llenguatge racional, empiric, practic, técnic;
laltre que és el simbolic, mitic, magic. El primer tendeix a precisar,
denotar, definir, recolza en la logica i procura objectivar allo de que
parla. El segon fa servir més aviat la connotacid, l'analogia, la me-
tafora, és a dir, ’halo de significats que envolta cada paraula, cada
enunciat, i prova de traduir la veritat de la subjectivitat. Aquests dos
llenguatges poden ser juxtaposats o mesclats, poden ser separats,
oposats. A aquests dos llenguatges corresponen dos estats, Llestat
primer, que es pot anomenar prosaic, l'estat en qué ens esforcem per
percebre, raonar, i que és l'estat que abasta una gran part de la nostra
vida quotidiana. El segon estat és el que podem justament anomenar
“estat segon”, l'estat poetic.

»Lestat poétic pot venir donat per la dansa, pel cant, pel culte,
per les cerimonies i, evidentment, pot venir donat pel poema» (Mo-
rin 1997: 39-40).

Aquest llibre tracta dels moviments del cos i les emocions del cos; i
dels coneixements que s'escriuen al cos, viuen al cos i s'expressen des
del cos.

A VEtica demostrada segiin el orden geométrico, Spinoza diu: «I el fet
és que ningd fins ara no ha determinat qué pot un cos. Es a dir, a
ningt no ha ensenyat |'experiéncia, fins ara, qué és el que pot fer un
cos en virtut només de les lleis de la naturalesa [...] Perqueé fins ara
no ha conegut ningd la fabrica del cos d'una manera prou precisa per
poder explicar totes les seves funcions per no parlar ara del fet que
en els animals s'observen moltes coses que excedeixen llargament la
sagacitat humana, i que els somnambuls fan en somnis moltissimes
coses que no gosarien fer desperts»* (Spinoza 1980: 172).

* Les citacions en catald provinents d’altres llengiies son traduccions de lautor.

(N. del’e.)
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Alld que pot un cos és, per definicié, inabastable, almenys des d’'un
llenguatge racional, cientific. I és que la rad és per al cos el que la
closca és per a l'ou: una fina capa exterior que tard o d’hora s’ha de
trencar.

La vida és essencialment complexa, escapa a la rad i es manté en
constant moviment. Segons William Blake, «l’energia és I'tinica vida
i procedeix del cos, i la rad és el limit o circumferéncia exterior de
I'energia» (Blake 2000: 221).

Un segle més tard, Nietszche sentencia:

«Jo només creuria en un Déu que sabés dansar.

»I quan vaig veure el meu diable, el vaig trobar seriés, greu, pro-
fund, solemne: era l'esperit de la feixuguesa —aquell que fa caure to-
tes les coses.

»No pas amb la ira, ans amb el riure hom mata. Som-hi, matem
I'esperit de la feixuguesa!

»He aprés a caminar: d’aleshores enca em dedico a cérrer.

»He aprés a volar: d’aleshores enca no vull ser empés per mou-
re'm de lloc.

»Ara soc lleuger, ara volo, ara em veig sota mi mateix, ara un Déu
balla a través meus (Nietszche 1983: 48).

Amb aquestes paraules Nietszche carrega, de fet, contra una deter-
minada manera de fer filosofia, contra la solemnitat académica, que
qualifica de feixuga, pesada, seriosa, ancorada en les seves propies
contradiccions intel-lectuals, i aposta per un déu que sapiga dansar,
per un cos lleuger, posseit pel moviment de la vida.

La pel-licula Meetings with remnarkable men, de Peter Brook (1976),
inspirada en I'autobiografia de George Ivanovitch Gurdjieff, mostra
un viatge d’iniciacié la culminacié del qual sén unes danses. Al final
de la pel-licula, el protagonista arriba, després de diverses peripécies,
al monestir d'una comunitat anomenada sarmung. A les sales interi-
ors del monestir descobrim un grup d’homes i dones interpretant
amb una especial precisi6 i elegincia unes danses.
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«Quin és el significat d’aquests moviments?» —pregunta el perso-
natge que representa Gurdjieff al seu amfitrié del monestir, després
d’observar, en silenci, les diverses danses.

»Posen en evidéncia dues energies oposades que circulen sense inter-
rupcid pel nostre cos. Mantenint l'equilibri entre aquestes energies,
el ballari obté una forca que cap altra cosa procura.»

Perd per arribar en aquest punt, el personatge central sha hagut
d’enfrontar amb els reptes d'un dificil i ambiciés procés d’aprenen-
tatge. Aprenentatge, en aquest cas, interior, espiritual. El pensament
de Book-Gurdjieff queda reflectit en aquesta réplica: «¢Qué entens
per “aprendre”? Emmagatzemar experiéncies i creences et lligara i
fragmentara el coneixement. El coneixement és directe. Ni un pen-
sament s’ha d’interposar entre tu i alldo que coneixes».

També aqui trobem, doncs, la idea que existeix un coneixement
que no es pot expressar en paraules, ['accés al qual passa tanmateix
per l'entrenament i I'experimentacié sobre un mateix. La dansa,
com el teatre o la musica, poden ser, des d’aquest punt de vista, di-
positaris de coneixement, el coneixement que permet, per exemple,
manegar les forces emocionals interiors que determinen la nostra
existéncia.

L'aparici6, a mitjan anys noranta, del best-seller Intel-ligéncia emo-
ctonal significa un pas més cap al reconeixement social de les for-
mes de coneixement no intel-lectual. Les tesis de Goleman sensi-
bilitzen definitivament la societat occidental cap a I'aprenentatge
emocional. Intel-ligéncia i emocié deixen de ser a partir d’ara un
oximoron insuperable. En aquest llibre Daniel Goleman posa de
manifest que el coeficient intel-lectual (CI) no assegura I’éxit pro-
fessional i que els sabers que fan que una persona es desenvolupi
satisfactoriament en la vida consisteixen més aviat en habilitats com
I’empatia, la perseveranca, els dots comunicatius o l'autoconscién-
cia. En aquestes mateixes dates, una comissié presidida per Jaques
Delors publica per encarrec de la UNESCO un informe titulat Els
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quatre pilars de l'educacié,” que parla de la importancia d’aprendre
a ser. Diu: «Per tal d’acomplir el conjunt de les missions que li sén
propies, 'educacié ha d’estructurar-se al voltant de quatre aprenen-
tatges fonamentals que en el transcurs de la vida seran per a cada
persona, d’alguna manera, els pilars del coneixement: aprendre a
conéixer, és a dir, adquirir els instruments de la comprensio; apren-
dre a fer, per poder influir sobre el propi entorn; aprendre a viure
junts, per participar i cooperar amb el altres en totes les activitats
humanes; per Gltim, aprendre a ser, un procés fonamental que re-
cull elements dels tres anteriors.»® A partir d’aleshores, el discurs
sobre 'educacié emocional s’incorpora cada cop més als diversos
forums educatius i esdevé una peca clau de I'aprenentatge a tots els
nivells formatius.

El 2004 Claudio Naranjo publica Camzbiar la educacion para canibiar
el mundo, on es desenvolupa a fons el concepte d’«educar per ser».

Segons Naranjo, '«educacié per ser» ha d’incloure necessariament
l'autoconsciéncia, la psicoterapia i la meditacié. «Les ensenyances
tradicionals de diferents cultures ens diuen que només quan la ment
reposa pot reflectir alld que hi ha més enlla d’ella mateixa. Necessi-
tem inhibir la nostra ment passional i les veus interiors que provenen
d’alld egoic, inhibir les nostres necessitats neurotiques i aixi apren-
dre a deixar el pensament en un profund silenci» (Naranjo 2004:
180). Ell mateix recomana, d’altra banda, «incorporar al curriculum
algunes formes d’entrenament sensoriomotriu. Poden resultar excel-
lents i apropiades no solament certes técniques de treball basades en
el moviment corporal, com ara l'autoconsciéncia pel moviment de
Feldenkrais, I'eutonia de Gerda Alexander o 'educacié psicomotriu

5. <www.unesco.org/education/pdf/DELORS_S.PDF>

6. En aquest mateix informe podem trobar recomanacions com ara: «A l'escola,
I’art i la poesia haurien de recuperar un lloc més important que el que se’ls con-
cedeix en molts paisos».
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relacional, siné també alguns enfocaments més tradicionals, com ara
el hata ioga o el ta7 ji guan™» (Naranjo 2004: 156-157).

Els interprets de teatre, musica i dansa comparteixen entre ells un
saber molt relacionat amb ['aprenentatge de Iésser tal com 'ha defi-
nit Claudio Naranjo a Cambiar la educacion para cambiar el mundo.
Es a dir, en l'aprenentatge mitjancant el desenvolupament de 'auto-
consciéncia, la psicoterapia, la meditacié i el treball corporal extern
11ntern.

Tot intérpret, sigui de la disciplina artistica que sigui, s'enfronta més
d’un cop en la seva vida a problemes relacionats amb I'tis que fa del
seu cos. La respiracio, la concentraci6, I'escolta, la capacitat de reac-
ci6 i de resposta, la coordinacié dels moviments, la fluidesa, la facili-
tat en la improvisacid, la precisié, la netedat del gest, la projeccié en
'espai, la mobilitat articular, I’accés a les emocions o l'emissié de la
veu, sén, entre altres, aspectes que depenen directament de l'estat en
qué es troba el cos pel que fa a la respiracié, la posicié i les tensions
musculars.

El dificil és tocar facil, diu Arthur Rubinstein. I Michael Txékhov
parla sobre el sentiment de facilitat com un element téenic important
per a l'actor professional.” Pero tocar facil o actuar amb un sentiment
de facilitat només és possible a partir d’un ts corporal optim,” és a

7. Pel que fa als termes xinesos, hem optat per la transcripcié fonética Pinyin.

8. Stanislavski s’havia expressat en termes similars: «Només el que no és organic
és dificil, el que és organic és facil» (Knebel 2006: 255).

9. Correspon a F. Matthias Alexander la utilitzacié per primer cop del terme
«is corporal» per definir la responsabilitat que tenim nosaltres mateixos sobre
els nostres cossos i com les nostres accions, conscients i inconscients, afecten el
seu funcionament. Igualment és d’Alexander el concepte d'«avantatge mecanic»,
Fa referéncia a un ds corporal que permet actuar amb economia d'esforg. L'iis
corporal optim seria, per tant, el que potencia l'avantatge mecanic i proporciona
a I'intérpret la sensaci6 corporal de facilitat. També Michael Txékhov fa de la
sensacié de facilitat un concepte clau de la seva téenica (Txekhov, 1942).
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dir, des de I'actitud que Alfred Brendel defineix d’«implicada i des-
lligada» alhora (Brendel 2005: 59). O sigui, des d’aquella manera de
fer que, lliure de rigideses i bloqueigs permet que la interpretacié es
desprengui de I'intérpret per ella mateixa, com una fulla de bam-
bt quan deixa caure la neu acumulada damunt seu, sense fer res,
perd permetent que passi. Lart no s’ha de forcar a ser, I'art passa. En
aquest llibre trobareu informacié sobre les técniques que faciliten
als intérprets superar les dificultats, els entrebancs i bloqueigs que
frenen 'emergéncia del seu potencial creatiu.

El 1970, Maurice Béjart va crear, a Brussel-les, una escola de dansa
anomenada Mudra. Hi vaig estudiar durant el curs 1982-1983. A l'es-
cola de Béjart vaig conéixer alumnes i professors que consideraven
la dansa com una font de coneixement, com un mitja per congixe’s
a si mateix i comprendre millor el mén. Entre els personatges més
sorprenents amb qué vaig coincidir llavors vull destacar el professor
de ritme Fernand Schirren i la seva concepcié original, excéntrica i
radical del ritme, lligada a certs conceptes bergsonians i nietszcheans
alhora.

De tornada a Barcelona, treballava esporadicament com a ballari i
coreograf quan, un dia, enmig de les febrades d'una forta grip, vaig
escriure una proposta de curs sobre les qualitats de moviment o «es-
forcos», de Rudolf Laban. Vaig anomenar-la Divuit classes sobre els
esforgos 1 contenia bona part dels exercicis treballats a Brussel-les.
Unes setmanes més tard vaig presentar aquesta proposta a I'Institut
del Teatre. El curs es va programar. Mai no havia impartit classes per

10. Imatge manllevada de Herrigel, el qual a Zen a lart del tir amb arc explica
com a través d’'un llarg i disciplinat perfode d’aprenentatge amb un mestre ja-
ponés arriba a dominar l'art del tir amb arc. En un passatge del llibre Herrigel
posa en boca del seu mestre les seglients paraules: «D’'una simple fulla de bamba
vosté pot aprendre de qué es tracta. Sota el pes de la neu s’inclina més i més.
De sobte, la carrega s'esllavissa i cau, sense que la fulla s’hagi mogut. Com ella,
romangui en la major tensio, fins que el dispar “caigui”».

(oY)

(]
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a actors, de manera que els primers dies em va resultar forca dificil
de tirar endavant. Al cap de dues classes, la meitat dels alumnes van
deixar de venir, la qual cosa encara va augmentar més els meus dub-
tes i inseguretats. Sigui com sigui, perd, amb els altres vam poder fer
un bon treball, vam compondre un petit espectacle a partir de les
improvisacions sobre qualitats de moviment que haviem fet. El vam
presentar i finalment tot va acabar bé. Al cap d’un any vaig presentar
un altre projecte, anomenat Formes musicals aplicades al teatre. Es
tractava de crear un llenguatge per a la composicié d’esquetxos escé-
nics amb moviment i veu basat en les formes musicals. Aixi, doncs,
es podien fer esquetxos en forma sonata, rondé, tema i variacions,
canon, séries acumulatives, fuga, etc. En aquells dies va convocar-se
una plaga de professor de dansa per a actors. M’hi vaig presentar i la
vaig guanyar.

Fa divuit anys que faig classes a 'Institut del Teatre i sis a ’'Escola Su-
perior de Musica de Catalunya. En aquestes classes he pogut aplicar
i fer evolucionar continguts apresos i, alhora, i sobretot, inventar-ne
de nous. Ha estat una experiéncia apassionant, altament enriquido-
ra. Amb el temps, les classes han esdevingut un lloc on hem pogut
experimentar en grup i aconseguir moments magics, sorprenents, de
vegades commovedors, pel que fa a la percepci6, la preséncia, el tre-
ball sobre I'energia corporal o I'experimentacié en profunditat de les
qualitats de moviment. La major part dels exercicis que apareixen en
aquest llibre han nascut en aquest context.

Fer classes a I'Institut del Teatre i a I'Escola Superior de Musica de
Catalunya m’ha fet adonar del segiient: per facilitar una bona respos-
ta escénica cal que el cos de I'intérpret estigui receptiu, lliure, fluid,
respirat 1 disponible a la vegada. Aixo, malauradament, gairebé mai
no es produeix: d'una banda, la por i el control per evitar l'error el
bloquegen; i, de l'altra, les rigideses musculars acumulades (per es-
trés, tensio emocional, etc.) interfereixen constantment el moviment
lliure i la necessaria resposta facil, automatica, fluida, als impulsos
externs i interns. Aixo és igualment aplicable a actors, musics o balla-
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rins. Els mecanismes d’interferéncia que cal superar s6n exactament
els mateixos. Un cop el cos s'arriba a desbloquejar, allo que era dificil
esdevé facil, senzill. El procés que cal seguir no té, perd, d’entrada,
res de senzill. I, aixd no obstant, quan saconsegueix activar els meca-
nismes que el faciliten, aleshores el que no té és res de complicat.

Durant aquests anys, he pogut constatar que actors, musics i balla-
rins no solen ser conscients dels seus habits; de manera que els ex-
perimenten com a «normals» fins i tot quan els sén perjudicials i els
afecten negativament. Tant és aixi que cada cop que intenten actuar
«bé», tocar «bé» o ballar «bé», sovint el que fan és simplement per-
petuar un habit erroni i acaben bloquejats, atrapats en la imatge del
que consideren correcte. Per paradoxal que pugui semblar, per obte-
nir una interpretacié fluida, viva, creativa i auténtica, el primer que
cal deixar de banda és la pretensié de «fer-ho bé».

Si no disposem de les eines adequades per corregir habits perjudi-
cials, sovint el que fem és intentar modificar-ho tot i acabar per no
canviar res. Com molt bé va assenyalar F. Matthias Alexander, en els
processos d’aprenentatge «no pots fer una cosa que no saps si seguei-
xes fent el que saps» (Alexander 1969: 67). Per aprendre cal, per tant,
comencar per desaprendre. Es a dir, ser capacos de «deixar de fer»
els habits que ens determinen, atés que en molts casos ens sén perju-
dicials i no afavoreixen el funcionament optim del nostre cos.

Alhora, m’he adonat del lligam estret que existeix entre emocié i mo-
viment, i com el cos es va configurant a partir d’aquest lligam. D'una
banda sembla clar que la manifestacié de les emocions comporta cer-
tes reaccions fisiques.' Encongim, per exemple, el coll i les espatlles

11. El neuroleg Antonio Damasio va, perd, més lluny, Sosté que cal necessaria-
ment que es produeixin canvis en l'estat corporal per sentir una emocié. Sentir
una emocié no és altra cosa, dones, que sentir aquests canvis, aquestes reaccions
fisiques. Diu, per exemple: «L’anima respira a través del cos, i el sofriment, tant si
comenga a la pell o en una imatge mental, té lloc a la carn» (Damasio 2006, 16).

(o)

il
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davant d’un sentiment de perill, reduim la respiracié quan ens enva-
eix tristesa, etc. Com diu Michel Bernard «totes les manifestacions
emotives, des de la més grollera a la més refinada, des de la rialla
al somriure, impliquen contraccions tdniques dels musculs, és a dir,
simples variacions de la consisténcia dels misculs» (Bernard 1976:
52) i aquesta connexié deixa petges en el cos, modifica la tonicitat
de les cadenes musculars i determina, finalment, la postura corporal.
Draltra banda, pero, veiem com tots els moviments comporten —en
major o menor mesura— emocié: cérrer en un espai obert ens desper-
ta una certa euforia (per bé que fer-ho davant d’'un depredador ens
provoqui panic),”? la quietud en un entorn recollit ens mena cap a la
serenitat, saltar rapidament i lleugera ens alegra, colpejar amb forca
un taula ens apropa a la ira, acaronar l'aire ens endolceix, etc.

De fet, és en aquest estret lligam entre moviment i emoci6 on con-
flueixen técniques tan diverses com el treball sobre el gest psicolo-
gic de Michael Txekhov, I'analisi del moviment de Rudolf Laban,
el focusing d’Eugene Gendlin (Gendlin 1991), la bioenergética, les
técniques corporals conscients (ioga, faz ji guan, gi gong, técnica Ale-
xander, Feldenkrais, eutonia, etc.) i els interessants treballs sobre
anatomia emocional de Stanley Keleman (Keleman 1985). En totes
aquestes técniques es parteix de la base que el fisic i 'emocional s’in-
flueixen mituament.

12. Segons William James (teoria periférica de les emocions), l'ordre correcte
no és 1: veiem un Gs, 2: tenim por i 3: correm, siné 1: veiem un ds, 2: correm
(instantaniament i abans que tinguem el temps logic o emocional per assimilar la
situacid) i 3: tenim por. A Comzpendio de psicologia ho explica en aquests termes:
«els canvis corporals se segueixen directament de la percepcié del fet excitant,
sent emocid la sensacié que apareix en produir-se aquests canvis. Per al sentit
comi, quan perdem la nostra fortuna ens sentim abatuts i plorem, si ensopeguem
amb un és, tremolem i ens posem a correr, si un rival ens insulta ens enfadem i el
colpegem. La hipotesi que defensem considera incorrecte aquest ordre; sosté que
un dels estats d’anim no és immediatament induit per laltre, siné que entre tots
dos s’ interposen els canvis corporals.» (James 1947: 454)
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Les implicacions d’aquestes dues idees en els processos d’aprenentat-
ge dels intérprets de les arts escéniques son, al meu parer, fonamen-
tals. El fet que els habits perjudicials siguin percebuts sempre com
«normals» ens atrapa i immobilitza com un peix que es mossega la
cua davant qualsevol proposit, per noble que sigui, de progressar.
Resulta imprescindible, per tant, saber desfer aquest nus per poder
aprendre, transformar-nos, millorar. DYaltra banda, és en la gestié
conscient del lligam que s'estableix entre moviment i emocié on tro-
barem les eines més valuoses pel que fa a les necessitats expressives
en les arts escéniques. I aquest lligam crea un doble corrent d’in-
fluéncia: les emocions afecten el funcionament i configuren habits i
actituds posturals, pero, alhora, com deia Michael Txékhov «l’accié
amb qualitats (de moviment) és el cami més facil per arribar als sen-
timents vius» (Txekhov 1999: 112).

La técnica Alexander ens ensenya, finalment, que quan ens endin-
sem en el treball psicofisic anem topant amb paradoxes aparentment
irresolubles: la por de I'error causa l'error, ens allunyem de 'objectiu
quan el perseguim; per arribar a «fer-ho bé» hem de deixar de «vo-
ler-ho fer béx, ete. Si som capagos, perd, d’adonar-nos de que fem i
sabem com modificar i corregir els nostres habits perjudicials, po-
dem avancar a través de petits descobriments transformadors, de ve-
gades de manera gairebé imperceptible, de vegades provocant crisis
de creixement de diversa consideracid. Aquests petits descobriments
configuren, al capdavall, un nou tipus de saber: un saber que es basa
en el desenvolupament progressiu de la consciéncia.






La vida, l'univers, la consciéncia i fins i tot les coses més simples, com
anar en bicicleta, no es poden explicar en paraules.

James Lovelock”

13. James Lovelock, La venganza de la tierra, p. 67.
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MOURE I COMMOURE
1. CONSCIENCIA CORPORAL

De qué parlem quan parlem de consciéncia corporal

La consciéncia corporal és una destresa que s'adquireix mitjancant
la practica de la interrogacié sensorial; és a dir, la practica de diri-
gir l'atencié cap a les sensacions corporals, principalment durant el
moviment."* Consisteix, per tant, en 'aptitud per «adonar-se», tenir
coneixement immediat i directe de les propies sensacions. Jaume Me-
lendres la defineix com la «capacitat de l'actor per saber fins a quin
punt controla cada part del seu cos durant I'execucié d’'un gest, d'un
desplacament o d’una emissié de veu» (Melendres 2000: 41). Per
Thomas Hanna, la consciéncia corporal inclou, a més, I'adquisicié
d’habilitats motrius: «La consciéncia’® no s’ha de malentendre; no és
una “facultat mental estatica” ni un patré sensoriomotor “fix”. Ben
al contrari, és una funcié sensoriomotriu apresa. I el rang d’aquest
aprenentatge determina: 1) fins a quin nivell podem ser conscients, i

14. Segons Jean Le Boulch, la «conscienciacion és I'«exercici d’una forma d’aten-
ci6 centrada en el cos i les seves modalitats de funcionament», Le Boulch, que
prové del camp de l'educacio fisica, considera la conscienciacio del propi cos en
moviment «la condicié necessaria per a la intervencié cortical en les modalitats
de desenvolupament de I'accié» (Le Boulch 1978: 182).

15. En l'original «consciousness», que defineix com a «rang de funcions sensorio-
motrius voluntaries adquirides a través de l'aprenentatge» (Johnson 1995: 347).
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2) quantes coses podem fer voluntariaments. T hi afegeix: «Ateés que
inclou l'acumulacié d’habilitats sensoriomotrius voluntaries, com
més gran és el rang de consciéncia, més gran és el grau d’autonomia i
autoregulacié» (Johnson 1995: 347-348).

El treball sobre la consciéncia corporal és fonamental en la mesura
que funciona com un antidot —el més eficac, sens dubte— contra els
dos verins més importants amb qué s'enfronta I'intérpret en la prac-
tica escénica: la tensié corporal i el bloqueig.

Tots dos s6n prou importants perqué els dediquem 'atencié. Deter-
minen extraordinariament el procés d’aprenentatge, en primer lloc, i
la carrera professional, posteriorment.

Al capitol titulat «Relajacion musculars, d’El trabajo del actor sobre si
mismo, Stanislavski ens prevé dels efectes negatius de la tensié esce-
nica en aquests termes:

«No us podeu imaginar que dolents sén per al procés creador
els espasmes musculars i la tensié corporal. Quan es manifesten so-
bre les cordes vocals d'una persona que posseeix naturalment bons
tons, la veu es torna ronca o arriba al punt que no pot parlar; quan
la tensié ataca les cames, 'actor camina com un paralitic; si és a les
mans, aquestes s'entumeixen i queden com garrotades. Les mateixes
tensions, amb totes les conseqiiéncies, poden atacar I'espina dorsal,
el coll, les espatlles. En tot cas deformen l'artista i li impedeixen ac-
tuar» (Stanislavski 2003: 134).

Existeix, de fet, un acord més o menys generalitzat sobre la neces-
sitat d’evitar la tensié corporal en la practica escénica; pocs mes-
tres proporcionen, perd, eines per tractar-la adequadament. En E/
velo del orden Alfred Brendel diu: «Frau von Kaan, la meva segona
professora de piano, em demanava que em relaxés, perd no em va
explicar com ho havia de fer» (Brendel 2005: 16). Demanar la re-
laxacié quan no s’han ensenyat els procediments per aconseguir-la
és, finalment, una manera de confondre I'alumne i, sovint, posar-lo
encara més tens.
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Sigui com sigui, la descripcié de Stanislavski és prou esfercidora i ens
obliga a demanar-nos com és que a un problema d’aquesta magnitud
se li ha dedicat fins ara tan poca atencié en la pedagogia d’actors,
musics 1 ballarins.

Un fenomen semblant veiem amb les conseqiiéncies adverses de
I'anomenat estat de bloqueig. Segons Declan Donnellan, «dos aspec-
tes d’aquest estat se'ns mostren particularment letals: el primer és
que com més forca estreny i empeny l'actor a sortir d’aquest carrerd
sense sortida, pitjor sembla tornar-se, com si ens esclafessin la cara
contra un vidre. El segon és el sentit d’aillament que I"acompanya»
(Donnellan, 2004: 17).

Els efectes negatius de la tensié i del bloqueig de I'intérpret dalt I'es-
cena requereixen, segons el meu punt de vista, unes técniques con-
cretes que permetin un tractament serids del problema, que aporti
als estudiants uns canvis clars i tangibles. Tanmateix, la consciéncia
corporal —entesa, doncs, com la practica continuada de la interroga-
ci6 sensorial sobre les actituds posturals o de moviment— és el pas
previ a qualsevol procés que pretengui abordar-los en profunditat.
En molts casos, és, a més, el pas més important i que comportara les
millores més significatives.'®

16. Com veurem més endavant son diverses les técniques conscients que par-
teixen d’aquest punt de vista —per bé que proposin procediments diferents. La
tecnica Alexander, la consciéncia sensorial, la ideocinesi, la gimnastica holistica
o la técnica Feldenkrais, entre d’altres, coincideixen que el tractament dels ha-
bits perjudicials no s’ha de fer mitjancant correccions voluntaries siné a través
de la presa de consciéncia propioceptiva. La doctora Ehrenfried, creadora de la
gimnastica holistica, sosté, per exemple, que per corregir una distonia muscular
(sigui per hipertonicitat o hipotonicitat) cal que 'alumne «esdevingui sensible
a allo que li passa». Per a la qual cosa, diu: «Procurarem portar-lo a sentir el
seu comportament muscular en tots els deus detalls, a reconéixer la posicié del
seu cos, perd resistint-nos al desig de voler corregir immediatament res. Esde-
vindra aixi conscient de moviments que, habitualment, es deriven en reflexos».
I és en aquest fer-se conscient on resideix la part més important del procés de
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Adonar-se’n: quan i com

Els intérprets, d’entrada, quan actuen no s’han d’adonar pas de la
seva postura, moviment o respiracié. Es més aviat en el treball de for-
macié i preparacié on cal que posin especial atencié sobre les seves
sensacions corporals i procurin prendre consciéncia de com fan ser-
vir el cos per tal d’aconseguir corregir possibles habits perjudicials.
Un cop corregits, els nous habits reemplacaran els antics i tornaran
a funcionar per ells mateixos, sense que calgui modificar, forcar ni
controlar res a l'escenari.”

El treball de consciéncia corporal consistira, per tant, a substituir
patrons de moviment i posturals poc adequats —perque interfereixen
i dificulten el treball escénic— per altres de més eficients. Aquesta
nova manera de fer resultara, en la mesura que s'incorpori plenament
com a nou habit, invisible, i no demanara en cap cas un esforg addi-
cional.

reeducacio. [ no pas en cap intent de canviar voluntariament o perseguir cap
model preestablert de comportament correcte. «Quan procurem emprendre una
reeducacio integral del comportament fisic» —ens diu—«no acudim al pensament
conscient, ni als moviments executats voluntariament. Ben al contrari, procurem
de fer perceptibles a la sensacié allo que hi ha de defectuds en els nostres mo-
viments i actituds executats involuntariament, per via reflexa. Quan I'alumne
aconsegueix adonar-se d'un moviment o d’una actitud maldestres, sent com un
sentiment desagradable, gairebé molest. Haura de trobar, aleshores —per si sol
en la mesura en qué aixo sigui possible—, un remei a aquesta impressio desagra-
dable. En el moment que és reconegut, el funcionament defectués es modifica,
es perfecciona, i queda millorat a I'instant, sense exigir una atencié especial.»
(Ehrenfried 1956: 12 49. )

17. També per a Jean Le Boulch: «Si bé és important en certs moments fixar
I'atencié en les modalitats de funcionament del “propi cos”, en particular durant
I'aprenentatge secundari, és també del tot important poder desinteressar-se'n
quan les necessitats de 'accid prictica es fan sentir. Quan els nous automatismes

fruit de l'aprenentatge s’han consolidat, la neoescorca els transfereix a les estruc-
tures subcorticals [...]» (Le Boulch 1978: 182).
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Els intérprets sén, d’una banda, receptors d’estimuls (les repliques
dels seus companys i, de vegades, del piblic), als qual han de poder
respondre sense haver de reflexionar la seva resposta, sense premedi-
tar els gestos, i, de laltra, transmissors d’una obra —text, coreografia
o partitura—, la forca i la bellesa de la qual resideix en ella mateixa.
Com més interfereixin, com més dubtin, com més mostrin qué fan,
com més s'observin a si mateixos, pitjor. D’acord amb Yoshi Oida," a
I'escenari, els intérprets han d’esdevenir invisibles per poder fer visi-
ble una cosa molt més important, que els transcendeix, 'espectacle.

Es, doncs, en I'espai de preparacié i entrenament —siguin classes de
formaci6 inicial o bé continua al llarg de tota la vida— on cal que els
interprets de les arts escéniques observin com utilitzen el seu cos,
quina quantitat de tensié fan servir per moure’s, quines postures cor-
porals adopten, i on cal aix{ mateix que detectin aquells habits de
moviment que forcen la musculatura, o el bon funcionament dels
organs i les articulacions, per tal d’anar-los corregint. I tot aixd a fi
d’esdevenir prou invisibles perqué emergeixi amb tota la seva forca
l'obra d’art que representen.

La técnica Alexander ajuda a prendre consciéncia sobre el propi ts
corporal i déna eines eficaces per a la reeducacié postural. De fet, el
seu creador es va haver d’enfrontar amb un habit corporal perjudicial
que li afectava greument la veu, i se les va haver d’enginyar per resol-
dre’l pel seu compte, atés que en aquella época ningti no li va saber
dir que feia que li causés aquell problema i, molt menys, qué havia de
fer per solucionar-lo.

18. Per Yoshi Oida, membre historic i emblematic de la companyia de Peter
Brook, 'actor invisible és aquell que aconsegueix desaparéixer de l'escenari quan
apareix com a personatge i fer participar el pablic d’alguna cosa intangible, que
va més enlla de la realitat quotidiana. Es a dir, de l'obra.
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F. Matthias Alexander

Nascut el 1869 a Tasmania, Frederick Matthias Alexander ja recitava
petits mondlegs teatrals als sis anys. Als setze va comencar a estudiar
art dramatic i violi mentre treballava en diverses feines esporadiques,
i als dinou va decidir iniciar una carrera com a actor professional.
Admirador, pel que sembla, de Sarah Bernhard, es va convertir aviat
en un comediant que recitava fragments de Shakespeare i poemes de
diversos autors. Tot hauria anat sobre rodes si no hagués estat que tot
d’una va comengar a patir una estranya ronquera. Els metges li van di-
agnosticar una «irritacié de la mucosa de la gorja i el nas, i inflamacié
de les cordes vocals», les quals, li van dir, estaven «indegudament rela-
xades». Segons que sembla, Alexander tenia I'avula molt llarga i aixo
li provocava de vegades atacs de tos. Per aquesta raé, dos dels metges
que el van visitar li van recomanar que se l'escurcés per mitja «duna
operacié senzilla». Poc convengut que allo fos la solucié, no va seguir
el consell. Amb el temps, pero, la ronquera va esdevenir cronica i, de
tant en tant, culminava en una afonia total. Aleshores va rebre un en-
carrec professional important. Per poder-lo afrontar amb unes certes
garanties d’éxit, va decidir consultar un cop més el seu metge, malgrat
que fins en aquell moment no li havia servit de gaire. El metge li va
recomanat estar-se les dues setmanes anteriors al recital parlant com
menys millor. Quan va arribar la nit de la funcié va comencar sense
cap senyal de ronquera, perd a mitja actuacié havia tornat a aparéixer i,
cap al final, amb prou feines podia pronunciar una paraula. Preocupat
i decebut alhora, va torna a veure el metge i li va preguntar qué creia
que havia de fer a partir d’aquell moment per solucionar-ho. El consell
del facultatiu va ser de seguir el mateix tractament; és a dir, deixar re-
posar la veu. F. Matthias Alexander s’hi va negar, atés que fins llavors
no li havia servit de gaire, i va fer notar al seu metge que, si a I'inici
del recital tenia la veu en bones condicions i al final havia tornat la
ronquera, ¢no era just, doncs, concloure —va dir— que era «alguna cosa
que havia fet» aquella nit amb la veu, alld que havia provocat el pro-
blema? El metge li va donar la rad, perd no va saber respondre quan
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ellli va preguntar qué era exactament el que havia fet per perjudicar la
seva veu. Aleshores F. Matthias Alexander va decidir esbrinar-ho pel
seu compte. Com que quan patlava normalment no patia ronquera,
perd si que en tenia quan sortia a 'escenari, va comencar a observar,
amb 'ajuda d'un mirall, qué dimonis feia quan declamava.

D’entrada va descobrir tres coses: tendia a tirar el cap enrere, a de-
primir la laringe i agafar aire per la boca fins a produir un lleuger
panteix, la qual cosa portava com a conseqtiéncia, a més, una elevacié
del pit, un encongiment de 'esquena i una disminucié de l'estatura.
Aviat es va adonar que, si aconseguia evitar I'encongiment del clatell,
no deprimia la laringe i deixava de panteixar. Es va centrar, per tant,
a partir d’aquell moment, a observar atentament la tendéncia a mou-
re el cap enrere i a buscar la manera de modificar-la. Va intentar fer el
moviment contrari. Es a dir, recitar tirant endavant el cap. Pero nova
trigar a descobrir que l'efecte d’aquesta acci6 era similar al de tirar-
lo enrere: continuava deprimint els drgans respiratoris i perjudicant
I'emissié de la veu.

Després de tota mena de provatures va arribar a la conclusié segtient:
per corregir un habit perjudicial és més important exercitar-se a
«deixar de fer» la reaccié corporal que el defineix que no pas afegir
noves accions, habits i tensions. Només quan som capagos de «deixar
de fer» l'acci6 fisica corresponent podem abordar la correccié d'un
habit perjudicial. El procés de correccié no consisteix, per tant, a
«fers» una accié diferent, siné a inhibir ’accié constitutiva de I'habit.

Ara bé, un cop som capacos de «deixar de fer» 1'accié fisica que de-
termina aquest habit, squé hem de fer? F. Matthias Alexander va no-
tar que qualsevol intent d’adoptar una accié fisica diferent continu-
ava amagant finalment la tendéncia a fer-ho exactament com abans.
Cada cop que s'esforcava a corregir, repetia els mateixos habits de
tensio. La solucié no passava, per tant, per I'execucié de cap nova ac-
ci6 fisica siné més aviat per un canvi en la manera d’imaginar aquesta
acci6. I la manera d’accedir en aquest canvi era «donar-se instrucci-
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ons», imaginar «direccions», pensar en fletxes imaginaries, establir
sentits de moviment que alineaven i alhora desplegaven l'estructura
corporal. Amb el temps va descobrir que el fet d’imaginar un deter-
minat moviment d’una manera diferent —referenciat a una estructura
diferent— era el que realment obria la porta a la possibilitat de fer-lo
diferent. D’aquesta manera va aconseguir avancar cap a un nou Us
del seu cos, una nova manera de fer. I finalment van desaparéixer les
tensions que li provocaven l'afonia.

El que acabava de descobrir F. Matthias Alexander era alhora sum-
mament senzill i complex. Senzill —per bé que paradoxal- en el seu
plantejament; complex, i sovint dificil, pero, en la realitzacio.

La técnica que va desenvolupar ha demostrat ser de gran utilitat en
els processos de formacié d’actors, musics i ballarins, perqueé ha estat
"nica que ha tractat en profunditat la problematica dels habits per-
judicials i ha proporcionat eines eficaces de correccié. Entre les noves
idees que aporta, n’hi de tan significatives i importants com ara:

1. L'ds afecta el funcionament. Aquesta idea basica de la técni-
ca Alexander incideix sobre una qiiestié gairebé dbvia perd que tot
sovint oblidem: de I'ts del nostre cos en depén el seu bon (o mal)
funcionament. El nostre cos es modifica constantment segons com
el fem servir, i sobrepassar determinats limits pot tenir conseqiién-
cies greus. Si posem més forca de la necessaria als flexors de la ma
quan toquem la guitarra, podem acabar generant una tendinitis; si
mantenim el trapezi tens per por de cometre un error, correm perill
de patir una contractura; si posem tensié excessiva a la musculatura
del coll, aixo ens pot provocar una afonia, etc. El fet que la medicina
tradicional posi émfasi en els remeis i desatengui sovint les causes fa
que determinats problemes fisics retornin una vegada i una altra. El
concepte d’ts corporal és una de les claus de la técnica Alexander.
Es pot definir com «la manera com utilitzem el cos en cada moment
de la vida. No solament quan ens movem, sin també quan ens estem
quiets. [...] No tan sols quan comuniquem a través de gestos i actituds
corporals, siné també quan, sense saber-ho, tot el nostre taranna i



MOURE TCOMMOLURE 1. CONSCIENCIA CORPORAL

disposicié corporal fan saber als altres com estem, i ens mantenen
aixi tant si ho volem com si no» (Barlow 1986:13).

2. Experimentem els nostres habits perjudicials com si fossin «nor-
mals». Es a dir, no en som conscients. No ens adonem del nostre ts
corporal perqué ens hi hem habituat. Si demanem a alg com cami-
na, com fa servir els coberts per menjar, com creua els bracos, com
escriu o com seu i s'aixeca d’una cadira, probablement ens respondra
«normal» (fins i tot quan ho fa d’una manera notablement inusual).
Estem tan acostumats a no quiestionar-nos el nostre ts corporal que
si, per alguna rad, ens proposen un canvi, la nova manera de fer sera
viscuda com un fet «estrany», forcat, artificial i «que crida I'atencion.
Philippe E. Souchard, creador de la reeducacié postural global ho
expressa aixi: «[...] quan intentem reequilibrar una mala postura o
recuperar un moviment natural perdut, els nostres pacients tenen, de
primer moment, la impressié que estem molestant alguna cosa que
fins aleshores els havia semblat completament normal.

»Ls per aquesta raé que hem d’eliminar les informacions incorrec-
tes tornant a crear les sensacions adequades» (Souchard, 2007: 38-39).

3. Per corregir un habit perjudicial cal, en primer lloc, adonar-se que
el fem 1 ser capagos d'acceptar-ho. Tot procés que pretengui corregir
un habit perjudicial exigeix, en primer lloc, un afinat procés d’'ob-
servacié del propi ts. En la majoria de casos ens cal una referéncia
externa per adonar-nos de qué fem exactament. Sovint, perd, quan
algli ens explica que fem amb el nostre cos, es produeixen reaccions
neurotiques de fugida que ens porten a negar-ho o bé a oblidar-ho
rapidament. Aquestes resisténcies fan que el procés de correccié d'un
habit perjudicial resulti a la practica especialment dificil i delicat.

4. El procediment per corregir un hibit perjudicial passa, d'entrada,
per «deixar de fers" l'accid muscular que féiem. De 1'accié voluntaria

19. El deixar de fer o «inhibicié» és un concepte clau de la técnica Alexander. El
terme inhibicié no s’ha de confondre, en aquest cas, amb la inhibicié de la psico-
analisi. Vegeu el capitol «La inhibicién» d'E/ cuerpo recobrado (Gelb 1981:61-70)
o bé El principio de Matthias Alexander, Barlow 1986: 183.
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de «deixar de fer» una resposta muscular que forma part d’un habit
automatitzat, F. Matthias Alexander en diu «inhibicio». « Aquest des-
cobriment es produeix quan Alexander comprén que la causa del seu
problema amb la veu era alguna cosa que ell mateix feia. Com que no
va ser capag d’evitar la seva resposta habitual fent una cosa diferent,
va haver d’“aturar en origen” la reaccié psicofisica a I'estimul de re-
citar, a fi de possibilitar un canvi real. Aquest procés de “detencié”
no equival a “paralitzar-se” en un punt ni a suprimir 'espontaneitat,
Es tracta més aviat de negar-se conscientment a respondre de manera
estereotipada, per tal que pugui manifestar-se la veritable espontane-
itat» (Gelb 1981: 61).

5. Un cop som capacos de deixar de fer aquesta accié muscular,
cal donar-se instruccions per aconseguir un nou ds corporal i, per tant,
un millor funcionament. Donar-se instruccions voldra dir, en aquesta
fase final del procés de correccié d’un habit perjudicial, imaginar di-
reccions que coordinin el nostre cos en una nova pauta organitzada.
L’alumne, en el cas que ens situem en un context educatiu, haura d’ac-
tuar «projectant conscientment cap a si mateix una seqiiéncia de pen-
saments que correspongui d'una manera estreta a allo que el mestre
indueix a la seva musculatura» (Barlow 1986: 117). Les instruccions no
son, per tant, accions fisiques, siné pensaments, un cop acceptat, pero,
que tots els pensaments comporten canvis fisics, encara que siguin mi-
nims. Segons Gelb, «el professor diu a 'alumne: “Vull que pensi que
el seu cap va endavant i amunt”; aixd és, obviament, una instruccié.
Després tracta d’explicar-li i mostrar-li a qué es refereix. Finalment,
l'alumne es gira i exclama: “Ah, ja ho entenc, només vol que ho pensi,
no que intenti fer-ho”, I ho diu en un to que deixa entendre que, des de
el seu punt de vista, hi ha una gran diferéncia entre fer i pensar» (Gelb
1981: 76, citant una conferéncia de Walter Carrington).

La diferéncia en aquest cas entre pensar una accio i fer-la és que fer
l'accio directament comporta inevitablement la repeticié d’un habit
perjudicial i no permet, per tant, la correccié d’'un mal Gs, mentre
que pensar de deixar de fer una accié i establir alhora una direccié
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de moviment en una part del cos ens condueix gradualment cap a un
nou us corporal.

Alliberar el coll

Deixar que el coll s'alliberi és fonamental des del punt de vista de la
técnica Alexander. La frase «deixa que el coll s’alliberi per tal que el
cap pugui anar cap endavant i amunt, de manera que 'esquena s'allar-
gui i seixampli» constitueix, si més no, la seva instruccié principal.
Com tota instruccié no té, pero, sentit si no va acompanyada de I'expe-
riencia sensorial corresponent. I és en aquesta associacié on resideix
leficicia de la técnica. La repeticié de la instruccid, conjuntament
amb la sensacié corporal que proporciona el contacte de les mans del
professor i el corresponent feedback en relacié amb els nostres intents
de «deixar de fer», ens va conduint gradualment cap a la correccié
d’un habit perjudicial. Una nova sensacié ocupa llavors el nostre cos:
el que era dificil passa a resultar facil, i el que experimentavem com
tancat i bloquejat passa a ser experimentat com obert i fluid.

F. Matthias Alexander va considerar tan important la relacié dina-
mica entre el cap, el coll i el tors que la va anomenar «control pri-
mari». Creia que determinava la tonicitat i el funcionament de la
resta del cos. La contraccié del coll sol anar efectivament associada
a l'anomenada reaccié de lensurt; és a dir, la reaccié de tensié mus-
cular que adoptem davant d’una situacié de perill. Aquesta pauta
de contraccié afecta de retruc la mirada, la mandibula, la llengua, la
columna vertebral, la respiracié, els bracos, I'esquena, la posicié de
la pelvis, les cames i fins i tot els dits dels peus (Conable, 2001: 23-
24). Alliberar el coll, deixar d’exercir-hi tensié muscular innecessaria
i permetre d’aquesta manera una millor mobilitat articular esdevé
en aquest context el canvi que permetra invertir Uestat general de
tensié corporal. Segons Barbara Conable, «alliberar el coll és la clau
per alliberar la totalitat del cos» (Conable 2000: 7). Un plantejament
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similar sosté Moshe Feldenkrais quan diu «tots els masculs del cos
depenen del treball dels musculs del cap i del coll. (Com més lliures
i facils esdevinguin els moviments del cap i com més aquest es pugui
girar, més facil resultard girar el cos sencer fins als limits imposats
per I'anatomia)» (Feldenkrais 1985: 147).

L'experiéncia demostra que alliberar el coll és efectivament un dels
millors consells que podem donar a un intérpret afectat d'un proble-
ma de tensid. Si el que pretenem és que rebaixi el seu nivell de tensid,
en comptes de dir-li «relaxa’t» (i aconseguir que es posi més tens
davant d’'un imperatiu), li haurfem de dir més aviat «mira d’alliberar
el coll i deixar que la respiracié flueixi».

Pedagogia del «deixar de fer»

Si acceptem que els canvis importants en la formacié técnica dels
intérprets no saconsegueixen sobreposant habits nous a habits vells
i que alli on hi hagi un habit perjudicial la insisténcia quantitativa en
hores d'assaig (sobre aquest habit perjudicial) és del tot contraprodu-
ent, aleshores cal fer un gir copernica i centrar els nostres processos
d’aprenentatge i millora en el «desaprenentatge»; és a dir, més aviat a
«deixar de fer» que no a «fer». Uaprenentatge vist des d’aquest punt
de vista deixa de ser una cursa per veure qui fa més, qui sesforca
més, qui se sacrifica més, qui fa heroicitats, qui competeix, qui se
sobreposa als altres. Ara bé: ¢de qué serveix estudiar moltes hores
diaries un instrument, dedicar moltes hores a fer una vegada i una
altra els mateixos exercicis de dansa o repetir compulsivament una
mateixa escena si el que estem fent és insistir en un habit perjudicial,
realitzant les mateixes tensions innecessaries, fins a encallar-nos en
I'encarcarament i la rigidesa? No es poden esperar resultats satis-
factoris en els processos d’aprenentatge i millora si no és detectant i
corregint habits perjudicials, perqueé el cert és que d’habits de tensié
excessiva i bloqueig sempre n’hi ha en major o menor mesura, en
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siguem conscients o no. Del que es tracta, doncs, és d'adonar-nos del
nostre propi Gs i treballar a fons per millorar-lo.

El treball sobre «deixar de fer» esdevé, des d’aquesta perspectiva, fo-
namental en qualsevol forma d’entrenament corporal que pretengui
reeducar, modificar habits perjudicials, sortir de la repeticié obses-
siva de l'error. I exigeix una disciplina tant o més gran que el treball
sobre el «fer».

Via negativa

Al treball sobre «deixar de fer» equival, en certa manera, a allo que
Jerzy Grotowski en deia 'aprenentatge per la «via negativa».?

Grotowski, com Alexander, considera que no es tracta tant d’apren-
dre coses noves com, més aviat, d’alliberar-se de vells habits, en el
seu cas centrant-se, perd, en l'alliberament de bloquejos psicofisics.
En Cap a un teatre pobre diu: «Cada actor ha de localitzar que és el
que bloqueja les seves associacions intimes i causa la seva falta de
decisid, el caos de la seva expressié i la seva falta de disciplina; que li
impedeix experimentar el sentiment de la seva propia llibertat, quins
obstacles priven el seu organisme de ser totalment lliure i poderés
pergué res no li resulti més enlla de les seves capacitats. En altres
paraules: com eliminar els obstacles?» (Grotowski 1984: 90). Per es-
devenir actors cal, per tant, eliminar del procés de creacié les resis-
téncies i els obstacles causats pel propi organisme, tant en 'aspecte
psiquic com fisic.

En El enfoque gestiltico. Testimonios de terapia, el psicoterapeuta
Fritz Perls proposa, igualment, 'aprenentatge des de la via negativa.

20. Terme d’origen teologic que es refereix a la possibilitat d’arribar al coneixe-
ment de Déu a través d'un procés que consisteix a anar descartant progressiva-
ment allo que no és Déu, per poder atényer finalment la seva esséncia.

\Ji
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Aprendre, ens diu, és «descobrir que una cosa és possible», treure
algunes de les tapes que ens aturen neurdticament perqué ens obrim
a noves possibilitats, atés que «fem servir una gran part de les nostres
energies en jocs autodestructius, en jocs per autoimpedir-se. [...] Fem
servir tota mena de mitjans i maneres per impedir el procés de crei-
xement» (Perls 1976: 125).

La mirada sobre els mitjans o com anar
preparant el terreny a I'eclosio de la flor*!

Lestudios del gest i el moviment del segle xix Francois Delsarte,
considerat pioner de la dansa moderna per la influéncia dels seus
estudis sobre l'expressié gestual en Ted Shawn, entre altres, explica
en Historia de la veu ombrivola i de la descoberta que satribueixen
MM. Diday i Pétrequin en les seves memories de 1840 (Porte 1992:
156-190) com, en la seva época d’alumne de cant, I’habit de pujar
el cap fent ascendir la larinx per «arribar» a les notes més agudes
va costar-li uns quants maldecaps. La seva veu —prometedora pel
que sembla quan va ser admes al Conservatori de Paris— es va anar
deteriorant durant el procés d'aprenentatge sense que cap dels seus
mestres li ho sabés corregir. Com més intentava «fer-ho bé», més feia
ascendir la larinx i més es perjudicava.?? Finalment va ser expulsat

21. La flor: terme utilitzat per Zeami, actor i autor japonés del segle x1v, per
designar el que actualment anomenariem preséncia escénica, gracia, encant o
duende. Una de les preocupacions de Zeamii de la tradici6 secreta que transmet
a través de la seva obra és d'arribar a aconseguir una flor auténtica i permanent
(Zeami, 1960).

22. La forga i la complexitat de I’habit perjudicial amb qué s'enfronta Delsarte
és descrit en aquests termes: «Sento com una forga invisible que provoca en el
meu cap un moviment ascendent molt més irresistible com més elevat és el so.
Pero aquest moviment esta subordinat a un aixecament de la meva larinx, és el
seu moviment ascendent i la concomitancia colpidora d’aquest moviment amb la
impressio dolorosa de qué em queixo que cal examinar» (Porte 1992: 160).
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de I’escola que 'havia acollit per un sever tribunal, atesa «lextincié
gairebé total de la seva veu» (Shawn 2005: 47). Delsarte, que sens
dubte va constituir un clar referent per a F. Matthias Alexander pel
que fa a l'estudi dels habits corporals, va saber reaccionar a temps i
desafiar el veredicte del conservatori, corregint la seva propia técnica
fins a aconseguir un ds corporal diferent, la qual cosa li va permetre
desenvolupar posteriorment una brillant carrera professional com a
cantant i actor. Uns quants anys més tard, F. Matthias Alexander es
va enfrontar amb un problema molt similar. Com més s’esforcava per
«fer-ho bé», més tensié posava al coll i més es perjudicava la propia
veu. A través de la seva investigaci6 es va adonar que moltes de les
tensions que s'imposaven les persones per resoldre amb éxit un de-
terminat repte acabaven tenint I'efecte contrari. El cas més il-lustratiu
és el del tartamut, tal com el descriu en L'sis de sz mateix, de qui diu:
«Com més intentava parlar sense tartamudejar, per un esforc especial
de “voluntat”, més augmentava la ja en ella mateixa innecessaria ten-
sié muscular, i aixi frustrava el seu propi objectiu». Per aconseguir
canviar 1's corporal que produia el tartamudeig per excés de tensié
calia desmuntar, d’entrada, la voluntat de fer-ho bé, la preocupacié
per no equivocar-se (Alexander 1995a: 97). Va descobrir que la per-
secuci6 d’objectius bloquejava el procés d’aprenentatge perqué con-
duia directament a la repetici6 dels mateixos vicis d’ds corporal i que
només 'atencié sobre «els mitjans pels quals» es duia a terme una
determinada destresa conduien realment als objectius desitjats.

En un moment de 'aprenentatge de l'art del tir amb arc, Eugen
Herrigel explica com el seu mestre li demana que actui com un nen,
sense reflexié ni intencié. Confus i desconcertat, li diu: «Estirar I'arc
és, doncs, un mitja per a un fi, i aquesta relacié no puc perdre-la de
vista. El nen encara no la coneix, jo ja no puc descartar-la». Pero el
mestre respon: «Lart genui [...] no coneix fi ni intencié! Com més
obstinadament us entesteu a aprendre a disparar la fletxa per en-
certar en el blanc, menys aconseguireu el primer proposit, i més us
allunyareu del segon. El que us obstrueix el cami és la voluntat massa

\Ji
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activa. Us penseu que allo que no feu, no es fara». Herrigel es defensa
com pot, es resisteix a acceptar una renincia al control de la situacié
i, després de repliques i contrarépliques, li demana «¢Aleshores, que
haig de fer?». El dialeg que ve després és el segtient:

»—Heu d'aprendre d’esperar com cal.

»-I aixd, com s'aprén?

»—Desprenent-se d'un mateix, deixant-se enrere tan decidida-
ment un mateix i tot el que li pertany, que no us quedi res més que
l'estat de tensid, sense cap intencié» (Herrigel 1988: 48-50).

La técnica Alexander proposa més un estat d’intenci6 sense tensié
que no pas un estat de tensié sense intencié. En el fons es tracta,
perd, de dues maneres de descriure un mateix estat psicofisic. Tan-
mateix, tots dos plantejaments coincideixen en la importancia de no
perseguir objectius, siné a treballar sobre els mitjans que ens hi en-
caminen, i saber esperar.

Peter Brook en parla en aquests termes: «L'actor permet que el paper
el “penetri”; al principi, el gran obstacle és la seva mateixa persona,
perd un treball constant el porta a adquirir un domini t&cnic sobre
els seus mitjans fisics i psiquics, de manera que pot fer que caiguin les
barreres» (Brook 1986: 76).

En una mateixa linia de pensament, Michael Txékhov, al capitol «Les
quatre etapes del procés creatius de Sobre la técnica de lactuacio, diu:
«[...] Pactor deixa a una banda els seus obstacles fisics i psicologics,
la qual cosa li permet alliberar els seus poders creatius. L'actor no
s’ha de preocupar mai pel seu talent, siné més aviat per la seva falta
de técnica, la seva falta d’entrenament i de comprensié del procés
creatiu, El talent florira immediatament i per si mateix tan bon punt
'actor haura rebutjat tota la matéria estranya que el priva de veure les
seves capacitatsy» (Txékhov 1999: 274).

Per tal que la flor es desclogui, per tal que el duende, el talent artistic,
es manifesti, cal simplement preparar degudament el terreny: treure
les males herbes, adobar, regar i saber esperar.
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Els estudiants que volien ser artistes i els
estudiants que es divertien amb el que feien

Si voler-ho fer bé no mena a fer-ho bé, tampoc voler ser un artista no
és la millor motivacié per acabar-ho esdevenint. Daniel Goleman,
citant un estudi de Mihaly Csikszentmihalyi fet a dos-cents artistes
divuit anys després d’haver acabat els estudis, assenyala «[...] aquells
que quan eren estudiants havien assaborit el pur plaer de pintar,
aquells eren els que s’havien convertit en auténtics pintors, mentre
que la major part dels que havien estat motivats per somnis de fama
i riquesa van abandonar l'art poc després de graduar-se» (Goleman
1996: 158).

La curiositat, I'interés honest i sincer, i el plaer que s'obté de fer allo
que ens agrada son, en efecte, motivacions profundes que afavorei-
xen I'aprenentatge a partir de l'experimentacié dels mitjans, i no de la
persecucio de fins. Els alumnes que estudien disciplines artistiques
perqueé els agrada treuen més profit dels processos d’aprenentatge
que els que les estudien per arribar a ser artistes famosos.

Exercicis de mobilitat articular
Adoneu-vos gue les articulacions no us han estat donades per sentir-vos

enravenats, sind, ben al contrari, per permetre utilitzar els vostres mem-
bres amb la maxima libertat i flexibilitat.

Michael Txekhov?

23, Michael Txehhov, To The Actor. On Technique af}lcimg, p.-7
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La gualitat de les nosires articulacions és definida pel «joc articulars, no
pas per la forca articular.

Alice Aginski*

Laprenentatge somdtic comenga quan enfoguem la capacitat d'adonar-
nos d'allo desconegut.

Thomas Hanna?

Un cop admesa la importancia d’anar eliminant les traves que di-
ficulten 'expressié artistica, cal interrogar-se sobre les técniques i
procediments que la faciliten. Les técniques anomenades conscients
aporten aspectes beneficiosos per a I'obertura sensorial i expressiva
dels intérprets, i faciliten la percepcié dels moviments interns. El
ioga, el taz ji quan, el gi gong, I'eutonia, I'euritmia, la técnica Fel-
denkrais, la técnica Alexander, la técnica Aberastury, el seitai, el
body-mind centering, son, entre d’altres, métodes que afavoreixen
la presa de consciéncia de 'ts corporal i ajuden, per tant, a elimi-
nar les barreres expressives i emocionals. Sigui com sigui, és clar
que per aconseguir aquesta necessaria obertura sensible cal incidir
basicament a exercitar el «deixar de fer» molt més que no pas en
I'enfortiment i la codificacié de nous procediments. Els exercicis de
mobilitat articular que proposo a continuacié van en aquest sentit:
afavoreixen I'eclosié de la flor —de la gricia— i potencien I'organici-

24. Alice Aginski, Sur le Chemin de la détente, Guy Trédaniel Editeur, 1994,
p. 46.

25. Don Hanlon Johnson, Bowne, Breath, & Gesture. Practices of Embodiment,
North Atlantic Books, USA, 1995, p. 348.
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tat de Pinterpret® mitjancant el treball d’alliberacié progressiu de
les resisténcies al moviment i I’'obertura a nous patrons sensoriomo-
trius. Es realitzen generalment en parelles. Una persona mou l'altra
i aixo provoca mobilitat articular en diverses parts del cos, a partir
de la musica. Laltra es deixa moure, permet una manera d’entendre
la musica aliena, sigui quina sigui, sense jutjar-la ni oferir-hi resis-
téncia, i posa l'atencié a detectar les seves tensions musculars, reco-
néixer-les i deixar-les de fer.

Encaminats a I'eliminacié de les tensions i rigideses musculars que
limiten la mobilitat de les articulacions, aquests exercicis fan que
linterpret pugui entrar en contacte amb el seu cos i les seves emo-
cions auténtiques. Proporcionen, per tant, eines per a l'eliminacié
gradual de tot alld que interfereix i s'interposa entre el centre emo-
cional i l'exterior, i desenvolupen, alhora, el sentit de I'atencié i I’es-
colta.

Per realitzar-los adequadament cal haver aclarit préviament el mapa
anatdmic implicat en l'exercici de mobilitat articular proposat. En
altres paraules, s’han de visualitzar correctament la situacié, la forma
i el funcionament de les articulacions implicades, per a la qual cosa
és recomanable disposar d'un esquelet (de plistic) a I'aula de treball
iles limines anatomiques corresponents.

Els exercicis que anomeno de mobilitat articular (del 4 al 23) han
nascut i s’han desenvolupat en les classes que he impartit durant els
dltims vint anys a actors i musics. Han anat sorgint, doncs, i perfent-

26. Segons Grotowski, l'organicitat «és viure d’acord amb les lleis naturals, pero
a un nivell primari. El nostre cos és un animal, cal no oblidar-ho. No dic: “som
animals”, dic: “el nostre cos és un animal”, Lorganicitat esta lligada a {laspecte
infant. El nen és gairebé sempre organic. Lorganicitat és una cosa que es té amb
més mesura quan s'és jove, i menys quan senvelleix. Es evidentment possible
prolongar la vida de I'organicitat Huitant contra els habits adquirits, contra la car-
rega de la quotidianitat, trencant, eliminant els clixés de comportament i davant
la reaccié complexa, tornant a la reaccié primaria» (Richards 1995: 113-114).

59
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se, amb el pas dels anys, i s’han desenvolupat a partir dels objectius
d’alliberament dels bloqueigs musculars que perseguiem. Sigui com
sigui, el mérit de la seva existéncia cal atribuir-lo sobretot al conjunt
d’alumnes que els han anat experimentant, als seus suggeriments i a
les seves idees.

Per fer aquests exercicis caldra posar I'atencié en la respiracié, entesa
com a moviment, i en 'escolta d'un estimul sensorial, en aquest cas
musical.

Els exercicis s’han de realitzar, doncs, des d’'una actitud d’escolta. El
receptor dels exercicis de mobilitat articular ha de mantenir-se en
contacte amb les seves sensacions, observar les propies sensacions
internes, acceptar-les i mantenir-s’hi a prop. La seva feina consisteix
a notar quan ofereix resisténcies al moviment, i deixar-les de fer
mitjancant un acte voluntari de relaxacié de la musculatura impli-
cada.?

Pel que fa al manipulador, és important que sigui capag de viure l'ex-
periéncia de laltre, que adopti una actitud empatica. La seva feina
s’ha de centrar, en tot cas, a transmetre la musica en forma de movi-
ment, sense jutjar la resposta del company de treball. Un cop acabat
'exercici convé posar en comu el que s’ha experimentat.

Les musiques que sutilitzaran han de contenir frasejats melodics,
riquesa de timbres i dindmiques que arrosseguin facilment al movi-

27. D'acord amb Gerda Alexander, «amb la practica es pot aconseguir un canvi
voluntari i immediat en el to (muscular). S’experimenta subjectivament com una
sensaci6 de pes o de lleugeresa. Objectivament, es verifica controlant el reflex
miotatic a través de la supressié voluntaria del to, o bé per reforgament del reflex
patel-lar, i en aquest cas un to baix el pot eliminar. La prova de la capacitat per
a la regulacié del to és baixar el to de tal manera que fins i tot un fort corrent
eléctric no pot contraure aquests musculs» (Johnson 1995: 284). Thomas Hanna
és, perd, de 'opinié que la simple presa de consciéncia de les propies tensions i
disfuncions té com a conseqiiéncia l'eliminacié de 'element pertorbador (Hanna

1980).
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ment. Excepte en els casos que s’indiqui explicitament, no es tracta,
perd, d’instal-lar-se en la repetici6 ritmica ni de seguir estils prees-
tablerts. Es tracta de transformar en moviment el dibuix melddic de
cada peca musical.

Els exercicis de mobilitat articular afavoreixen en el receptor l'apari-
ci6 d’una actitud d’acceptacié que ajuda a desmuntar habits adquirits
il’obren a nous registres de moviment i, per tant, de comportament.®*
Convé acollir amb naturalitat i alhora respecte les reaccions emocio-
nals que sovint comporta la practica d’aquests exercicis.?” Es possible
que apareguin sensacions noves o desconegudes, especialment en
les persones receptores de moviment. Poden sorgir ganes de riure,
plorar, mareig, tremolor, formigueig, desmais, ganes de badallar, tos,
etc. Sén reaccions que cal considerar l'expressié organica dels can-
vis psicofisics que es produeixen. En cap cas shan de magnificar,
aturant la classe, o convertint-les en el centre d’atencid. Els alumnes
han de tenir, aixo si, permis per deixar momentaniament l'exercici
i reincorporar-s’hi quan ho considerin oportt, sigui al cap de poc
o més endavant. Igualment han de tenir permis per sortir de I'au-
la sense necessitat de demanar-ho si, per les sensacions i emocions
experimentades, necessiten un moment d’intimitat. En tot cas, cal

28. Permetre els moviments que un altre transmet al nostre cos és un acte de
rendicié que ens permet sortir dels nostres patrons sensoriomotrius compul-
sius. Segons Deane Juhan, «aquest moment de rendici6 a una nova sensacié pot
demostrar-me que no estic obligat a representar constantment les meves com-
pulsions habituals. Puc veure que un habit és un habit, que jo soc alguna cosa
més, i que a cada moment puc escollir repetir-lo o no. I si puc deixar caure un
Comportﬂment O una 'dCti[’le CUH]pU]SiUS per un moment sense entrar en una
crisi, aleshores potser puc desprendre’m de tot plegat. Com tot metge sap, aquest
tipus de presa de consciéncia sovint pot funcionar millor que molts medicaments
o procediments per rectificar una condici6 cronica» (Johnson 1995: 364).

29. Convé, doncs, que els docents que proposin aquests exercicis disposin d'uns

coneixements de psicoteripia suficients per poder acompanyar o, si cal, contenir
les reaccions emocionals de 'alumnat.

61
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deixar clar que no és Pobjectiu d’aquests exercicis fer plorar, riure
o desencadenar espasmes o desmais. L'objectiu és alliberar el movi-
ment articular prenent consciéncia de les resisténcies i tensions que
el bloquegen i ser capacos de deixar-les de fer.
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El moviment de la respiracio, a terra™

Aquest exercici ens ha de permetre experimentar el moviment que
causa la respiracié en el nostre cos, concretament en el nostre esque-
let i les seves articulacions.

Ens estirem a terra, panxa enlaire, ulls tancats. Els bracos lleu-
gerament separats del tors, sense arribar a I'angle recte, amb els pal-
mells de les mans cap al sostre. Les cames comodament separades.
Observem el contacte del cos amb el terra; les parts que toquen a
terra i les parts que no hi toquen. Posem atenci6 per un moment als
espais que hi ha a les parts que no toquen a terra. Lespai que hi ha
darrere els genolls, darrere la zona lumbar i el clatell. Observem les
diferéncies entre la banda dreta i la banda esquerra del cos sense,
pero, modificar res en el cas que detectem asimetries. Tenim una
cama més oberta que 'altra? Un omoplat més sortit? Una ma més
contreta? Reconeixem les diferéncies i ens n'adonem sense que calgui
modificar ni corregir res. Observem les sensacions que habiten el
nostre cos. Hi ha zones tenses? Adolorides? Sensacions de benes-
tar? Sensacions de calor o fred? Les observem, les acceptem i en
prenem consciéncia. (Pausa.) Dirigim ara I'atenci6 a la zona abdomi-

30. Es recomanable realitzar els seglients quatre exercicis seguits, almenys el pri-
mer cop. Més endavant es poden abordar, igualment, per separat, o comengant
la série, per exemple, a partir del moviment de la respiracié, drets. El primer
exercici esta inspirant en l'exercici de la respiracio de Masunaga, Shizuto: Ejer-
cictos de imaginieria Zen, Edaf, 1989, p. 4751, pel que fa a imaginar la respiracié
expandint-se des del centre del cos en un globus imaginari. La seva proposta esta
més lligada, pero, a la respiracio unida al £, entés com l'energia vital de la natu-
ralesa. El treball de prendre consciéncia del moviment de I'esquelet a partir de
la respiracié és meu. Ha de permetre anar preparant Uestudiant per als exercicis
de mobilitat articular. Escoltar els sorolls procurant eliminar les interferéncies
del corrent de pensaments és una coneguda practica de meditacié. Podem tro-
bar un exercici forga similar a Linda Hartley: Wisdowm of the Body Moving, An
introduction to Body-Mind Centering, North Atlantic Books, 1994, p. 18-21, sota
el nom de respiracio cel-lular.
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nal, al moviment de la respiraci6 en la zona abdominal. No hem de
modificar res, simplement observar i prendre consciéncia. El ritme
respiratori va sol. Procurem, en tot cas, no interferir, deixar que es
produeixi i es vagi fent més regular i profund. L'imaginem com un
globus que s'expandeix en totes direccions i torna al centre. Es tracta
d’un moviment molt primari i essencial. També podem imaginar-lo
com una cél-lula o una medusa. El moviment lligat a la respiraci6 ens
porta a sensacions primordials, a I'esséncia de la vida, a una sensacié
de plenitud que és sempre agradable, reconfortant. Les ones expan-
sives causen moviment. I el moviment del cos es produeix a través de
l'esquelet, de les articulacions.’ Observem, per tant, com és el mo-
viment que causa la respiracio a la pelvis. La musculatura al voltant
de la pelvis no interfereix. S'afluixa, es deixa anar, es relaxa. Podem
notar un lleuger moviment de balanceig de la pelvis lligat a l'onatge
respiratori. Fruim d’aquesta sensacid. (Pausa.) Estenem ara el globus
imaginari a la resta del tors. Tot el tors participa del moviment respi-
ratori. Les costelles es mouen amb la respiracié, aixi com les vértebres
que s'hi articulen, les vértebres dorsals. El moviment s'estén per tota
la columna i connecta amb la pelvis i el crani. I tot aixo és possible
perque la musculatura no esti tensa, no interfereix. (Pausa.) A conti-
nuaci6 deixem que aquest moviment passi a través del coll i arribi a
la mandibula i al crani. Sentim l'onatge de la respiracié a la llengua, a
les parpelles i al front. I en tots aquests llocs no hi ha cap resisténcia,
cap tensi6 que aturi el pas de la respiracié. Els ulls floten facilment
a l'interior de les conques i el clatell es manté suau, lliure. (Pausa.)
Permetem ara que el moviment ondulatori de la respiracié arribi fins
als genolls i els colzes, que travessi facilment les articulacions de les
cames i els bracos, per a la qual cosa cal que la musculatura de les

31. La possibilitat d’experimentar la respiracio com una sensacié que s'expan-
deix pel cos la podem trobar, igualment, en alguns teorics del rolfing, com ara
Mary Bond; concretament, en el concepte anomenat «respiracié de les fascies».
Segons aquesta autora, el moviment de la respiracié es propaga a través de les
fascies fins als dltims racons del cos (Bond 1996: 41-52).
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espatlles i de les cames estigui relaxada. (Pausa.) T finalment deixem
que s'estengui fins a les mans i els peus. Els palmells de les mans i el
pont del peu respiren, es mouen lleugerament amb el moviment res-
piratori. (Pausa.) I ara tot el cos flota en el moviment de la respiracio.
Lesquelet flota en el ntvol de la respiracié perque en cap part del cos
no hi ha resisténcia, tensié muscular que aturi el moviment ondulato-
ri de la respiracié... I aixo és summament agradable, beneficiés. Tot el
cos participa de l'acte primordial de la respiracié. Deixem de banda
qualsevol pensament que s'interposi entre nosaltres i el nostre cos. |
escoltem els sorolls que se senten en aquest moment, ara i aqui. (Pau-
sa.) Escoltem més i pensem menys. (Pausa.) Les ones cerebrals s’han
tranquil-litzat i ens sumim en un estat animic similar al que prece-
deix el son. Vivim intensament el moviment de la respiracié i, alhora,
escoltem els sorolls. I és com si els sorolls ens travessessin i mogues-
sin lleugerament l'esquelet, com quan una brisa sacseja les fulles dun
pollancre. Escoltem amb tot el cos. Sentim en la pell les vibracions
de cada soroll. I prenem consciéncia d’aquesta sensacié. (Pausa.) Hi
retornarem més tard, quan reprendrem l'exercici del moviment de la
respiracio, drets, i en cadascun dels exercicis de mobilitat articular.
(Pausa.) Respirem tres cops profundament i ens preparem per aixe-
car-nos sense fer moviments bruscos, passant d’entrada a la posicio
de fetus, reclosos en un costat; amb l'ajuda d’una ma seurem, com a
pas previ per posar-nos drets. Procurem rebre i mantenir I'estat de
relaxaci6 i sensibilitat al moviment experimentats.
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El moviment de la respiracio, drets*

Un cop drets, busquem un lloc a 1'aula on ens sentim comodes. Ens
hi aturem. Amb els peus en paral-lel, lleugerament separats, torna-
rem a posar I'atencié en el moviment de la respiracié. Associarem
a la inspiracié un moviment dels colzes, que s'obren suaument cap
a les bandes. Imaginem que la inspiracié puja des del sacre, obre
I'esquena i mou els colzes, que s'obren i eleven provocant l'extensié
dels bracos i les cames, i 'obertura del pit. La inspiracié ens obre,
per tant, i ens projecta en l'espai. Amb l'expiracié, en canvi, tor-
nem cap al centre del nostre cos i baixem ['atencié6 a la planta dels
peus. Els bracos van caient progressivament i les cames es flexionen
lleugerament. Un cop arribem al final de I'expiracid, ens traslladem
conscientment a la planta dels peus i sentim el contacte amb el terra.
Observem per uns moments si els dits dels peus estan contrets, Si
és aixi, deixem de fer aquesta tensi6 i els imaginem llargs i lliu-
res. Ens permetem uns segons de buidor i espera, fins que I'impuls
d’una nova inspiraci6 ens torna a obrir a I'espai. Cal no tenir pressa,
esperar la necessitat d’inspirar. Altrament ens podriem hiperoxige-
nar. Associem de nou el moviment d’obertura dels colzes a la ins-
piraci6 i ens obrim a l'espai desplegant els bracos com unes ales. I
aquestes ales les imaginem com una part de l'esquena. Els bracos
es despleguen des de I'esquena i a través del moviment inicial dels
colzes. Repetim aquest moviment segons ¢l nostre ritme respiratori
i acluquem els ulls. (Pausa.) Deixem que el moviment es modifiqui
segons els nostres impulsos interns. Una vegada sera més obert, una
altra més lent; una vegada hi haurad un bra¢ que sestendra més o

32. Aquest exercici sorgeix quan procurem portar a la posicié vertical l'exercici
del moviment de la respiracio que hem fet estirats a terra (exercici 1). El desple-
gament i expansi6 del cos en l'espai a partir dels colzes i el descens, la flexié de
les cames i la sensacié d’arrelament tenen, sens dubte, alguna cosa a veure amb
el moviment d'obertura de la forma de taé ji guan.
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seguira un recorregut diferent, o bé la columna s’arquejara més o
menys. (Pausa.) No us preocupeu si apareix alguna mena de tremo-
lor a les cames. Sol passar quan acusen una acumulacié de tensié i
troben un espai per alliberar-la. Es important que arribem a notar
el moviment de la respiracié en tot el cos, des de la planta dels peus
a l'extrem dels dits de les mans. Cap part del cos no s'oposa al pas
de la respiraci6, cap articulacié no es tanca al pas de la respiracio.
El moviment d’expansié i retorn al centre arriba a tots els racons del
cos, i el podem identificar amb una sensacié concreta. Com si totes
i cadascuna de les cel-lules del nostre cos respiressin, i participes-
sin, per tant, d’aquest moviment, d’aquesta pulsacio lenta, amable,
sensible.

En aquest estat, escoltem la musica que sonari a continuacio.”
(Pausa.) La miusica crea ara ones, frases amb els seus moments ascen-
dents i descendents. Es com una segona respiracié que es mescla amb
la nostra propia respiracio. I aixo és com una navegaci6. Naveguem
sobre 'onatge de la respiracié impulsats pel vent de la musica. (Pau-
sa.) Permetem que els dos moviments es barregin facilment. Ens dei-
xem anar a aquest doble onatge, respectant alhora les inflexions de la
musica i el moviment de la nostra propia respiracié. I permetem que
la miisica ens afecti, modifiqui, impulsi o contingui momentaniament
la nostra respiracio. (Pausa.) Les vibracions de la misica ens envolten
bragos i cames, abracen el clatell, obren I'esquena. No respirem, som
respirats. No seguim la misica, som moguts. (Pausa.) Escoltem més,
pensem menys. Connectem intimament amb el que ens passa ara i
aqui. Deixem de banda les preocupacions que ens lliguen a fets del
passat i del futur, culpes i ressentiments, angoixes i ansietats. Ens

33. Per a aquest exercici és recomanable utilitzar una masica amb melodies res-
pirades, lentes i amb un fort component liric, Per exemple, aries d’opera: de
Puccini, «Un bel di, vedremos de Madasa Butterfly, «Vissi d’arte, vissi d’amore»
de Tosca o «O mio babbino caro» de Gianni Schicchi; de Bellini, «Casta Divas
de Normza o «Ah non credea mirarti» de La somnambula; de Verdi, «Arrigo! Ah,
parli a un core» e [ vespri siciliani.



1. CONSCIENCIA CORPORAL

lliurem completament a l'acte d’escoltar la musica i permetre i res-
pectar alhora la nostra respiracié. (Pausa.) Escoltar i respirar. Res
més. Escoltar i respirar en el moviment. Oberts a la confluéncia del
moviment intern i el moviment extern. Guiats pels impulsos interns
i externs, en facil interrelacié. (Pausa.) Escoltem més, pensem menys.
(Pausa.) Escoltar, respirar. Cada detall de la musica. Els colors, els
timbres, les tensions harmoniques i les seves resolucions; les dinami-
ques, els rubatos, les cadéncies. (Pausa.) Escoltar, respirar.*

Contacte i exploracié sensorial®”

A continuacié, anem acabant l'exercici de la respiracié i ens quedem
quiets on som, amb els ulls tancats, tret de les persones que tocaré,
que obriran els ulls i caminaran per I'aula fins a aturar-se just darrere
un company o companya dels que continuen quiets en un lloc de l'au-

34, Pel que fa a la importancia d'escoltar la musica en relacié amb l'emissio de
la veu i les seves aplicacions terapeéutiques, vegeu Afred Tomatis, E/ oido y el
lenguaje. La técnica Tomatis sosté que les deficiéncies a escoltar determinats ni-
vells de fregiiéncia afecten aspectes de la personalitat com ara el ritme, l'accent i
I'entonacio (freqliencies baixes), la lectura, 'expressio i la gramatica (frequiencies
mitjanes) ila concentracio, la memoriai la creativitat (freqiiencies altes). Escoltar
musica de Mozart, cant gregoria o la veu de la mare filtrada tal com la sentiem
des de I'interior de I"ater s'utilitzen per corregir aquestes deficiéncies.

Pel que fa a la importancia de respirar «amb tot el cos» i al fet com tendim a
reduir la respiracié per tal de sentir menys, vegeu el capitol «El placer de estar
plenamente vivo» d’Alexander Lowen a La experiencia del placer.

35. Aquest és el primer exercici en que es treballa el que he anomenat «interro-
gaci6 sensorial», concepte que fa referéncia a la percepeié sensorial deslligada
d’idees preconcebudes. Quan el grup encara no es coneix, hi ha més curiositat
quan es produeixen els primers contactes i, per tant, el nivell d’interrogacio sen-
sorial és més alt. Hi ha més curiositat quan no sabem qui ens esta manipulant
que quan jal’hem identificat. El joc per identificar la persona que ens toca o mou
ajuda, igualment, a generar un nivell més alt d’interrogacié sensorial. Tot aixo
ens fa prendre consciéncia del que sentim i ens passa en el present.
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la amb els ulls tancats.*® (Pausa.) Ara els que sou darrere col-loqueu
les mans a les espatlles de la persona que teniu davant. (Pausa.) Els
qui teniu els ulls tancats poseu atencié a aquest contacte. Com és?
Quines sensacions us transmet? En qué us modifica? Siguin quines
siguin les sensacions que sentiu, observeu-les amb atencié, adoneu-
vos de les seves caracteristiques i accepteu-les. D’aixo en diem in-
terrogacio sensorial. Cada cop que ens demanem com ens afecta un
estimul extern a una part del cos vivim més aquesta part del cos, la
sentim més profundament, i aix6 augmenta la nostra consciéncia cor-
poral. Les persones de darrere desplacen les mans fent un massatge
suau al trapezi superior, que ajuda a obrir, afluixar les vertebres cer-
vicals i les espatlles. (Pausa.) Segons la técnica Alexander, la por, el
perill, ens fa arronsar el coll i les espatlles en 'anomenada reaccié de
I'ensurt.’” Amb el nostre contacte es tracta d'ajudar a fer I’accié con-
traria. En comptes de contreure i encongir, afluixar i obrir. Trans-
metem, doncs, confianga. (Pausa.) El nostre massatge expressa que
esteu en bones mans, no hi ha perill, us podeu deixar anar sense por.
(Pausa.) A continuacié resseguim els bracos en un moviment que
arriba a les puntes dels dits de les mans, com si esbandissim la tensio,
com si l'eixuguéssim i la féssim sortir per les puntes dels dits de les
mans. Tres o quatre vegades. (Pausa.) I després col-loquem els polzes
a banda i banda de la columna, i fem pressio, resseguint-la de dalt a
baix, des les primeres vértebres cervicals a les Gltimes lumbars. Les
persones que s'estan amb els ulls tancats visualitzen la totalitat de la
seva columna vertebral, en el recorregut que va de la pelvis al crani. I
reconeixen les set vertebres cervicals, les dotze dorsals, i les cine lum-
bars, posant atencié a aquelles parts de la columna de les quals sén
menys conscients, a aquells punts en qué perden el sentit de vertica-
litat. (Pausa.) El contacte a través de la columna ens ajuda, per tant,

36. El profesor caminara per 'aula i tocara lleugerament, una rere I'altra, l'espat-
lla de la meitat dels alumnes que componen el grup.

37. En anglés started reaction.
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a aclarir el nostre mapa corporal.®® Un cop arribem a les darreres
lumbars, envoltem amb les mans les crestes iliaques. Prenem cons-
ciencia del nostre centre corporal. (Pausa.) Desplacem a continuacié
les mans fins als genolls, per la part posterior, sempre en contacte
amb la nostra parella. Els qui estan amb els ulls clucs dediquen uns
segons a reconéixer i visualitzar I'articulacié dels genolls. Deixar-la
respirar, permetre un moviment de lleu flexié. Sovint posem més
tensi6 a les cames de la que realment ens cal per mantenir-nos drets,
sovint estirem excessivament les cames i bloquegem ['articulacio dels
genolls, la qual cosa redueix la mobilitat de la pelvis. D’altra banda,
en molts casos no tenim incorporada en el nostre mapa corporal l'ar-
ticulacié dels genolls i continuem pensant les cames com si fossin dos
pals, com en els dibuixos que fan els nens. A continuacio, baixem les
mans fins que entrin en contacte amb els peus, i els cobreixin fins
als dits. (Pausa.) Es el moment d’observar si els dits dels peus estan
contrets. Si és aixi, els deixarem de contreure. Sentim el contacte
dels peus amb el terra en tota la seva amplitud. Aquesta sensacié és
molt important. Es coneix amb el nom d’arrelament® i correspon a la
imatge d’aprofundir la sensacié d’aquest contacte cap a I'interior de
la terra, com ho fan les arrels dels arbres. (Pausa.) Finalment, abans
d’enllacar amb 'exercici segtient, els que esteu amb els ulls tancats
parareu atencio en els quatre punts segiients, i mirarem de mantenir-
la durant els propers minuts: 1. Peus en contacte obert amb el terra.
2. Genolls flexibles. 3. Diafragma i musculs inspiradors lliures. 4.
Clatell suau.

38. Sobre la importancia d'aclarir el mapa corporal per millorar-ne el funcio-
nament i aconseguir un avantatge mecanic en l'intérpret escénic, aixi com per
prevenir lesions, vegeu Barbara & William Conable, Cénzo aprender la técnica
Alexander (Conable 2001: 57-100).

39. El concepte d'«arrelaments» s'utilitza en la majoria de les tecniques conscients
i terapies corporals (¢ai /i, g¢ gong, ioga, eutonia, bioenergética, Gestalt, etc.) per
expressar la sensacié de contacte del cos amb el terra i els sentiments de segure-
tat, suport, fermesa, independéncia, que aixd comporta.
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Mobilitat articular del crani®

La meitat del grup, doncs, s'esta dreta, quieta i amb els ulls tancats.
L'altra meitat s’ha distribuit a I'atzar, ha posat les mans a les espatlles
d’alg i ha realitzat un reconeixement anatomic per ajudar a aclarir
el mapa corporal i potenciar 'arrelament.

Els qui esteu amb els ulls tancats heu de sentir, doncs, el contac-
te ampli i profund dels peus amb el terra, la mobilitat articular als
genolls, llibertat als misculs inspiradors i un sentiment d’obertura
articular al clatell. Si és aixi, ja estem preparats per rebre el moviment
que ens fara arribar el nostre company o companya a partir de 'escol-
ta profunda de la musica. (Pausa. Es comenca a sentir una musica.)"!
Els que esteu amb els ulls oberts posareu les mans al crani i, amb
cura, transmetreu el moviment de la musica, tal com us arribi. No es
tracta de fer cap mena de virtuosisme ni moviment complicat, sind
simplement d’ajudar a alliberar el coll a través del moviment, No es
tracta, per tant, d'una gtiestio de quantitat de moviment, siné de qua-
litat i veritat del moviment. Cal escoltar la musica posant atencié en
els detalls —els matisos timbrics, les linies melodiques— i deixar que
aixo es transformi en moviment, sense pressa, sense ansietat, sense
inquietud o voluntat de fer-ho bé o resoldre un problema amb éxit.
Simplement es tracta d’escoltar i viure el moment, deixant que la ma-
sica sigui la protagonista. (Pausa.) Els que esteu amb els ulls tancats

40, En els exercicis de mobilitat articular cal procurar; @) alliberar el moviment
articular, ») associar el moviment a 'escolta de la musica, ¢) treballar I'escolta de
la miisica com a exercici de sensorialitat, 4) exercitar-se en el treball de «deixar
de fer» resisténcies al moviment, ¢) alliberar la respiracio a partir del moviment.
La meticulositat i exigencia en el treball de 'escolta de la musica prové dels
exercicis de sensorialitat de Dominic de Fazio, professor, director, guionista i
dramaturg format a Actors Studio de Lee Strasberg.

41. Es port utilitzar misica de qualsevol estil: étnica, jazz, moderna, classica, ete.
Per a aquest exercici es recomana, perd, que siguin peces amb melodies ben
dibuixades i un tempo més aviat lent.
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heu de procurar no resistir, deixar-vos moure, permetre el moviment,
obrir les articulacions. (Pausa.) Si us noteu incomodes, deixeu anar
la incomoditat per mitja de 'expiracio i el sospir. Feu servir la respi-
raci6 per alliberar tensions. (Pausa.) Cada cop que noteu que esteu
intervenint i podeu deixar-ho de fer esteu fent un gran pas endavant
(Pausa.) Respireu. (Pausa.) Escolteu la muisica, permeteu el moviment
sense jutjar-lo, sense oposar-vos-hi, sense interferir-hi. (Pausa.) Res-
pirem, escoltem, deixem anar, permetem, obrim, alliberem.
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Com actuar davant d’una resisténcia al moviment

Quan, durant els exercicis de mobilitat articular, transmetem mo-
viment a una part del cos d’algn, es poden donar, basicament, dos
tipus de resisténcia: 1. El receptor del moviment tiba la musculatura i
bloqueja I'articulacié sobre la qual recau el moviment, 2. El receptor
savanga i fa el moviment pel seu compte. En tots dos casos cal no
confrontar-se amb la resisténcia, ni castigar-la. No serveix de gaire
sacsejar, per exemple, la part del cos que estem movent per fer no-
tar a laltre que esta fent tensio, perqué aleshores se sent jutjat i, en
conseqiéncia, encara es bloqueja més. D’altra banda, és clar que el
moviment de donar indicacions a la parella amb petites sacsejades
no té res a veure amb la musica que sona i, per tant, comporta una
interferéncia en I'execucié de l'exercici. Del que es tracta és més avi-
at de respectar les resisténcies, acceptar-les i moure’s —sense deixar
d’escoltar i seguir la miisica— en el sentit en qué s'estan realitzant,*
Més endavant, en la mesura que el receptor s’haura deixat anar i ani-
ra permetent que li transmetem moviment, reprendrem les regnes de
'exercici.

Una altra forma de resisténcia, més subtil, consisteix a aturar-se, no
permetre el moviment que transmet l'altre a partir de la musica argu-
mentant «poca traga de qui mous. Aquest és, doncs, un judici que fa
el qui és mogut sobre el qui mou. Aixd, evidentment, no porta enlloc,
bloqueja tot procés d’aprenentatge i ens instal-la en el conflicte per-

42, Sobre com actuar enfront d’'una resisténcia muscular involuntaria accentuant
el sentit de la contraccié en comptes de procurar forcar 'allargament del muscul
resulta forca il-lustratiu el cas descrit per Thomas Hanna al capitol «Somatic
Retraction» del llibre The Body of Life, 1980, p. 25-26: «Tan bon punt vaig co-
mengar a fer el treball d’aquests masculs en lloc seu, una cosa curiosa va passar
automaticament: Van comengar a relaxar-ses,

o
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manent. Lexercici consisteix, també, a permetre el moviment sense
jutjar la manera com som moguts. Hem de ser capagos de respondre
sense crispar-nos, qualsevol que sigui la qualitat del moviment que
rebem. D’altra banda, cal dir que les persones que s'ocupen constant-
ment a valorar si els altres ho fan bé o malament desvien l'atenci6 cap
a fora i perden aixi l'oportunitat d’aprendre sobre elles mateixes. Les
persones que s'ocupen, en canvi, d’observar i experimentar com ho
fan elles mateixes i escolten amb atencié les opinions dels altres tenen
moltes més possibilitats d’aprendre i millorar.



Lensenyament tal com s'esta impartint encara no és, en general, res més
que un munt confis de receptes, de procediments i d'exemples contra-
dictoris, un inextricable caos de prescripcions imposades, sense explica-
cions plausibles; un laberint sense sortida on professors i alumnes s'ex-
travien, per quedar-s’hi atrapats per sempre.

Francois Delsarte®

El soma huma és un sistema cibernétic neuralment organitzat que sau-
toajusta, sautocorregeix i automillora —si rep nova informacié amb la
qual interactuar i si se li permet esdevenir sensorialment conscient gue

bi ba altres opcions a banda de la seva manera babitual dactuar.

Thomas Hanna'*

43, Frangois Delsarte, Francois Delsarte. Une anthologie, p. 192,
44. Thomas Hanna, The Body of Life, p. 186-187.
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Educar o seleccionar

Lensenyament de les disciplines artistiques s’ha basat tradicional-
ment en la repeticié. Dedicar moltes hores a 'estudi constituia, des
d’aquest punt de vista, la pedra angular d’'una pedagogia incapag
d’enfrontar-se a la necessitat de modificar els habits erronis a partir
d’un treball conscient i qualitatiu i que abocava, per tant, els estudi-
ants a la repeticié estéril i continuada de error. «Repetir, repetir i
repetir» ha estat durant anys una recomanacié massa sovint present
en la didactica del professorat de les arts escéniques.

Els principis de la técnica Alexander han trigat molts anys a incorpo-
rar-se a la didactica de les arts escéniques.” En conseqiiéncia, milers
d’estudiants a tot el mén han passat hores i hores donant-se cops de
cap contra la paret de la persecucié d’objectius durant les seves es-

45. El cert és que encara actualment només es troben presents en algunes de
les escoles superiors d'art més importants, sobretot dels paisos anglosaxons, en
major mesura en les de masica, en segon lloc les d’art dramitic i finalment les de
dansa on, si bé la tecnica Alexander no sol ser-hi present d’una manera directa,
si que es pot dir que se n’han anat introduint els continguts a través de técniques
com ara el release o el body contact i onla preocupacié per millorar 'ts corporal,
des dels inicis de la dansa moderna, no era tan absent com en les de teatre o
musica.

~
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tones d’estudi, inconscients dels seus habits erronis, encegats per la
persecucio de resultats. En la mesura que la preocupacié per atendre
«els mitjans pels quals» més que no pas els «fins» no s’ha incorporat
a ensenyament, el professorat ha insistit i insistit a demanar resul-
tats, a avaluar resultats, a recompensar directament els resultats, i
ha desatés el procés necessari de modificacié i correccié d’habits. El
cert és que en la major part de casos els estudiants ignoraven quin
era el seu Us corporal i si s'adrecava a un carreré sense sortida pel fet
d’anar accentuant un habit perjudicial, fins i tot quan aconseguien
resultats notables. Aquest cercle viciés comportava, finalment, perd,
I'aparicio de lesions, dolors cronics o malalties recurrents que ana-
ven minant la carrera artistica de I'estudiant de la mateixa manera
com ho farien més tard amb la del professional. Malauradament,
grans talents musicals, teatrals o coreografics s'encallaven a causa de
mals d'esquena, dolors articulars, contractures, migranyes, afonies,
tendinitis croniques, etc. Aquests artistes no aconseguien avangar
per moltes hores d'estudi que fessin, no aconseguien modificar els
habits erronis, i es veien atrapats, per tant, en cercles viciosos que
es manifestaven en forma de dolors i lesions paralitzants. En molts
casos, els que se’n sortien eren estudiants que havien apres de petits
en un entorn familiar propici, amb bons models, on 'aprenentat-
ge de les arts havia estat una mena de joc que els havia permés de
divertir-se i passar-s’ho bé; sense caure, per tant, en situacions de
tensié que derivessin cap a habits de crispacié muscular, desequi-
libri estructural, etc. Pero si no era aquest el cas, ni el professorat
ni sovint els mateixos metges especialitzats no sabien localitzar les
causes del problema i donar-hi una solucié real, una solucié que no
fos un simple pal-liatiu, que no es limités a I'eliminacié momentania
dels simptomes.

Ates que a les escoles superiors de teatre, musica i dansa sadmetien
pocs estudiants, estrictament seleccionats, que ja disposaven d’en-
trada d’un nivell artistic alt, 'aprenentatge se centrava, sobretot, a
sotmetre’ls a un procés de seleccié continuat. Si no eren capagos de
resistir aquesta pressio, eren suspesos i llestos. Perd si se’n sortien,



MOURE TCOMMOLURE 2. FLUIR PER APRENDRE

aleshores I'escola es vanagloriava d’haver-los format, quan aixo era
justament el que no havien fet.

Afortunadament, pero, les coses han comencat a canviar. Cada cop
sén menys els professors que consideren que la base de I'éxit profes-
sional en les arts escéniques es basa només en la repeticié quantita-
tiva. Les assignatures de consciéncia corporal i reeducacié postural
s’han anat introduint als plans d'estudi i comenca a haver-hi més i
més docents, sensibles als procediments de correccié d’habits, que
sén conscients de la importancia de treballar en primer lloc sobre el
«deixar de fer», que saben observar la respiracié i I'as corporal dels
alumnes, que els ajuden a estructurar-se en centres i direccions, que
els ensenyen a aclarir errors de mapa corporal i que proporcionen, en
definitiva, bons models de referéncia.

Aquestes noves pedagogies no entenen, per tant, l'aprenentatge com
una cursa en qué 'anic que realment importa és qui arriba primer,
siné que prefereixen motivar els estudiants més que no pas amena-
car-los, transmetre entusiasme en comptes de terror, i amor a les acti-
vitats artistiques en comptes de rigidesa i cops de basté.

Aprendre fruint, aprendre fluint

El procés d'aprenentatge d’'una disciplina artistica s’hauria de basar
en la curiositat, 'autorealitzacié i la recerca de plaer, més que no pas
en la persecuci6 de determinats models d’exit. Tal com es desprén
de l'estudi abans citat de Mihaly Csikszentmihalyi,** no sén els es-
tudiants motivats per somnis de fama i riquesa els que esdevenen
artistes, siné aquells que assaboreixen el pur plaer de pintar. Podem
dir, doncs, que els que estudien musica, dansa o teatre «perqué els
agrada» tenen millors expectatives d’éxit que els que persegueixen
la fama i 'éxit. Menys possibilitats d’exit tenen encara aquells que

46. Citat per Daniel Goleman a La énteligencia emocional, p. 158.

79
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estudien una disciplina artistica a contracor, obligats, per exemple,
pels seus pares. Involucrar-se profundament en allé que es fa, com-
prometre’s intimament amb el procés d’aprenentatge, considerar-lo
un repte, un viatge de descobriment personal, assegura un feedback
positiu constant per a 'aprenent en la mesura que esdevé font de pla-
er, satisfaccié personal i un sentiment gratificador d’autorealitzacié.
Com sosté Alexander Lowen en La experiencia del placer, «[...] el
compromis absolut amb alld que es fa és la condicié basica del plaer.
Un compromis parcial deixa la persona dividida i en conflictes. I,
més endavant: «Lacte creatiu pot definir-se com tota forma d’expres-
si6 que afegeix un nou plaer i sentit a la vida» (Lowen 1994: 17, 31).
Molt més enlla arriba, pero, el professor Mihaly Csikszentmihalyi
(que dedica vint anys de la seva vida a estudiar les experiéncies opti-
mes o de flux). Diu:

«El problema existeix quan les persones estan tan obsessionades
en el que volen aconseguir que ja no obtenen plaer en el present.
Quan aixo passa, perden la seva oportunitat per acontentar-se,

»Malgrat que l'evidéncia suggereix que la majoria de persones
estan atrapades en aquesta sinia de les expectatives en alga, moltes
persones han trobat la manera d’escapar-sen. Sén persones que,
sense importar les seves condicions materials, han estat capaces de
millorar la qualitat de les seves vides, se senten satisfetes i han acon-
seguit que les persones que les envolten també se sentin una mica
més felices.

»Aquests individus tenen ganes de viure, estan oberts a una gran
varietat d’experiéncies, continuen aprenent fins al dia de la seva mort
i tenen llacos i compromisos amb altres persones i amb l'entorn en
qué viuen. Frueixen de tot el que fan, fins i tot, encara que sigui
tedids o dificil, poques vegades s'avorreixen i poden prendre’s amb
calma qualsevol cosa que els passi» (Csikszentmihalyi 1997: 26).

Es clar, pero, que proposar Uexperiéncia de flux com a plantejament
pedagogic no vol dir pas excloure la valoracié de lesforg personal, ni
del rigor i la disciplina com a valors educatius.
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¢En qué consisteixen, pero, més exactament les experiéncies de flux
i fins a quin punt poden formar part de I'aprenentatge de les arts o
hi haurien d'entrar?

El mateix Csikszentmihalyi estableix els seglients trets caracte-
ristics:

1. Lexperiéncia sol tenir lloc quan ens enfrontem a tasques que
ens signifiquen un cert desafiament i que requereixen posar a prova
les nostres habilitats, perd que tanmateix tenim almenys una possi-
bilitat d’aconseguir.

2. Aquestes tasques absorbeixen completament la nostra atencié.
Som capagos de concentrar-nos i sentim una sensacié de facilitat, de
flux amb alld que fem.

3. La tasca ofereix metes clares, és a dir, aquelles que absorbeixen
plenament a qui s’hi ha abocat, son autoteliques (tenen el fi en elles
mateixes) i desencadenen una retroalimentaci6 constant en la mesura
que podem percebre de manera immediata l'encert (o bellesa) de les
nostres accions i decisions durant el procés mateix que ens condueix
cap a aquestes metes.

4. Actuem sense esforg, profundament involucrats en allo que
fem, de manera que les preocupacions i frustracions de la vida quo-
tidiana sallunyen de la consciéncia. Desapareixen les pors i els pen-
saments pertorbadors i assolim una peculiar sensacié de domini de
la situacié viscuda.

5. Proporcionen una experiéncia agradable lligada a un sentiment
de control sobre les accions i decisions que es prenen.

6. Desapareixen les obsessions per la propia personalitat, aixi com
les sensacions de culpa o ansietat. Ens sentim estretament connectats
amb els altres i amb el mén que ens envolta i del qual formem part.

7. S'altera la percepcié de la duracié del temps. Un minut es pot
fer immens, una hora convertir-se en un instant fugisser.

Si l'experiéncia de flux és la que motiva més profundament i trans-
forma més intimament I’estudiant, hauriem de pensar en la possibi-
litat de basar I'ensenyament, almenys de les activitats artistiques, en
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reptes que la facilitessin. Els professors haurien de ser capagos de
generar entorns creatius, amb un fort component lidic en qué s’in-
volucrés profundament els estudiants en reptes estimulants, absor-
bents, que els obrissin la ment, el cos i les emocions a noves realitats
i nivells de coneixement.

Segons Csikszentmihalyi, les activitats que provoquen flux sén tan
agradables que les persones desitgen realitzar-les per si mateixes, i es
preocupen poc pel que n'obtindran, encara que l'activitat que realit-
zen sigui dificil o perillosa (Csikszentmihalyi 1997: 115). Aquestes ac-
tivitats porten implicita, d’altra banda, la motivacié a 'autosuperaci,
el creixement i el descobriment. «No es pot sentir el mateix plaer fent
la mateixa cosa al mateix nivell durant molt de temps. Ens sentirem
avorrits o frustrats; i llavors el desig de divertir-nos ens estimulara de
nou perqué posem a prova les nostres habilitats o perqué descobrim
noves oportunitats per fer-les servirs (Csikszentmihalyi 1997: 121).
Tot aixo lliga amb la necessitat de treballar sobre els mitjans i no pas
en la persecucié dobjectius de qué ens parla la técnica Alexander,
pero hi afegeix dos nous factors a tenir en compte quan es tracta
d’imaginar una nova pedagogia de les arts que incideixi realment en
la possibilitat de I'aprenentatge i no tant en la seleccié dels millors:
l'establiment de reptes assolibles que proporcionin una retroalimen-
tacio plaent immediata i involucrin profundament els estudiants, i la
sensaci6 de facilitat i flux com a indicador de qualitat artistica.

Els plantejaments de Csikszentmihalyi entronquen, de fet, amb un
concepte clau del tacisme. El cito: «Un dels exemples més interes-
sants de com el fenomen de flux apareixia en els pensadors d’al-
tres eépoques és el concepte de yu, aparegut fa 2.300 anys a les es-
criptures de I'erudit taoista Txuang Tzu. Y és sinonim de la manera
correcta de seguir el cami, o tao: s’ha traduit com “vagar”; com “ca-
minar sense tocar el terreny” o com “nedar”, “volar” i “fluir”. Txuang
Tzu va creure que el yu era la manera apropiada per viure, és a dir,
sense preocupar-se per les gratificacions externes, espontaniament,
amb un compromis total; en resum, com una experiéncia autotéli-
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ca» (Csikszentmihalyi 1997: 226). Igualment, en paraules atribuides
a Lao Zi, «els qui atenyen el Cami sén debils en les seves ambicions
perd forts en l'accid; les seves ments sén obertes i les seves respostes
justes. Els qui sén deébils en 'ambicié sén flexibles i complaents, pa-
cifics i tranquils; s'amaguen en l'actitud de no adquirir i aparenten
ser inexperts. Tranquils i sense estratagemes, quan actuen ho fan a
temps» (Lao Zi, Wen-tzu: 46-47).

Una nova pedagogia de la misica, la dansa i el teatre hauria de supe-
rar els plantejaments merament quantitatius i aprofundir molt més
en el treball conscient. Laprenentatge del fer i del ser no s’hauria de
construir sobre la persecucié de resultats siné sobre el treball pera la
millora de I'Gs corporal i 'autoconsciéncia per tal d’aconseguir pro-
fessionals més competents i menys competitius. Els estudiants hauri-
en de disposar d’eines efectives per poder modificar habits erronis. Si
tenim en compte que d’entrada ningti no és conscient dels seus habits
erronis i viu el seu tis corporal com a normal,” cal recongixer la difi-
cultat que representa encarar-se a aquest fet. D’altra banda, sovint cal
superar un grapat de resisténcies abans de poder acceptar I'existéncia
d’habits perjudicials. Enfront d’aquestes dificultats, durant molt de
temps s’ha preferit una pedagogia basada en la seleccié dels millors
sense proporcionar en absolut eines per a la millora. Aixo sotmet els
estudiants a una permanent situacié d’angoixa i competitivitat que
afavoreix, paradoxalment, I'aparicié de nous habits erronis. Per su-

47. Tal com diu Deana Juhan, «el sentit del que és “correcte” s'obté a través de
la repetici6 i pot no correspondre necessariament a moviments i habits “optims”
en la seva eficiéncia. La “correccié” en aquest context només significa “familia-
ritat”, i prové d’allo que ens és ben conegut, Esta sovint associada a moviments
i habits que sén simplement “satisfactoris” d’una manera molt limitada, o “nor-
mals” en el sentit de ser “com abans” [...] Sorprenentment, un cop el sentit de
normalitat ha estat establert en connexié amb la manera de fer alguna cosa, la
percepeio d'ineficiencia o fins i tot de dolor no sén suficients per alterar el nostre
comportament. Continuem tendint a fer-ho de la manera que hem aprés. [...] La
seguretat oferta per allo que és “normal”, que és familiar, és tan poderosa que
ens impedeix sovint d’aconseguir millores» (Johnson 1995: 373).
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perar aquesta situacié cal, perd, comencar per educar els educadors,
tal com assenyala Claudio Naranjo al seu llibre Cambiar la educacion
para cambiar el mundo i ha impulsat a través del programa SAT, que
inclou, entre d’altres, practiques de meditacid, authentic movement™
o psicologia Gestalt.”

Docents conscients i empatics

La reeducacié del professorat és, per tant, necessaria si es vol intro-
duir amb éxit als centres d’ensenyament superior artistics una docén-
cia que permeti la correccié dels habits corporals erronis. No n’hi ha
prou d’incloure al pla d’estudis assignatures de tecnica Alexander i
consciéncia corporal si la resta del professorat continua potenciant
habits de sobreesforg, tensi6 i desequilibri postural. Aquests conei-
xements s haurien de difondre entre els docents per mitja de cursos
de técniques conscients de caracter clarament experiencial, atés que
només és possible entendre i reconéixer les dificultats i els problemes
d’organitzacié corporal amb qué senfronten els alumnes des d'un
professorat empatic, capag de reconéixer i identificar sensacions cor-

48. Inicialment anomenat movement-in-depth per la seva fundadora, Mary Starks
Whitehouse, authentic movenent té les arrels en el treball corporal, la psico-
logia jungiana i la dansa terapia. A través d’aquesta prictica es desenvolupa la
consciencia cinestética, i s'entra en contacte amb els impulsos interns, posant
atenci6 a les sensacions i emocions que aixo comporta (Johnson 1995: 239-251 i
www.authenticmovement-usa.com). Tina Stromsted en descriu aixi una sessié:
«En un procés que pot ser vist com un moviment que es desenvolupa per lliure
associacié, es demana al client que trobi un lloc a 1’habitacio, escolti interiorment
i a continuacio es permeti ser mogut per les seves experiéncies corporals, sense
seguir un pla d'actuacio. Els ulls estan tancats per tal de reduir les distraccions.
No hi ha cap misica, ni coreografia, ni indicacié prévia, ni una manera “correc-
ta” 0 “incorrecta” de moure’s, Per contra, hi ha una escolta i una rendicio a les
propies sensacions, ritmes i auténtiques respostes» (Johnson 1998; 161).

49. Vegeu el capitol 10.
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porals profundes, i proporcionar indicacions de reeducacié sentides i
treballades en un mateix. El professorat, especialment el de les assig-
natures anomenades técniques i practiques, hauria de seguir, per tant,
programes de formacié permanent en I'ambit de I'autoconsciéncia i
la reeducacié postural. No es tracta en cap cas d'exigir models de
comportament corporal, pero si d’esperar dels docents d’escoles ar-
tistiques, tant d’iniciacié com d’excel-léncia, una certa sensibilitat que
permeti guiar els estudiants cap a habits d’(s corporal que suposin
avantatge mecanic i estableixin les bases per a una técnica eficient.

El brac d’Alfred Brendel i les
recomanacions de Claudio Arrau

Sense les competéncies que proporciona el treball conscient sobre
I'tis corporal, els excessos de tensidé muscular acaben passant factura
no només als estudiants sindé també als professionals de les arts in-
terpretatives. Alfred Brendel explica en una entrevista, on no falta
un cert sentit de I’humor, el segiient: «Als vuit anys vaig deixar de
tocar durant uns mesos després d'una gira que es va preparar amb
forga presses amb la Filharmonica de Berlin. [...] Ja quan anava amb
'avi6 vaig sentir que em feia mal el brac esquerre. Aixi i tot, vaig
tocar. Va ser un error. Després vaig travessar una crisi durant un
any o més, vaig acudir a diversos metges, psicoterapeutes, ostedpates,
etc., i em vaig anar desil-lusionant cada cop més perqué no es van
acomplir els seus pronostics. Un acupuntor de molta nomenada em
va dir: “Si no 'ajuden tres sessions del meu tractament, ha de canviar
de professié”. Malgrat tot, vaig comengar a tocar sis mesos més tard,
després d’una psicoterapia forca eficag, els cinc concerts per a piano
de Beethoven amb Seiji Ozawa i ’'Orquestra Simfonica de Boston, a
Tanglewood. Va ser un moment molt tens, atés que tant Ozawa com
jo mateix haviem acudit recentment al psicoterapeuta. Ozawa tenia
un problema amb una espatlla i feia temps que no dirigia. Per a tots
dos suposava el primer gran esfor¢ que féiem després del tractament.
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Alli es trobava Roger Norrington per si de cas. Emmanuel Ax i Peter
Serkin estaven, igualment, entre bambolines. Perd vam superar la
prova. Poc després, a Munic, vaig consultar un metge de bona repu-
tacié que atenia esportistes i aplicava un tractament molt personal,
tant, que molts metges es rabejaven a criticar-lo. Només puc dir que
va aconseguir que seguis tocant i em va inspirar la confianca per fer-
ho. He avancat tant que només necessito visitar-lo de tant en tant»
(Brendel 2005: 67-68).

Un altre pianista destacat, Claudio Arrau, que també va viure un pe-
riode de crisi personal en un moment donat de la seva carrera, manté
un punt de vista forca similar. Considera que una educacié adequada
que ensenyi a «tocar amb tot el cos» pot ajudar els estudiants a su-
perar els bloqueigs emocionals: «Els bloqueigs de la vida emocional
i del sentiment que impedeixen el flux de la comunicacié i expressié
son sovint el resultat de 'ensenyament i 'educacio familiar, perd a un
altre nivell més basic ho sén de la por del compromis, de la por de
posar un segell personal a la interpretacié, o sigui de parlar. Final-
ment el fracis en la comunicacié és el fracas del creixement psiquic
i el desenvolupament en general. Molt sovint, la comunicacié esta
bloquejada per la manca de consciéncia i sovint per una absoluta va-
nitat, on I'artista esdevé victima del seu propi éxit i, desconnectant-se
del seu ésser essencial, s’isola com més va més de la font dels seus
poders creatius. Afortunadament, en els artistes joves, els bloqueigs
en la comunicacié freqiientment poden trencar-se amb una educacié
adequada. M’he sorprés moltes vegades veient alumnes que aparent-
ment no tenien res a expressar, amb virtuals llacunes emocionals,
experimentant de sobte una explosié emocional interior a través de
tocar amb la totalitat del cos» (Horowitz 1999: 236).

De la mateixa manera que Brendel, Arrau va haver de recérrer a la
terapia. Ho explica aixi: «Des de I'edat de quinze anys, quan el meu
mestre Martin Krause va morir, fins a vint anys, vaig viure els anys
més dificils i infelicos de la meva vida. Aixo no obstant, vaig continu-
ar treballant. Vaig guanyar dues vegades seguides el premi Liszt, als
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setze i disset anys. Perd rarament passava un dia que no pensés en la
mort. Més tard, als vint o vint-i-un, després de la meva primera gira
pels Estats Units i el meu retorn a Berlin, em van caure al damunt les
conseqiéncies dels esforcos realitzats, i dia si dia no volia deixar-ho.
Perd un amic em va ajudar. Aquest amic havia sentit a parlar de com
havia ajudat ’analisi Edwin Fischer per seguir tocant (el problema
de Fischer era un panic escénic de proporcions paralitzadores —quan
va poder superar-lo va donar un dels més diabolicament inoblidables
concerts que mai hagi sentit), i com que Fischer era el deixeble més
antic i famés de Krause, vaig decidir anar-hi i analitzar-me jo també
[...] El meu analista, el doctor Hubert Abrahamsohn no solament em
va ajudar (en tres anys ja tenia prou interés en la vida per inscriure’m
al concurs de Ginebra, el 1927, i guanyar el primer premi), siné que
ha continuat essent amic meu i tutor fins al dia d’avui. La seva ajuda
i ensenyament (va comengar com a freudia, va continuar com a jun-
guia i actualment es considera psicoleg existencialista) em van obrir
tantes finestres que finalment vaig poder interpretar els meus propis
somnis. [...] Després d'un periode de trenta anys, 'analisi m’ha ajudat
a aclarir la meva jungla psiquica personal fins que les meves forces
creatives han pogut fluir lliurement» (Horowitz 1999: 246).






No es tracta de la pura inaccié o de la passivitat absoluta, sin6 d'una
reposada i serena no-intervencié en el curs dels esdeveniments. El no-
actuar pressuposa una abséncia d’intencionalitat. Wu-wei també podria
traduir-se perfectament per «espontaneitats.

Ifaqui Preciado Idoeta™

50. Thaki Preciado Idoeta, Z/'J.:mng Zt: maestro Chuang Tsé, p. 12-13.
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MOURE.I COMMOURE
3. LINTERPRET INVISIBLE

La por és com el diable

La capacitat per interferir en allo que estem fent és una de les coses
que més ens poden perjudicar en escena. La necessaria sensacié de
facilitat (i de flux) que hauria d’acompanyar el moment interpreta-
tiu es pot veure alterada quan, sense voler, exercim tensions inne-
cessaries sobre el nostre cos. Aquestes tensions sén, generalment,
producte de la por. La por de fer-ho malament (panic escénic) o
d’haver-ho fet malament (autojudici immediat de resultats) mina la
confianca en un mateix i provoca una reaccié de proteccié que eleva
el to muscular en les zones del cos més vulnerables o aquelles en que
recau l'atencié.

D’altra banda, com més intentem controlar la por més ens bloquegem
i pitjor esdevé la nostra interpretacié. La por, perd, no es pot preveu-
re. Esta pertot arreu. Quan es manifesta ens bloqueja i atura la nostra
respiracio. Com diu Declan Donnellan, «la por és com el diable. La
bona noticia és que no existeix; la dolenta, que aquesta és precisa-
ment la raé per la qual no ens en podem alliberar» (Donnellan 2004:
38). Es clar, pero, que, a banda de la por, hi ha altres emocions —per
exemple, la rabia o la tristesa— que poden descentrar-nos i causar
tensions musculars excessives. Sigui com sigui, les interferéncies psi-
cofisiques que I'intérpret produeix sobre si mateix fan tornar dificil
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allo que hauria de ser facil, complicat allé que hauria de ser senzill, i
aquest no és un problema menor.

L’tinica manera de véncer la por és acceptar-la, no enfrontar-s’hi, no
pretendre lluitar-hi en contra, siné integrar-la i actuar a partir d’ella.
L'important no és el que ens passa, siné com ho vivim, i la por pot
ser viscuda de moltes maneres. Sigui com sigui, negar-la, fer veure
que no ens afecta, produeix un inevitable efecte bumerang: allo que
hem amagat sota la catifa ens acaba sorprenent a traicié, quan estem
desprevinguts, i ens bloqueja. El millor que podem fer és, per tant,
acollir-la, sentir-la, localitzar-la com a sensacié dins el nostre cos, i
acompanyar-la perqué es transformi en benefici nostre. Aixo no ens
assegura que no seguim interferint muscularment sobre allo que fem,
perd ho minimitza.

L’habit de sobreproteccid esta, d’altra banda, profundament inserit al
nostre comportament: un petit dubte, una petita distraccié, desenca-
dena mecanismes de proteccid i control que es tradueixen immedia-
tament en tensions al coll, mtsculs respiratoris, esquena, cte. Es reco-
manable, per tant, incorporar, durant els periodes d’estudi, moments
de presa de consciéncia de les tensions innecessaries i exercitar-se en
l'art de deixar-les de fer. Paradoxalment, perd, la confianga en un
mateix augmenta en la mesura que ens anem alliberant d’aquestes
proteccions.

No és només la por, perd, I'iinica responsable dels habits perjudicials
que interfereixen I'actuacié dels intérprets; els vicis técnics, els clixés
emocionals, els tics personals, el desig de sobresortir o el narcisisme
escénic sén igualment nocius i ens allunyen del we-wez. En el cas dels
actors, val a dir que aquests elements externs afecten, a més a més,
la gestualitat del personatge i la desdibuixen. Com diu Ramon Simé,
«l’eliminaci6é d’aquests habits és una de les tasques més importants
que ha de desenvolupar 'actor en el seu treball muscular: li ha de
permetre expressar-se amb plasticitat i no carregar els personatges
amb els seus vicis corporals particulars, que sén les tensions més pe-
rilloses a I’hora de representar un paper» (Simé 1988: 97).
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L'intérpret ha d’actuar centrat, atent, obert als estimuls sensorials, en
un estat d’escolta constant en relacié amb els altres companys d’es-
cena i el ptiblic. Cal que estigui, alhora, en contacte amb les seves
emocions, sense permetre, perd, que aquestes interfereixin en la seva
actuacid. Seguint el simil platonic, ha de pilotar un carruatge tirat
per dos cavalls —la rad i 'emocié— sense perdre les regnes ni crispar-
se a causa de la por. Es a dir: en un estat de flux o, com deia Michael
Txekhov, de «sentiment de facilitat».

«Wu-wei»

El concepte taoista de wz-wer té una gran relacié amb I'estat de passi-
vitat activa que hauria d’adoptar I'intérpret d’una obra d’art escénic:
aquest estat en queé tot flueix facilment i en qué les pors perifériques
no alteren la solidesa del centre, no interfereixen, no pertorben el
centre, un estat en qué, d'acord amb el discurs volgudament parado-
xal del tacisme, ha de ser capac de fer sense fer, moure’s sense mou-
re’s; és a dir, de fer sense interferir, de moure’s conservant el centre
fort, seré, immobil. Toshihiko Izutsu ho defineix com «la negacié de
qualsevol “intencié”, de qualsevol esforg artificial per part de 1'ho-

me» (Izutsu 1997: 168).

Segons diu Juan Ignacio Preciado Ydoeta al proleg Lao Zi. El libro
del tao, «[...] wu-wei significa, stricto sensu, “no actuar”». I hi afegeix:
«Convé, perd, aclarir de seguida que el no actuar no és un concepte
purament negatiu, no és I'absoluta passivitat, de la mateixa manera
que, com hem vist, el no-res, el no-ser (wu) del dao no és el no-res
radical. Wu-wei, no actuar, es diu del dao en la mesura que aquest
engendra els éssers sense intencié preconcebuda, sense finalitat alti-
ma. El wu-wei és, doncs, la negacié de tota interpretacié teleologica
de I'esdevenir universal. Com el dao, no té intencionalitat i voluntat,
no busca res, no pretén res, no lluita per res. Per aixo el savi taoista,
I’home que s’ha fet u amb el dao no té desigs i ha renunciat a tota
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lluita, deixant que les coses passin per elles mateixes, sense interve-

nir-hi ell en res».’!

Alan Watts, a El camino del Tao, insisteix en els aspectes relacio-
nats amb la no-resisténcia, I'actitud de fluir, que comporta el wu-wei:
«Aixi, wu-wei, en el sentit de “no forcar”, és el que volem expressar
quan ens referim a seguir el corrent, penetrar amb el punx6, nedar
amb el corrent, orientar les veles amb el vent, seguir la marea en el
seu fluir i adaptar-se per conquerir» (Watts 1994: 111). A continuacié
ens recorda la parabola del pi i el desmai que es veuen sorpresos per
una forta nevada: La branca del pi es trenca a causa de la seva rigide-
sa, mentre que la del desmai, flexible, es doblega i deixa caure la neu.
La forca del desmai resideix, per tant, en la capacitat d’adaptacié,
en la seva capacitat per fluir sense oferir resisténcia. Més endavant
afegeix que el «fluir amb el moment» només s'aconsegueix quan ens
convencem que de fet no podem fer cap altra cosa «[...] atés que no
pot haver-hi cap experiéncia que no sigui ara. Aquest fluir ara (zunc
fluens) és el Tao mateix, i quan aixo comenga a estar clar, innom-
brables problemes s'esvaeixen. Mentre existeix la nocié de nosaltres
mateixos com una cosa diferent del Tao, es plantegen tota mena de
tensions entre “jo” per una banda i les “experiéncies” per l'altra. El
fet de no actuar, no forcar (wez) posara fi a la tensié que sorgeix de la
dualitat del coneixedor i allé conegut, en la mateixa mesura que hom
no pot anul-lar la nit» (Watts 1994: 135).

Una actitud de no forcar, de no «fer» sind de deixar que passi és,
d’altra banda, el que trobem rere la coneguda frase del pintor James
McNeill Whistler: «Iart passa», la no menys citada de Pablo Picaso:
«No busco, trobo» o la del dramaturg David Mamet: «No inven-
tis res, no neguis res». Totes elles fan referéncia al que en podriem
dir el wu-wei dels artistes; és a dir, una determinada actitud creati-
va més relacionada amb permetre I'emergéncia de l'art que no pas

51. La cursiva és de l'original.
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amb forgar-la, amb empényer, competir, perseguir I'éxit, buscar
resultats, etc.

No interferir en la interpretacié, no permetre que els vicis corporals
particulars s’interposin entre |'intérpret i la seva actuacié vol dir es-
devenir actors invisibles. Yoshi Oida, al seu llibre Luctor invisible,
ho expressa de la seglient manera: «Per a mi actuar no té res a veure
amb mostrar la meva preséncia o exhibir la meva técnica. Més aviat
té a veure amb revelar, a través de la interpretacid, “alguna cosa més”,
alguna cosa que el public no troba en la vida quotidiana. L'actor no
ho demostra. No és fisicament visible, pero, a través del compromis
de la imaginacié oberta, “alguna cosa més” apareix en la seva ment.
Perqué aixo passi, el piblic no s’ha d’adonar gens ni mica de que
fa l'actor. Ha de poder oblidar l'actor. Lactor ha de desaparéixer»
(Oida 1997: XXII).

El mateix Oida ens proposa el segiient dilema: Dos actors de teatre
kabuki fan un moviment anomenat «assenyalar la lluna». Un dells
ho fa amb una gracia especial, la qual cosa li reporta 'admiracié del
public; I'altre, simplement ens fa veure la lluna, no mirem l'actor, ve-
iem la lluna. Quin preferim?
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Mobilitat de la columna
Aconseguir una mobilitat lliure de la columna resulta de gran utilitat
per avangar cap a un s corporal més sensible i obert: el sistema ner-
vios, i de retruc el muscular, se’n beneficien, i les emocions flueixen
més facilment per I'interior del nostre cos. El seglient exercici ajuda a
recuperar la flexibilitat en totes les vertebres i a relaxar la musculatu-
ra de 'esquena. Es pot realitzar a continuacié del exercici 3 o del 4.
Caminem per P'aula. La meitat del grup busca un lloc, satura i
tanca els ulls. Taltra meitat es distribueix de tal manera que darrere
cadascuna de les persones que s'estan amb els ulls tancats se’n situa
una de les que continuen amb els ulls oberts, i es col-loca de manera
que les dues queden amb I'esquena en contacte. Dediqueu uns se-
gons a atendre les sensacions que aixo provoca en vosaltres. Podeu
sentir el moviment de la respiracié de l'altre a través de l'esquena?
(Pausa.) A continuacié, creuem els colzes. La persona que té els ulls
oberts és qui els passa per la banda de sota. No us preocupeu si les al-
cades de les dues persones son diferents. Lexercici resulta ignalment
beneficiés sigui quina sigui la part de la columna en queé incideix. Un
cop totes dues esquenes estan en contacte, tots tanquem els ulls —és
a dir que la meitat del grup que encara els tenia oberts també els tan-
ca— i visualitzem momentaniament on és, quina trajectoria segueix
i quines parts de l'esquelet connecta la nostra columna vertebral.
(Pausa.) Notem com s'articula en I'extrem superior amb el crani i
com s'insereix a la pelvis mitjancant el sacre, i reconeixem igualment
el coceix, vestigi d’'una cua que ja no tenim, i que recolliria, si encara
la tinguéssim, l'expressié més genuina dels nostres estats emocionals.
Imaginem, en fi, la nostra columna com una serp que ha entrat en
contacte amb una altra serp. (Pausa.) Quan comenci a sonar la mu-
sica, una persona, la que fins fa poc tenia els ulls oberts, transmet el
moviment de la masica a I'altra. I 'altra es deixa moure procurant no
oferir resisténcies, no interferir. Cal que mantingui la consciéncia del
contacte dels peus amb el terra, els genolls lleugerament flexionats,
la respiracio lliure, amplia, i el clatell suau. La persona que genera el
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moviment a partir de la masica ha de procurar sentir tots i cadascun
dels matisos de la musica, i permetre que el moviment intern de la
musica passi a través seu, amb les seves inflexions, les seves melodies,
les seves dinamiques. La feina de l'altra persona és, simplement de
tluir amb el moviment que rep, sense jutjar-lo. Cada cop que noteu
algun tipus d’incomoditat, deixeu-la anar a través de la respiracié
fins que el moviment sigui facil i s'esdevingui per si mateix.

No es tracta de fer moviments complicats ni de portar l'altre a
posicions forcades, sind de seguir les ones que vénen de la musica,
respirar i deixar que a poc a poc totes les vertebres, de la primera
cervical a la darrera lumbar, participin del moviment. (Se sent una
musica.) Escolteu, respireu, deixeu anar les tensions que interferei-
xen en el moviment fins que tot funcioni per si sol; fins que la misica
es fongui amb el moviment i el moviment del que déna moviment i el
moviment del que rep moviment es barregin indestriablement. (Pau-
sa.) Permeteu, obriu, escolteu, manteniu la respiracié lliure i present
en cada racé del vostre cos. (Pausa.) Allibereu-vos d’allo que us lliga
als vostres pensaments, escolteu més i penseu menys, feu el buit i
deixeu-vos anar dins el flux de la musica.

Nota: Aquest exercici es pot fer, igualment amb les dues persones
assegudes a terra, amb les cames creuades.

Mobilitat de la pelvis

Es pot fer a continuacié de l'exercici 3 o del 4. En aquest cas, la meitat
del grup ja estara dreta, amb els ulls tancats. Sino fos aixi, comencem
demanant a la meitat del grup que s’aturi en un lloc de I'aula i tanqui
els ulls, i a l'altra meitat que es posi darrere una de les persones que
té els ulls tancats.

Els que sou davant amb els ulls tancats, cal que flexioneu lleuge-
rament el genolls i deixeu lliure la pelvis. Quan comenci la musica,
els de darrere poseu les mans als ossos iliacs del de davant. Heu de
subjectar, doncs, bé la pelvis i transmetre al vostre company o com-
panya el moviment que ve de la musica. (Sona una misica.) Els de
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davant cal que us deixeu moure facilment, sense interferir ni oferir
resistencia. (Pausa.) Si us noteu incomodes, feu servir la respiracié
per desprendre-us de la incomoditat, aprofiteu els moments d’expi-
racié per afluixar tensions. (Pausa.) No es tracta d’adoptar una ac-
titud passiva, siné oberta al moviment, sense, pero, avancar-se a les
indicacions de l'altre. (Pausa.) Respireu, escolteu, deixeu-vos anar,
permeteu el moviment. (Pausa.) No us aixafeu, desplegueu-vos, obriu
les articulacions, respireu les articulacions, fluiu.

Mobilitat articular de les cames™

La meitat del grup busca un lloc de l'aula i s'estira a terra, panxa
enlaire, i tanca els ulls. Laltra meitat es distribueix i es dirigeix a una
de les persones que jeuen a terra. Un cop triada la parella amb qui
treballarem, li agafem amb compte una cama pel turmell. Cal que
els que esteu a terra deixeu el pes de la cama en mans del vostre ma-
nipulador. Si noteu que feu cap accié muscular per ajudar o resistir
el treball del manipulador, deixeu-ho de fer, sisplau. Pel que fa als
manipuladors, és convenient que actueu de manera que no carre-
gueu les vértebres lumbars durant Uexercici. Doblegueu, per tant, els
genolls cada cop que us ajupiu per agafar o deixar la cama de l'altre,
i mireu de mantenir I'esquena en el seu eix. Aixequeu la cama de la
persona estirada a terra i porteu-la prou amunt perqué no us hagueu
d’inclinar gaire. Bé, un cop aixecada la cama, l'estirem cap enfora,
cap a vosaltres mateixos, amb la intenci6 d’alliberar I'articulacié co-
xofemoral, i la deixem anar. (Pausa.) Repetim: l'estirem cap enfora,
i deixem anar. Després, fem un moviment repetitiu suau, com de vi-
bracié, i observem com es propaga pel cos de qui estem mobilitzant,
fins a arribar al nas. La vibracié repercuteix en el nas, que veiem
moure’s suaument. Si no és aixi, procureu alliberar una mica més el

52. Per dur a terme aquest exercici és convenient protegir el cap de les persones
que s'estiren a terra amb alguna mena de roba, manta, etc., per evitar que durant
els desplagaments els cabells escombrin el terra de I'aula.
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coll. (Pausa.) Respireu i afluixeu la musculatura. El cos esdevé com
una gelatina a través de la qual es propaga la vibracio que ve del tur-
mell. Canviem de cama i repetim el mateix. Primer estirem enfora i
deixem anar. Dos o tres cops. (Pausa.) A continuaci, generem una
vibracié suau a la cama, i deixem que aquesta vibracié es propagui
per tot el cos de la persona que és a terra. (Pausa.) Ara agafeu les dues
cames alhora i, doblegant-les pels genolls, premeu cap avall, amb les
mans als genolls, de manera que provoqueu un estirament passiu a
la musculatura de la zona lumbar. Sense forcar. Si sentiu mal, indi-
queu-ho sisplau. (Pausa.) Finalment, tornem a agafar les cames pels
turmells i ens preparem a generar moviment a partir de la musica.
(Pausa.) Escolteu la masica. Respireu. Deixeu que les linies de mo-
viment que provenen de la musica passin a través vostre i moguin
les cames dels qui estan estirats a terra. Noteu que el moviment no
afecta només les cames, sind que també arriba a la pelvis i la columna
vertebral. (Pausa.) Si la musica us porta a noves dimensions de movi-
ment podeu desplacar els qui jeuen a terra per I'espai, arrossegant-los
amb compte, provocant voltes i girs, sempre d’acord, és clar, amb els
impulsos musicals. Els que sou moguts heu de permetre el moviment
sense resistir-vos-hi, sense interferir. Respireu, escolteu, deixeu-vos
anar. (Pausa.) Aquests exercicis ens ajuden a relaxar-nos i a alliberar
les articulacions en la mesura que som capacos de detectar els mo-
ments en qué tibem innecessariament la musculatura, i deixar-ho de
fer. Cada cop que fem una acci6 de deixar de fer, el cos ho agraeix.
Per deixar de tibar, feu servir la respiracié. (Pausa.) Escolteu, respi-
reu. Deixeu anar. Permeteu el moviment. (Pausa.) Expireu a consci-
éncia i afluixeu alhora la musculatura que heu notat tensa. Escoltar
la musica i participar del moviment que provoca és igualment ttil
per avangar cap a un Us corporal menys sobrecarregat de tensions.
Pel que fa als que generen moviment, sigueu creatius en el moviment,
deixeu que la musica us porti a noves posicions. Allargueu, doble-
gueu, retorceu, dissocieu el moviment d'una cama i I'altra, sempre,
perd, a partir d'una connexié profunda amb la musica.
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Mobilitat articular dels bracos

Aquest exercici es pot fer a continuacié de I'exercici de mobilitat de
les cames. La persona que rep el moviment ha d'estar, igualment, a
terra, de panxa enlaire. El procediment és forca similar: agafem un
brag, pel canell. Estirem cap enfora i deixem anar, dos o tres cops;
i, després, fem un moviment de vibracié. La mobilitzaci6 incideix
sobre 'articulacié de ’htiimer amb la cintura escapular i arriba, en
conseqtiencia, fins a 'articulacié de la clavicula, i a 'omoplat. Cal
actuar amb compte sobre tot aquest joc articular, atés que se sosté
sobre un suport muscular. En el cas de les persones que han sofert
algun episodi de dislocacié de I'espatlla, per exemple, notarem amb
tota probabilitat algunes reaccions de proteccio. Els habits de tensio
excessiva en aquesta zona solen ser, d’altra banda, freqiients. D’acord
amb la técnica Alexander, encongim el clatell i elevem les espatlles
en I'anomenada «reaccié de l'ensurt»; és a dir, davant d’una situacié
de perill. Un cop ja hem preparat els dos bracos, iniciarem la mobi-
litzacio des de la musica.

Mobilitat del crani, a terra

Aquest exercici pot completar el dos anteriors, tancant un circuit de
mobilitat articular amb el receptor estirat a terra. Seiem darrere el
cap i passem les mans sota el seu crani, amb els dits encreuats, de
manera que el seu crani reposara a partir d’'ara en les nostres mans.
Les persones que esteu estirades a terra procureu no intervenir, Dei-
xeu el coll lliure, relaxat. Respireu. Quan s'inicii la misica crearem
moviment, suaument, sense presses, escoltant intimament la musica.
Un petit moviment en aquesta part del cos és viscut com un gran
moviment. No cal, per tant, fer gaire moviment. D’altra banda cal
recordar que en aquests exercicis no ens interessa la quantitat de mo-
viment que transmetem sind la seva qualitat.
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Exercicis de mobilitat articular simultania

Els exercicis que anomenarem de mobilitat articular simultania sén:
1. Aquells en qué es combinen més d'un exercici de mobilitat
articular
2. Aquells que provoquen mobilitat articular a una persona que
esta creant, al seu torn, mobilitat articular a una altra.

Entre els del primer grup hi ha: mobilitat dels dos bragos, mobilitat
crani-pelvis, mobilitat columna-bragos, mobilitat bragos-pelvis, mo-
bilitat bragos-crani, mobilitat crani-cames, mobilitat creuada: brag
dret-cama esquerra i brag esquerre-cama dreta, i mobilitat en paral-
lel: brac dret-cama dreta i brag¢ esquerre-cama esquerra.

Formen part del segon grup: mobilitat pelvis-crani successiva i mobi-
litat successiva dels bracos, asseguts a terra.
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Mobilitat simultania dels dos bracos, drets

Per fer I'exercici de mobilitat simultania dels dos bracos cal que una
tercera part del grup s'estigui quieta i amb els ulls tancats. A cadas-
cuna de les persones que s'estan amb els ulls tancats n’hi aniran a
parar dues, que se situaran a banda i banda. Quan soni la musica,
aquestes dues persones generaran moviment, alhora, a tots dos bra-
¢os. Cal que totes dues actuin conjuntament; és a dir, que perme-
tin que, d’'una manera natural, s'exerceixi una certa coordinaci6 del
moviment. No cal que segueixin el moviment de I'altre, pero si que
I'observin i el tinguin en compte. Si aleshores escolten i es deixen
guiar per la musica, el resultat sera una mobilitzacié coordinada. A
vegades, les persones que reben el moviment simultani s'adonen que
quan posen l’atencié a deixar anar una part del cos, I'altra part que
rep moviment es bloqueja. En aquest cas cal avancar cap a un estat
d’alliberament articular més general, descarregant tensié a través de
la respiracio.

Mohbilitat crani-pelvis, drets

D’'una manera similar a 'anterior, ens distribuim en grups de tres
persones, una de les qual té els ulls tancats. En aquest cas, pero, les
altres dues se situen davant i darrere respectivament de la persona
receptora del moviment, que s'estd al mig amb els ulls tancats. Quan
sona la musica, la persona que és davant del receptor li mou el crani,
ila de darrere, la pelvis, simultiniament.”

53. Correspon al patré crani-sacre de body-mind centering. Bonnie Bainbridge
Cohen estableix, a partir de Panilisi del moviment dels nadons, sis patrons ba-
sics: el moviment de la respiracio, la connexié centre-extremitats, la connexié
crani-sacre, la connexié part superior-part inferior del cos (homoleg). la que lliga
la part dreta i la part esquerra (homolateral) i la connexié creuada. Els exercicis
de mobilitat articular simultania poden servir per reforcar i aclarir aquests pa-
trons fonamentals.
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Mobilitat columna-bracos

Disposicié semblant a la de I'exercici anterior. La persona de darrere
de qui esta amb els ulls tancats es col-loca amb I'esquena en contacte
amb 'esquena de l'altre, i transmet moviment a la columna vertebral,
com en l'exercici 5. El qui té al davant li agafa els dos bracos (també
ho poden fer dues persones diferents, una per a cada brag, com en
I'exercici 10). Tots transmeten moviment simultaniament, sempre a
partir de la muisica i de manera naturalment (espontaniament) coor-

dinada.

Mobilitat bracos-pelvis
Similar a I’anterior, perd la persona de darrere mou la pelvis de qui té
els ulls tancats, mentre la que és davant li mou els bracos.

Mobilitat bracos-crani
Similar a 'anterior, pero el qui és darrere mou el crani del qui esta
amb els ulls tancats.

Mobilitat crani-cames, a terra

La persona que rep el moviment és a terra, amb els ulls tancats. Una
segona persona seu darrere el seu cap i genera moviment al crani,
com en lexercici 9. Simultaniament, una altra persona, la tercera,
mou les cames com en 'exercici 7. Es tracta, doncs, de fer simultania-
ment els exercicis 71 9.
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Mobilitat creuada: brac dret-cama esquerra

i brac esquerre-cama dreta, a terra

Similar a I'anterior. Una persona transmet el moviment de la miisica
al bra¢ dret mentre una altra mou la cama contraria.’

Mobilitat en paral-lel: brac dret-cama dreta i
brac esquerre-cama esquerra, a terra
Com l'anterior, perd canviant a l'altre brag i 'altra cama.

Mobilitat pelvis-crani, successiva

Collocats en fileres de tres, la persona de darrere mou la pelvis de la
que és al mig, la qual, al seu torn, mou el cap del de davant. Acabat
'exercici, es repetira, perd en aquest cas la persona de darrere moura
el cap de la que té al davant, la qual moura, al seu torn, la pelvis de
qui ocupa el primer lloc.

Lexercici es pot fer, també, movent els caps o només les pelvis
successivament.

Igualment, es pot dur a terme disposant tot el grup en una sola fi-
lera llarga. Notem que és més important posar l'atenci6 a deixar-nos
moure que no pas a generar moviment. El moviment que transmetem
quan som moguts es produeix a conseqiiencia del que rebem.

Mobilitat successiva dels bracos, asseguts a terra

Tothom seu a terra, amb les cames creuades i les mans agafades a les
de qui es té al costat. Es pot fer en un gran cercle amb tot el grup o
bé en cercles de tres o quatre persones. Es tracta de transmetre mo-
viment amb el brac dret mentre ens deixem moure el brac esquerre

54. Correspon al patré erenat de body—im'ﬁd centering.
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simultaniament, des de la masica. Un cop acabat I'exercici a aquesta
banda, es canvia de costat. O sigui, es genera moviment amb el brag
esquerre mentre es permet el moviment en el brag dret.
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Exercicis de mobilitat articular acumulativa: la
misica és la persona que ens mobilitza

Per realitzar els exercicis de mobilitat articular no cal necessariament
que hi hagi una persona que generi moviment i una que el rebi; ho
pot fer directament la musica. Podem demanar als receptors que
imaginin que hi ha una persona darrere seu, a punt per moure’ls el
crani, per exemple. Aquesta persona és la musica. Es tracta aleshores
d’actuar com si fos efectivament la miisica el motor de moviment. Ac-
ceptada aquesta premissa, com menys ens moguem des de nosaltres
mateixos i més des de la misica, millor.
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Mobilitat acumulativa

Per comencar aquest exercici posarem [’atencid al peu esquerre i ima-
ginarem que la misica ens el mou. El focus de moviment se situa, per
tant, al peu esquerre; si la resta del cos es mou, és a conseqiiéncia
d’aquest moviment principal. (Pausa.) La musica és com una ma que
us mou el peu i el turmell esquerre. Deixeu que us el mogui, sense
interferir, sense oposar-hi resisténcia, (Pausa.) T ara augmentem la
zona d’incideéncia de la musica a tota la cama esquerra. La musica
mou la cama esquerra i vosaltres ho permeteu. (Pausa.) Respireu, es-
colteu, deixeu que la cama sigui moguda per la musica; lliurement,
facilment, sense interferir. (Pausa.) L ara ampliem la zona de mobilitat
al peu dret. (Pausa.) I ala cama dreta. La misica mou directament les
dues cames. [ vosaltres ho permeteu. Les articulacions dels turmells,
els genolls i la pelvis lliures, lliures, obertes. (Pausa.) I ara la mobilitat
inclou la pelvis mateixa. Cames i pelvis sén mogudes facilment per
la misica. Cada detall de la musica, cada inflexid, es transforma en
moviment perqué res en nosaltres no interfereix, res no es blogueja.
(Pausa.) Hi afegim la columna. Peus, cames, pelvis i columna verte-
bral, mogudes per la musica, sense resistir-nos-hi, permetent que tots
els matisos es transformin en moviment. Respirem, escoltem, deixem
anar. (Pausa.) Hi afegim el crani. Peus, cames, pelvis, columna i crani
immergits en la musica; el moviment esdevé respirat, lliure i sensible
a la musica. (Pausa.) I finalment hi afegim els bragos, com dues ales,
desplegant-se des de I'esquena, flotant en la misica. Peus, cames, pel-
vis, columna, crani i bragos. Tot I'esquelet és mogut facilment per la
musica, sense interferéncies.
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Endevinar el focus de moviment dels altres”

Aquest exercici —que de fet és un joc— facilita el desenvolupament
de la consciéncia corporal en la mesura que provoca una exploracié
conscient de diferents, de vegades oblidades, parts del cos.

El grup se situa assegut en filera, a meitat de l'aula. La persona
que és més a la dreta de la filera s'aixeca i es posa dreta, a una distan-
cia d’uns tres o quatre metres davant del grup. A continuacio, s'aixeca
el segiient de la filera i la resta del grup tanca els ulls mentre ell, amb
la ma, toca (sense que els que estan amb els ulls tancats ho vegin) una
part del cos del que s'esta dret davant dels altres. Quan el professor
posa una musica, la persona que hi ha dreta davant dels altres deixa
que la musica incideixi sobre la zona que li acaben de tocar, i generi
moviment. Cal que imagini el focus de moviment en aquesta zona,
i que permeti que el moviment emergeixi directament des d’aquest
punt. (La resta del cos es moura només en conseqtiencia.) Tan bon
punt senten la musica, els que estan asseguts obren els ulls i observen
la persona que es mou davant seu, intentant descobrir amb la maxi-
ma concrecié on incideix la musica. Al cap de poc, un dels observa-
dors, el seglient de la filera, saixeca amb l'objectiu de posar la ma al
mateix lloc que el seu company, guiant-se, és clar, pel moviment de
qui fa lexercici. Sacaba l'exercici quan algi encerta a tocar el ma-
teix lloc. Per trobar-lo, no es tracta d’analitzar res, siné més aviat de
veure, directament, d’on surt el moviment. Una de les dificultats de
I'exercici prové del fet que la persona que es mou tendeix a desviar
el focus de moviment cap a les zones des d’on se sol moure i perd el

55. Grotowski, a Hacia un teatro pobre, descriu un exercici de caracteristiques
similars: «Concentreu la llum en diferents parts del cos. Animeu aquestes parts
creant formes, gestos i moviments» (p. 108). L'exercici no sorgeix, perd, a partir
de Grotowski, siné de la necessitat de crear un joc que porti a viure 1 habitar
parts del cos especialment oblidades d’un mateix. Per dur-lo a terme sense I'aju-
da de la musica, és a dir, traslladant Gnicament la consciéncia, cal un bon nivell
de concentracié i intuicio.
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contacte amb el lloc que li acaben d’activar. En aquest cas veurem
com una vegada i una altra les persones que surten fallen a I’hora de
posar les mans, indiquen llocs erronis similars. A vegades l'activitat
principal de qui es mou és massa mental, de manera que es distreu i
acaba oferint un moviment massa dispers. En el cas que la persona
no pugui evitar el dialeg gestual amb la resta del grup, que faci pica-
des d'ullet o comenti amb expressions facials el que li passa, se li pot
demanar que faci I'exercici amb els ulls tancats. No serveix de res, i
no forma part de I'exercici, fer moviments per indicar la part del cos
des d’on surt el moviment. Resulta interessant, en canvi, observar,
un cop acabat P'exercici, cap on es traslladava el focus de moviment
i per qué, i si no hem pogut distingir, per exemple, si era a la part de
davant o de darrere del cos, a dalt o a baix, a 'esquerra o a la dreta.

Lexercici es pot fer amb dos punts de contacte o, fins i tot amb
tres. Es a dir, focus de moviment, que caldra anar trobant.

Igualment, es pot trobar el punt de contacte sense musica ni mo-
viment, demanant tinicament a la persona que ha sortit a escena que
traslladi la consciéncia al punt on acaben de fer-li contacte amb la
ma.

Seguir un punt de referéncia’

Formem grups de dues persones, una de les quals estén una ma, amb
el palmell encarat cap a terra. Laltra toca la ma del seu company,
per damunt, i segueix els moviments que aquest fa quan sona una
musica. Es tracta de seguir el moviment a través del contacte de la
ma, facilment, sense agafar la ma de la persona que guia, admetent, si
es déna el cas, la possibilitat de perdre momentaniament el contacte,
i evitant fer tensions innecessaries per dominar la situacié. Cal fluir
amb el moviment de altre.

56. Lexercici prové d'exercicis d’entrenament relacionats amb el 747 77 guan. Enla
versi6 original no existeix un rol d'observador per part del guia de moviment, no
es repeteix procurant exercitar-se sobre el «deixar de fer», ni es fa amb misica.
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La persona que genera el moviment, que en aquest cas pot des-
placar-se per l'espai, observa I'is corporal del receptor: qué fa quan
el punt de referéncia puja i baixa de nivell? Flexiona les cames o més
aviat inclina el tors? Encongeix el clatell? I les espatlles? Mou facil-
ment el brag, deixant les articulacions lliures? Mira tota l'estona la
ma de I'emissor de moviment? Fa forca al front 0 amb la mandibula?
Redueix la respiracié? Mostra rigidesa a les cames? Arqueja l'esque-
na? Al cap d’una estona, farem una pausa, durant la qual l'observa-
dor comentara aquestes caracteristiques d’as a l'observat.

Reprendrem lexercici i lobservat procurara deixar de fer aques-
tes accions, com ara: manifestar tensio a les cames, encongir el clatell,
encongir les espatlles, tibar el brag, mirar la ma, fer forca amb el front
o la mandibula, reduir la respiracid, arquejar I'esquena, etc.

El mateix es fara des de 'altra ma a laltre brac.

Un cop millorat I'ds inicial, gracies a la inhibicié d’aquests habits
perjudicials, posarem atenci6 a organitzar el moviment des del centre
corporal, és a dir, des del punt situat dos centimetres per sota el me-
lic, aproximadament, prenent consciéncia del nostre eix vertical aixi
com del contacte dels peus amb el terra, El moviment ha de ser facil,
lliure, fluid i organitzat.

Tot seguit, repetirem l'exercici, perd en aquest cas el receptor de
moviment mantindra els ulls tancats.

Després comentarem de nou l'exercici i canviarem els papers:
I'emissor fara de receptor, i el receptor, d’emissor, transmissor de la
musica i observador del moviment.

Lexercici es pot fer amb musica de referéncia per al moviment o
sense, amb els ulls de qui s'adapta al moviment oberts o tancats, i per-
met la seglient variacié: el farem sense que el receptor de moviment
toqui la ma del que el genera, col-locant, per exemple la ma a deu cen-
timetres de distancia. En una segona fase s’intercanvien els papers; és
a dir, que el qui seguia el moviment, ara el genera. En la tercera fase,
pero, es procurara que hi hagi moviment a partir de la masica, pero
que tots dos facin el paper de receptors. No hi ha, per tant, una perso-
na que genera moviment i una que segueix, siné dues que segueixen.
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Mobilitat completa, amb desplacament en I'espai’’

Aquest exercici constitueix la culminacié dels exercicis de mobilitat
articular. T¢é dues parts. En la primera, una persona jeu a terra, panxa
enlaire i tanca els ulls. Es distribueixen aleshores cinc membres del
grup al seu voltant, per tal de realitzar mobilitat articular simultania
al crani, els bragos i les cames. Es important que actuin d’acord, per
a la qual cosa cal que tots observin el moviment general que pro-
voquen. D’altra banda és aconsellable no comencar-se a moure de
seguida que sona la miisica, siné fer-ho progressivament, i que durant
el primer mig minut aproximadament els que fan la mobilitzacié es
limitin a sostenir la part del cos sobre la qual generaran moviment,
observant la respiracié de l'altre i deixant que passi un temps a fi que
la persona que és a terra pugui anar deixant anar el pes de les seves
extremitats, Passat aquest mig minut, s'iniciara la mobilitat simulta-
nia molt lentament, aprofitant els punts d’inflexié i el frasejat melo-
dic per harmonitzar el moviment del grup. Si els que transmeten el
moviment segueixen el frasejat de la musica, podran trobar moments
de suspensio, en que el moviment reposa, i moments en queé el movi-
ment es desencadena.

La segona part de I’'exercici es pot iniciar al cap de dos o tres mi-
nuts de fer la mobilitat simultania en bracos, cames i cap. Consisteix
a separar de terra la persona receptora del moviment i «fer-la volars
per l'espai quadridimensional a partir de la masica. Cal aleshores
que quatre o cinc persones més hi intervinguin (incloent-hi el res-
ponsable o professor del grup), passant els bracos per sota el tors
de la persona que rep el moviment, i tots plegats l'elevin, seguint
els impulsos meladics. Es important aconseguir un moviment comd,
autenticament lligat a la musica. Les possibilitats de moviment en

57. Aquest exercici és el resultat de portar els exercicis de mobilitat articular ala
maxima expressio, Es a dir, a generar moviment simultani en totes les extremi-
tats i desplacar la persona receptora del moviment per Iaire.
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'espai s6n inacabables; si el receptor de l'exercici no es contreu i per-
met el moviment lliure de les articulacions, 'exercici esdevindra una
experiéncia sorprenent pel que fa a 'experimentacié de la musica.

La canya és la misica™
Tothom agafa una canya de bambn, horitzontalment, amb totes dues
mans. Posaré una musica i es tracta de permetre que la canya sigui la
musica. En altres paraules, ens comportarem «com si» la canya fos
la masica. Com que la musica té vida propia —és a dir, té inflexions,
accents, colors timbrics, etc.—, quan comenci a sonar la musica, la
canya es moura. Del que es tracta és que permetem que es mogui,
sense interferir. Sense interferir amb el pensament, sense interferir
amb el cos, sense interferir movent-nos pel nostre compte, sense in-
terferir quedant-nos atrapats en les nostres rigideses, sense interferir
resolent I'exercici a priori, sense interferir amb actituds narcisistes,
sense interferir mostrant que bé que ens movem, sense interferir cal-
culant o preveient qué s’ha de fer. Es tracta de connectar amb el
present. Obrir 1'atencié a la canya. Mireu la canya, respireu i deixeu
que el moviment de la respiracio es propagui per tot el cos. (Pausa.)
Si no hi ha musica no hi ha moviment, només el moviment de la
respiracié. (Sona una musica.) Deixeu de mirar la canya, limiteu-
vos a veure-la. Especialment els extrems, amb la mirada periférica.
(Pausa.) Deixeu-vos sorprendre. No feu el moviment, permeteu que
passi. Escolteu la musica, deixeu que us afecti. Aneu alli on us porti
la canya.

Lexercici es tornara a fer, perd ara sortint a treballar un a un. Es
a dir, que una sola persona fara I'exercici davant dels altres. Pel que
fa al cos, cal observar quines parts del cos es mantenen rigides i fins
a quin punt les codificacions incorporades per sistemes de formacié

58. Aquest exercici prové del professor, director i dramaturg Dominic de Fazio.
Constitueix un exercici paradigmatic del seu métode de treball sensorial amb

muisica.
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corporal (dansa, mim, etc.), educatius o socials s’hi interposen esti-
listicament. Pel que fa a 'actitud, cal observar si 'executant escolta la
musica, si permet que es tradueixi en moviment, si té pressa a crear
moviment, si falseja I'exercici generant moviment a partir de calculs
o formules preestablertes, si es mostra a si mateix per davant de la
canya, si és capac d’esdevenir «actor invisibles.






El cos és un aparell especial

El cos és una central magnética

El cos disposa, també, d’una gran formacié instrumental, i els seus ins-
truments de base [...] sén:

Un fuet, la columna vertebral

Una manxa, Uaparell respiratori

Una percussio, el cor i el seu batec

El fuet és destinat a tot el que és vist

La manxa és destinada a tot el que é sentit

La percussié ens liga a Unnivers. El cor batega un cop brew, un cop
larg, sistole, diastole. El cor batega el iambe

Jean-Louis Barrault™

Per gué son tantes les persones que tenen dificultats per respirar plena-
ment ¢ amb facilitat? Perqué respirar crea sentiments i a les persones els
fa por sentir.

Alexander Lowen®

59. Saisir le présent, p. 162.
60. La experiencia del placer, p. 38.
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Alliberar, desbloquejar, permetre

La respiracié és un procés organic que és regulat pel sistema nervids
autdnom, perd sobre el qual és possible intervenir voluntariament.

Encara que habitualment no ens n’adonem, el ritme respiratori, de la
mateixa manera que el cardiac, es veu modificat constantment pels
nostres canvis emocionals. Segons Phillipe Campignion, el diafrag-
ma —muscul principal de la respiracié— és el primer organ afectat per
les emocions. La malenconia, la por, 'angoixa o la rabia el contreuen;
només 'alegria I'allibera (Campignion 1996: 89). De vegades reduim
la respiracié per tal de no sentir, de sentir menys (Lowen 1994: 35).
En periodes d'estrés emocional la respiracio tendeix a accelerar-se
i alhora, a contenir-se, a reduir-se. Aixd comporta que els misculs
inspiradors es vagin retraient o escurcant, la qual cosa interfereix
negativament en I"aportacié d’oxigen a 'organisme.

Elsa Gindler, educadora fisica alemanya i pionera destacada del tre-
Y

ball conscient,® ja a principis del segle xx, observa com aguantar el

propi alé durant exhalacié (per causes emocionals o mals habits)

61. La influéncia de la qual arriba, per exemple, fins a Eric From o Fritz Perls, a
través de Charlotte Selver i el seu treball de consciéncia sensorial.
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és una de les interferéncies més habituals sobre la respiracio. Al seu
parer, la seva contrapartida més fregiient té lloc durant la inhalacio,
manifestant-se com una mena de aspiracié sobtada d’aire (Johnson
1995: 10). Segons ella, les interferéncies que cal superar, per tant, per
recuperar una respiracié sana, plena i lliure, estan relacionades amb
la precipitacié del gest inspirador i la dificultat per deixar anar els
musculs inspiradors durant l'expiracid.

Tan cert és, pero, que els canvis emocionals alteren la respiracié com
que els canvis en la respiracié poden comportar la generacié de nous
estats emocionals. La intervencié conscient sobre el gest respiratori
—és a dir, de l'acte respiratori entés com a moviment— pot ajudar els
actors, musics i ballarins a regular les seves tensions, i alhora, emo-
cions, fins a convertir-se en una eina molt eficac per desbloquejar el
moviment, agafar impuls, aturar o accelerar el temps, augmentar o
reduir la tensié —fisica o emocional—, fer canvis de registre, frasejar i
regular els processos d’abandonament i retorn al centre d’un mateix.

El treball sobre la respiracié, perd, ha de ser molt curds. S’han d’evi-
tar, per exemple, els exercicis que la constrenyin, que la codifiquin
o li restin espontaneitat. Forcar reiteradament la respiracié és sem-
pre negatiu. Com diu Carola H. Speads, «la major part dels sistemes
d’educacié fisica fan servir exercicis per aconseguir els seus objec-
tius, que impliquen la realitzacié de seqiiéncies fixes i predetermi-
nades d’activitats. Sespera que repetir-los doni lloc a una millora. Se
suposa que, com més cops es repeteixin els exercicis, millors seran
els resultats. Perd aquest enfocament tan mecanicista no té sentit pel
que fa a la respiracié. Els canvis en la qualitat de la respiracié s’han
d’aconseguir d'una manera completament diferent, a través de l'ex-
perimentacié» (Speads 1977: 33).

Gerda Alexander és de la mateixa opinié: «La normalitzacio de la
respiracié no es realitza amb exercicis respiratoris directes, siné indirec-
tament, relaxant les tensions que impedeixen la plenitud de la respi-
racié inconscient adequada» (Alexander 1989: 28).
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Per part seva, Frangoise Méziéres diu: «Es tan absurd ensenyar a res-
pirar com ensenyar a circular la sang per les venes» (Campignion

1996: 88).

Aixi doncs, la respiracié propiament dita, en la mesura que és un
procés organic autdnom, no s’ha ensenyar a partir d’'un model tnic
preestablert. Qualsevol intent en aquest sentit la podria bloquejar.
El treball sobre la respiracié ha de ser, més aviat, per la via negativa.
Es a dir, actuant sobre alld que n’interfereix o bloqueja el desen-
volupament optim. Segons F. Matthias Alexander, «és incorrecte i
perjudicial parlar d’“ensenyar una persona a respirar” o d’“impartir
llicons sobre respiracié o exercicis respiratoris”. Aquesta idea pro-
dueix immediatament a la persona sotmesa al control inconscient
unes projeccions de totes les ordres de guia incorrectament establer-
tes associades als processos respiratoris imperfectes o inadequats;
en altres paraules, aquest incentiu posa en funcionament tots els
nostres mals habits en respirar» (Alexander 19955: 106). Es a dir,
que, com més ens esforcem a «respirar bé», més ens enredarem i
interferirem en el procés d’assolir una respiracié lliure, oberta, sana
inatural.

Per millorar la respiraci6 no serveix de gaire, per tant, perseguir una
forma correcta de respirar, entestar-se a buscar un determinat model
que serveixi per a qualsevol situacié. No existeix. La respiracié que
ens cal per dormir no és la mateixa que la que necessitem per cor-
rer. Del que es tracta, una vegada més, és d’aprendre a observar-se,
d’adonar-se de qué fem i com ho fem, prendre consciéncia dels nos-
tres habits respiratoris, de tot alld que pertorba i interfereix la respi-
racio, i si en som capacos, en primer lloc, de deixar-ho de fer. «Veig
finalment que si no respiro, respiro» (Alexander 19956: 65).

En la mateixa linia de pensament, Yochanan Rywerant, expert en
tecnica Feldenkrais, diu: «Hom no aprén a respirar; hom només pot
aprendre com interferir menys en aquesta pauta ben establerta, de
manera que resulti més facil adaptar-se a les diverses circumstanci-
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es de l'ambient i les necessitats biologiques de la propia existéncia»
(Rywerant 1994: 109-110).

D’altra banda, el psicoterapeuta i mestre zen Karlfried Diirckheim,
conegut pel seu llibre sobre el centre corporal Hara, centre vital de
I’home, proposa exercitar un tipus de respiracié que consisteixi
simplement a «deixar-la venir». «La respiracié “justa” no és pro-
ducte de la voluntat, siné que va i ve per ella mateixa sense que el
Jo, conscientment o inconscient, faci res». Les intervencions del Jo
sén, per tant, perjudicials. La feina consisteix més aviat a evitar-
les. «El primer que cal aprendre és a deixar que el fenomen de la
respiracié es faci per si mateix. Aixo és molt més dificil del que
es tendeix a creure. Es dificil fer que desaparegui la tensié invo-
luntaria provocada per un Jo sempre inquiet, que es manifesta pel
control i bloqueig inconscients de la respiracié» (Diirckheim 2005:
164-165). De la mateixa opinié és Charles V. W. Brooks, que hi
afegeix: «En el zazen, com en la practica de la consciéncia sensori-
al, és possible que, després d’'un cert temps, se senti que ja no s'és
conscient de la respiracid, siné que s'és conscient e la respiracid.
Ens identifiquem amb la respiracié i deixem de ser els seus obser-
vadors. Aleshores, qualsevol cosa que es percebi com una inhibi-
cié de la respiracio es converteix en una inhibicié d’'un mateix»

(Brooks 1966: 283).

Finalment, cal incloure Declan Donnellan a la llista dels que pre-
venen contra qualsevol intent de forcar la respiracié (en aquest cas
dels actors). Diu: «Respirar és indispensable per viure, pero a l'actor
no 'ajuda gaire decidir quan ha de respirar; és fins i tot perillés que
ens diguin quan respirar. Respirem naturalment: altrament estariem
morts. Respirem naturalment, d’acord amb el pensament. Es senzill.
El que ja no resulta tan facil és saber per qué interferim en el procés.
Per qué a vegades ens forcem a respirar? Si vols saber quan has de res-
pirar, la resposta és simple: “Quan vulguis™ (Donnellan 2004: 137).
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Experimentar més que no pas exercitar, desbloquejar més que no
pas codificar, aprendre a deixar de fer més que no pas pretendre fer
diferent, han de ser, per tant, els mitjans pels quals podrem avancar
cap a una respiracié sense entrebancs, lliure, sensible, oberta i fluida;
una respiracié en qué més que respirar tinguem la sensacié de ser
respirats,

Ens seran, per tant, de gran utilitat per alliberar la respiracié i millo-
rar l'autoconeixement i la gestié del nostre gest respiratori els punts
seglients:

1. La presa de consciéncia dels habits respiratoris.

2. Laclariment i visualitzacié de 'anatomia que intervé en el gest
respiratori.

3. La practica regular d'exercicis flexibilitzants i de reconeixe-
ment de la musculatura que hi participa.

4. Lexperimentaci de la respiracié com a sensacié de moviment
que s'estén per tot ¢l cos.

5. La practica del seitai®

Alguns errors habituals en el mapa respiratori

Com assenyalen Barbara i William Conable, les distorsions en el
mapa corporal condicionen el seu s i, per tant, el funcionament. «Si
el mapa corporal és adequat, el moviment és bo. Si el mapa corporal
és imprecis o inadequat, el moviment és ineficient i es produeixen
lesions» (Conable 2000: 5). Situar les articulacions en un lloc erro-
ni, dimensionar parts del cos amb mesures equivocades o assignar
a certes articulacions uns moviments que no poden fer, pot causar
tota mena de tensions innecessaries. Per exemple, creure que tenim
dues mandibules mobils, una de superior i una d’inferior, contribu-
eix a generar tensio al clatell (Conable 2001: 67), mentre que aclarir

62. Vegeu, més endavant, el capitol 8.
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que només existeix una mandibula amb mobilitat independent pot
contribuir a una mobilitat més lliure de la boca i el coll, la qual cosa
resulta especialment beneficiosa per a cantants, actors i instrumen-
tistes de vent.”

Tanmateix, els errors més habituals en el mapa respiratori son:

1. Creure que el diafragina puja durant la inspiracié

El diafragma actua com una bomba situada a la base dels pul-
mons, amb l'extrem superior lleugerament per sobre la punta de l'es-
téernum, i amb els extrems inferiors al contorn de la caixa toracica,
inserint-se per davant a la punta de l'estérnum, i per darrere, a les
primeres vertebres lumbars. Durant la inspiracio, el diafragma es
contreu i la seva forma de paracaigudes o ctipula descendeix; aixo,
lligat a una obertura de la caixa toracica causada pels altres misculs
inspiradors i pel mateix diafragma, provoca una ampliacié de Uespai
pulmonar i un augment del volum dels alvéols, amb la consegtient
entrada d’aire cap a l'interior dels pulmons.

El fet que habitualment en la inspiracié activem els misculs inspi-
radors costals (supracostals, intercostals externs, serrat major, pecto-
rals, esternoclidomastoidals, escalens, etc.) per tal d’ampliar la caixa
toracica, no ens ha de fer creure que el diafragma ascendeix durant
la inspiraci6, que apugem el diafragma per agafar aire. El treball del
diafragma és justament el contrari. Cal recordar, d’altra banda, que
el diafragma esta parcialment en contacte amb les visceres més altes
de l'abdomen. El fet de respirar comporta, per tant, un lleu massatge
al'estémac i al fetge, directament, i a la resta de visceres abdominals,
indirectament.

63. Bady mapping és el nom que dona Conable al treball de consciéncia anato-
mica per a una millora de I"is corporal. Es basa en el principi segons el qual ens
movem d’acord amb la manera com pensem que estem estructurats més que no
pas a partir de com estem realment estructurats (Conable 2000). Igualment sig-
nificatius pel que fa a 'aclariment de mapes corporals son els cursos —i publica-
cions— d’anatomia per al moviment desenvolupats per Blandine Calais-Germain
(Calais-Germain 1991, 1996, 2006).
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Entendre conscientment que la inspiracié es produeix quan els
musculs costals i el diafragma es mouen en direccions contraries aju-
da a imaginar la inspiracié com un moviment d’expansié en el qual
esta implicat tot el cos, i no solament com un moviment ascendent,
que tendeix a generar tensid excessiva a la zona de les espatlles i a
allunyar-nos del nostre centre.

2. Creure que el diafragma baixa durant lexpiracié
Igualment erroni és imaginar que el diafragma baixa durant I'expira-
ci6é. Normalment, quan expirem el que fem és simplement deixar de
contreure la musculatura que ha intervingut en la inspiraci. Només
quan ens caldra forgar I'expiracié farem intervenir la musculatura
abdominal i intercostal. Aixi doncs, el gest expiratori és, en esséncia,
un gest de «deixar de fer». Quan deixem de tensar el diafragma, les
fibres musculars recuperen la seva longitud inicial i la ctpula, en
conseqiéncia, ascendeix, aspirada d’altra banda pel teixit conjuntiu
dels pulmons, que és excepcionalment elastic.

Per molt que associem un moviment descendent al gest expira-
tori, no hem de concloure que el diafragma baixa durant 'expiracié.
Ens ajuda a aclarir el mapa pulmonar comprendre que, quan el dia-
fragma es relaxa, la seva ctipula retorna a la posicié inicial. Es a dir,
puja en la direccié del cor.

3. Imaginar que els pulmons ocupen la totalitat de la caixa toricica

Els pulmons estan sovint sobredimensionats en el mapa respira-
tori de moltes persones. Es forca corrent la creenca que sestenen per
tota la caixa toracica, tot i que en realitat només n'ocupen aproxima-
dament la meitat. L'espai que omplen els pulmons i el que ocupa el
diafragma sén, de fet, similars. El pulmé esquerre és, d'altra banda,
més petit que el dret, atés que deixa un espai on s'encabeix el cor.
Tampoc solem ser conscients del fet que el limit superior dels pul-
mons sobresurt fins més amunt de la clavicula i la primera costella.

Lintercanvi d’oxigen i dioxid de carboni que es produeix als pul-
mons al voltant de quinze vegades per minut es dona en una zona
relativament petita del cos. El gest respiratori, pero —és a dir, el mo-

A
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viment corporal que fa possible la respiracio externa® o ventilacié—,
inclou una zona molt més important del cos i n'afecta, de retruc, la
totalitat.

4. Imaginar que es pot arribar a omplir el ventre d'aire

Alguns professors de dansa, interpretacié, musica, gimnastica,
ioga o altres técniques conscients fan servir 'expressi6 «respirar pel
ventre» per referir-se a la respiracié diafragmatica (que se sol con-
traposar a la respiracié toracica); és a dir, aquella en qué la inspira-
cid és realitzada principalment amb el diafragma i que provoca, en
conseqiiéncia, un eixamplament de 'abdomen. Es un error del mapa
respiratori creure que l’aire arriba al ventre o als ronyons. No ho és,
perd, notar moviment en aquestes parts del cos a conseqiiéncia del
gest respiratori.

5. Creure que els pulmons es poden buidar completament

Els pulmons no s'arriben a buidar mai completament, per molt
que ens hi esforcem. Sempre hi queda una petita quantitat d’aire,
anomenada volum residual, que sol ser al voltant d'un litre d’aire. O
sigui, que una tercera part de 'aire inspirat no és expirat. O més ben
dit, l'expiracié només expulsa dues terceres parts, aproximadament,
de laire que hi ha als pulmons. Treure tot l'aire dels pulmons signifi-
ca, en rigor, treure el maxim possible que ens permet la musculatura
expiratoria.

6. Pensar que el gest expiratori requereix necessiriament forga mus-
cular

Ates que els pulmons sén elastics, no cal cap forca per fer-los
retornar a la mida original, de la mateixa manera que no cal cap forca
per desinflar un globus. Les costelles retornen, igualment, a la situa-
cié de repos, descendint, com nanses de cubells, amb I'expiracié. Un

64. Sanomena respiracio interna I'intercanvi de gasos (oxigen a canvi de dioxid
carbonic) que € lloc a les cél-lules dels diversos teixits del cos. La respiracié
externa o ventilacié €s, en canvi, aquella que genera una entrada i sortida d’aire
constant als pulmons (entre 12 i 17 vegades per minut), i fa possible la transfor-
macié de la sang venosa en sang arterial (hematosi) (Calais-Germain 2006: 15).
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habit perjudicial, relativament freqiient, consisteix en 'ts de la forca
abdominal per a 'expiracié del volum corrent, o sigui, de I'aire que
intercanviem en una respiracié no forgada.

7. Creure que el diafragma pot actuar, també, com a miscul expi-
rators

L'expiracié forcada, necessaria en l'emissié de la veu, el cant o
en la interpretacié d’instruments de vent, es produeix amb els mus-
culs abdominals (recte abdominal, oblics i transversos) i la resta de
musculs expiratoris (intercostals interns, triangular de 'estérnum,
serrat menor, quadrat lumbar, dorsal llarg, etc.); mai, pero, amb el
diafragma. El diafragma pot intervenir per retenir I'aire, perd mai
per empényer 'aire cap amunt com erroniament de vegades es creu.
Cal tenir clar, per tant, que tampoc en I'anomenat vibrat diafragma-
tic dels cantants i instrumentistes de vent el diafragma pot actuar
com a muscul expirador.

8. Imaginar que es pot fer forca amb els pulmons

Ni el diafragma pot empényer amunt ni es pot fer cap mena de
forca amb els pulmons, simplement perqué no sén cap muscul. Ima-
ginar que si que es pot fer no ajuda a un bon s corporal en el gest
respiratori.

Estiraments de cadenes musculars i respiracio

La idea segons la qual els misculs del cos no treballen independent-
ment, siné que son solidaris i s'enllacen en cadenes que funcionen
sinérgicament s’ha d’atribuir, sobretot, a la fisioterapeuta francesa
Francoise Méziéres. Mézieres, considerada, d’entrada, una revolu-
cionaria de la gimnastica meédica tradicional, una mena de fisiote-
rapeuta alternativa i marginal que déna cursos lluny dels circuits
médics oficials, esdevé, amb el temps, iniciadora d’'un important
corrent de fisioterapia la caracteristica principal del qual és la visio
del cos com una unitat interdependent travessada per cadenes mus-
culars que formen, conformen i configuren. I entre aquestes cadenes

1



126

MOURE ICOMMOURE 4. RESPIRACIO

(Mézieres n'estableix quatre de principals) cal destacar la cadena
posterior, la qual s"ha hagut d’enfortir i escurgar per assegurar la
bipedestacié. Es com si, en adoptar la postura vertical, I'ésser huma
s’hagués vist obligat a refor¢ar una musculatura que evolutivament
no s’havia previst que hagués d’aguantar tant de pes, com si el pro-
cés d’adaptacié a la verticalitat encara no fos del tot acabat. Segons
Méziéres, els musculs de la cadena posterior, que va des de la plan-
ta dels peus, passant pels panxells, les natges, 1'esquena, el clatell,
fins a dalt del crani, sén massa curts, massa tensos, massa forts, atés
que aquesta cadena «esta concebuda no solament per assumir una
gran part dels esforcos del cos, siné que la seva construccié fa que
el conjunt de miisculs posteriors es comporti com un sol muscul i,
aixi, qualsevol accid localitzada provoca 'escurgament de la cadena

sencera» (Bertherat 1988: 12).

Un altre concepte fonamental del seu meétode és el «reflex anti-
algic a priori». Per evitar una sensacié dolorosa o per obtenir un
cert confort, els diferents segments corporals es van reorganitzant
malgrat el risc de desequilibrar tota l'estatica. El nostre cos esta
organitzat per no experimentar el dolor i s'adapta, per tant, si cal,
a una nova estatica fins que apareix un nou dolor. El fisioterapeuta
s’ha d’ocupar, aleshores, a refer en sentit invers el fil de les diferents
adaptacions per retrobar la lesié inicial que pot estar a distancia en
relacié amb la zona del cos on s’ha produit el simptoma i en relacié
amb el temps.

Per a Méziéres les cadenes musculars principals sén:
- la cadena posterior (paravertebrals i posteriors de les cames),
- la cadena antero-interna (psoes, diafragma i iliac),
- la cadena anterior del coll,
- la cadena braquial (de I'espatlla al palmell dels dits).

65

63. Nicole Delpech: www.kine-services.com/kine-services/methodes/mezieres.
htm
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Godelieve Denys-Struyf, deixebla i seguidora de Mézi¢res, estableix,
al seu torn, el nombre de cadenes principals en sis, i les associa a
determinades tipologies: cadena posteromedial (tipologia cerebral,
cadena posteroanterior (tipologia reactiva), cadena anteroposterior
(tipologia emotiva), cadena posteroanterior i anteroposterior (tipolo-
gia impulsiva), cadena anteromedial (tipologia afectiva), cadena pos-
terolateral (tipologia extrovertida) i cadena anterolateral (tipologia
introvertida) (Campignion 1996: 109).

Un altre destacat deixeble de Mézieres, Philippe E. Souchard, des-
envolupa, aixi mateix, un métode de flexibilitzacié basat en les ca-
denes musculars que anomena reeducacié postural global (RPG).
Igualment interessants son les propostes de Jorge Ramén Gomariz,
que beu d’aquests corrents, i els seus exercicis d’estiraments per ca-
denes musculars (Ramén Gomariz 2005).

En tots aquests fisioterapeutes, i molt especialment en els planteja-
ments d'un altre seguidor de Méziéres, Philippe Campignion, reco-
llits en el llibre Respir-acciones (1996), es posa de manifest la impor-
tancia que pot arribar a tenir la tensié o escurcament de determina-
des cadenes musculars en el gest respiratori, la qual cosa ens porta
a concloure que la millor manera de treballar la respiracioé passa per
reequilibrar i flexibilitzar les cadenes musculars que la bloquegen.

Fer estiraments dels misculs que participen del gest respiratori i de
les cadenes de qué formen part, afavoreix, sens dubte, una respiracié
més lliure, i pot ajudar a ampliar la capacitat pulmonar. La cadena
anterior, que travessa frontalment el cos i inclou escalens, intercos-
tals, psoes i adductors, entre d’altres, i 'anomenada cadena inspi-
ratoria, que inclou el diafragma, afecten directament la respiracié.
Els exercicis d’estiraments d’aquestes cadenes son, per tant, especial-
ment recomanables per obtenir una respiracié més amplia i completa
si s’hi ha detectat tensié o escurgament, i esdevindran exercicis indi-
rectes optims per millorar la respiracié. Com diu Gerda Alexander,
«si per I'eliminacié de fixacions toniques s’arriba a un equilibri de
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tensions, no caldra cap exercici respiratori particular per obtenir una
respiracié adaptada a les necessitats del moment, siguin quines siguin
les seves caracteristiques (frase llarga cantada, cursa de resisténcia,
etc.)» (Alexander 1989: 29).
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Exercici per mobilitzar les articulacions costovertebrals®

Ens agrupem de dos en dos. Una persona s'estira a terra, panxa enlai-
re, amb els genolls doblegats cap al sostre, (s important aixi mateix
que les persones que esteu a terra trobeu una distancia comoda per
col-locar els peus a terra, en un angle ni massa obert ni massa tancat,
alineant els peus en la direcci6 de les cames, separats d’acord amb la
mida de la pelvis, i que la planta del peu no rellisqui sobre la superfi-
cie del terra i us obligui a fer forga per retenir les cames doblegades.).
Laltra persona agafa dues canyes de bamb,*’ se situa a un costat de
la parella, li agafa un brac pel canell i l'aixeca, mentre amb laltra
ma fa passar la canya per l'espai que queda entre els genolls i la col-
loca a una banda de la columna, de manera que I'extrem superior
quedi just darrere el clatell. (Pausa.) A continuacid, heu de repetir
la mateixa operacié a I'altra banda, amb laltra canya. Es tracta que
les canyes quedin a banda i banda de la columna, en l'espai que hi
ha just a continuacié de les apofisis transverses, damunt de I'inici del
trajecte de les costelles, a fi de provocar la mobilitzacié de les articu-
lacions costovertebrals. (Pausa.) Aleshores els manipuladors posareu
les mans damunt dels genolls, exercint una lleu pressio, durant mig
minut aproximadament i, després, podeu seure darrere el cap, col-
locar suaument les mans a les espatlles de laltre i quedar-vos aixi
durant quatre o cinc minuts. (Pausa.) Les persones estirades a terra

66. Lexercici prové d'un curs d’eutonia per a professors de I'Institut del Teatre
impartit per la professora Manica Lombardo. Un exercici similar, per bé que
realitzat amb «un objecte llarg» que es col-loca a una banda de la columna, pri-
mer, ial’altra, després, és descrit per Blandine Calais-Germain (Calais-Germain
2006: 163). També a Alice Aginski (Sur le Chenin de la détente, Guy Trédaniel.
1994, p. 105) trobem una proposta semblant. En aquest cas, pero, es persegueix
la relaxacio i allargament de la columna.

67. Es recomana fer servir canyes de bambt d’un metre i vint centimetres de
llarg i uns dos centimetres i mig de diametre.
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deixeu que l'esquena s'enfonsi, com si {6ssim a la platja, tinguéssim
tot el temps del mon i fes una temperatura ben agradable. (Pausa.
Passats els quatre o cinc minuts procedirem a treure les canyes.) Els
que manipuleu us heu de posar drets. Els altres és important que no
hi intervingueu: simplement us heu de deixar fer. Ens posem, doncs,
drets a un costat. Tornem a agafar un brac i l'aixequem de terra. En
aquest cas, perd, aprofitarem per estirar una de les canyes i fer-la
sortir per baix, entre les cames, fins a treure-la del tot. A continuacié
farem el mateix amb l’altre brag i I'altra canya.

Els que sou a terra podeu sentir una sensacié d’amplitud a les-
quena. Gaudiu-la. Si voleu, ara podeu estirar una cama i després 'al-
tra. La sensacié de tenir l'esquena desplegada va lligada amb una
sensaci6 de respiracié més gran, completa i lliure.
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Respiracioé i emocié

D’acord amb Stanley Keleman, «la por, 'alarma, la rabia i el terror
afecten la respiracié. El centre cortical atura el pit per controlar el
panteix i els misculs de la boca per suprimir el crit. El pit es cons-
treny per sufocar la por i el diafragma satura de tal manera que no
es mostri cap emoci6. A la inversa, és possible estimular el diafragma
perqué imiti la ribia o la por. Lemocié pot ser tan forta que ens
faci perdre I'autocontrol; la voluntat es desborda i el panteix i el crit
emergeixen. Totes aquestes situacions comporten patrons de respira-
cié en les quals el pit no es pot moure plenament a causa de la por de
les seves propies sensacions o la seva pérdua de control» (Keleman,
1985: 48). La idea segons la qual deixem de respirar per sentir menys
ha estat, d’altra banda, ampliament desenvolupada per la bioener-
getica. Alexander Lowen afirma: «La sensibilitat esta determinada
per la respiracié i el moviment. Un organisme només sent el que es
mou dins del seu cos. Per exemple, quan un brag esta immobilitzat
durant un temps, sentumeix i perd la sensibilitat. Per recuperar-la
cal restablir la motilitat. La motilitat de tot el cos es redueix quan es
restringeix la respiracié. En conseqiiéncia, contenir I’alé és la manera
més efectiva de tallar la sensibilitat. Aquest principi es déna també
a la inversa. Aix{ com les emocions fortes estimulen la respiracié i
la fan més profunda, l'estimulaci6 i 'aprofundiment de la respiracié
poden causar emocions fortes» (Lowen 1994: 35).

Aquesta relacid estreta entre respiracié i emocié afecta, de retruc, la
sexualitat: «La respiracié no pot ser dissociada de la sexualitat [...] La
profunditat de la respiracié determina directament la qualitat de la
descarrega sexual. La respiracié unitaria o completa, en qué participa
tot el cos, condueix a un orgasme que involucra tot el cos. En general,
se sap que l'excitacié sexual estimula la respiracié i augmenta la seva
profunditat. Aixo no obstant, no se sol reconéixer que la respiracié
superficial i inadequada redueix el nivell d’excitacié sexual. [...] La
respiracio és la pulsacio basica (expansié6 i contraccid) de tot el cos;
en conseqiiencia, és el fonament de I'experiéncia del plaer i del dolor.
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[...] La respiracié profunda carrega el cos i literalment el revitalitza.
I una de les veritats evidents sobre un cos viu és que sembla viu: els
ulls brillen, el to muscular és bo, la pell té un color brillant i el cos
esta calid. Tot aixo passa quan una persona respira profundament»
(Lowen 1994: 41-42).

Artaud, en Ef teatre i el seu doble, planteja una interrelacié semblant
entre respiracié i emocié. En aquest cas, perd, la modificacié consci-
ent de la respiracié ha de servir com a mitja per assolir una determi-
nada emoci6 teatral. Ho planteja aixi: «I si I'actor no té un determinat
sentiment, pot penetrar-lo mitjangant I'alg, a condicié de combinar-
ne assenyadament els efectes; i de no equivocar-se de sexe. Car I'ale
és mascle o femella; i menys sovint, androgin. Pero pot ser que s ha-
gin d’encarnar preciosos estats caracteristics.

»Lale acompanya el sentiment, i es pot penetrar en el sentiment
mitjancant I'alé, a condicié d’haver sabut discriminar d’entre els alens
aquell que convingui a un sentiment determinat» (Artaud 1970: 126).
Perd en aixd consisteix el repte principal: Es possible, doncs, aquesta
discriminacié? Artaud esbossa un sistema rabiosament hermétic, re-
corre a la cabala, proposa diverses (i incomprensibles) combinacions
d’alens i finalment en déna algunes pistes: «Una emissio set i dotze
vegades repetida ens predisposa a una qualitat subtil de crits, a de-
sesperades reivindicacions de I’anima.

»Aquest alé el localitzem, el repartim en estats de contraccié i
descontraccié combinats. Ens servim del nostre cos com d'un garbell
per on passen la voluntat i I'afebliment de la voluntat.

»El temps de pensar a voler, i ja projectem amb forga un temps

mascle, seguit, sense solucié de continuitat massa sensible, dun
temps femeni prolongat.
»El temps de pensar a no voler o fins i tot a no pensar, i heus aqui un
ale femeni fatigat ens fa aspirar un baf de cova, la humida alenada
d’'un bosc; i en el mateix temps prolongat emetem una aspiracio pe-
sant; amb tot, els masculs de tot el nostre cos, vibrant per regions de
miusculs, no han deixat de treballar» (Artaud 1970: 127-128).
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Es clar que Artaud parla des de la seva experiéncia actoral, i que ho
fa amb el seu llenguatge de poeta. Notem que ha experimentat en
la propia pell el que descriu, que ha buscat a fons, que s’ha arriscat,
perd el text conté encara massa conceptes obscurs perqué ens puguin
servir d'orientacié sobre com «penetrar en el sentiment mitjancant
1’31&».

Anys més tard, Jean-Louis Barrault reprén la idea de les combinaci-
ons dels alens i la porta una mica més enlla. En La meva vida al teatre
diu: «Observem més de prop la respiracié: el pit es dilata, rep l'aire.
Es contreu: retorna l'aire, déna. També pot crispar-se: reté, suspen
la circulacié dels intercanvis. D'aixo en diem refencio. Heus aqui el
ternari primitiu de la vida: rebre, donar, retenir. El ternari de la res-
piracié és: inspirar, expirar, retencié. De moment no pensem; d’altra
banda no “pensarem” mai.

»Perd la sensualitat de la vida ens fa comprendre facilment que:

»Rebre és el temps mascull.

»Donar és el temps femend.

»Retenir és el temps neutre» (Barrault 1975: 135).

Barrault desenvolupa alguns dels aspectes hermétics del text d’Ar-
taud. Associa, per exemple, el sexe de l'ale amb les fases del gest
respiratori i ens ensenya com, mitjangant la combinacié d’aquests
ternaris, podem obtenir «infinitat d’estats respiratoris» que ens han
de permetre canviar a través de les respiracions conscients la natura-
lesa de les respiracions inconscients. Diu: «Un exemple: a pesar meu,
contra la meva voluntat, 'exterior m'imposa una inspiracié. Per tant
aquesta és “passiva”. Per forca absorbeixo aire que no em convé. Po-
dria també tractar-se d’una lectura o de la lectura d’aquest text irri-
tant, En no poder més, activo la voluntat i, amb tota la meva energia,
retorno, mitjancant una expiracié “activa”, el que em volien imposar.
Després em tanco. Pero aviat, sota 'amenaca de ser asfixiat, ['aire tor-
na a penetrar, contra la meva voluntat, etc. Si em lliuro a aquest ritme
respiratori durant dos o tres minuts, coneixeré, realment, fins en la
meva respiracio inconscient, {'estat de colera» (Barrault 1975: 133).

o

\d
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Darrere les paraules d’Artaud i de Barrault s'intueix la possibilitat
d’un cami tan apassionant com delicat: el cami que permet als ac-
tors d'arribar fisicament a l'emocié. A partir d’aqui cal anar amb
compte, perod, de no caure en férmules buides de sentit o, encara
pitjor, d’organicitat. Com molt bé assenyala Grotowski, referint-se a
Artaud, «[...] si sanalitzen els seus principis des d’un punt de vista
practic, es descobreix que conduien a estercotips: un tipus de mo-
viment particular per exterioritzar un tipus particular d’emocié. La
conseqiiéncia és una série de clixés» (Grotowski 1984: 175). L'obser-
vacié de Grotowski és pertinent: el procés que porta de la respiracié
a 'emoci6 ha d’evitar caure en formules preestablertes, perqué aixo
n‘anul-laria immediatament I’eficicia. La respiracié és tan important
en la formaci6 de I'intérpret precisament perque és semiinvoluntaria
i, per tant, tossudament irreductible. Per aquest motiu cal treballar-
la sempre indirectament. «En el moment que es pronuncia la pa-
raula “respiracié” en un grup, s'altera la respiracié de tots. Es torna
voluntaria, perd el seu ritme i aconsegueix una adaptacié menor a
les necessitats vertaderes i continuament variables de la persona»
{(Alexander 1989: 29).

Permetre que la respiracio «s'endinsi» en el cos és el que fa possi-
ble desencadenar registres emocionals auténtics durant I'acte inter-
pretatiu. No es tracta de buscar férmules (complicades) que portin
sempre al mateix resultat, ni de manipular conscientment la manera
de respirar. Es tracta simplement de ser capacos de «deixar anar»
els bloqueigs que mantenen la respiracié retinguda, i amb ella les
emocions. Quan som capagos de fer-ho, la resposta emocional es-
cénica es torna espontania, organica, viva, diversa. Lentrenament
que cal per poder anar facilment de la respiracié a I'emocié és, per
tant, i Gnicament, el de «deixar anar» la respiracid, «permetre» que
el cos respiri.
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La respiracié com a sensacié de moviment

El gest respiratori és autoregulador, esta controlat pel sistema nervids
autdnom, i habitualment passa desapercebut, de la mateixa manera
que passen desapercebuts els batecs del cor. Ara bé, quan hi posem
atencié, quan 'observem i en prenem consciéncia, el percebem com a
moviment. No pas —o molt excepcionalment— com a esfor¢ muscular,
siné com a moviment. Moviment ondulatori d’expansié i retorn al
centre. En la mesura que aquest moviment no troba traves, bloqueigs
articulars o rigideses musculars, la respiracié esdevé lliure, harmoni-
ca, amplia, fluida i ens predisposa a una actitud escénica més recep-
tiva, viva i sensible.”® Sentir aquest moviment, que és ritmic i s'estén
per tot el cos, ajuda els intérprets a estar vius, desbloquejats i sensibles
a l'escenari. Segons la ballarina i coredgrafa Doris Humphrey, «en la
dansa podem fer servir el simple ascens i descens de la respiracié en
la seva ubicacié original en el torax, pero aixod no és tot, de cap ma-
nera. La idea del ritme respiratori —la inspiracid, la retencié i 'exhala-
ci6— pot transferir-se a altres parts del cos. Podem “respirar” amb els
genolls, o els bragos, o amb tot el cos» (Humphrey 1965: 113).

Una idea similar la podem trobar en Bonnie Bainbridge Cohen, la
qual anomena respiracio cel-lular el moviment de la respiracié de les
cel-lules del cos, i el considera el primer patré de moviment dels pre-
vertebrats. Aquest moviment esta relacionat amb una sensacié global
d’expansié i recolliment de la totalitat del cos. També en aquest cas
trobem, doncs, una manera d’experimentar la respiracié des de la
sensacié de moviment. (Bainbridge Cohen 1993: 5).

La ballarina, fisioterapeuta i professora Peggy Hackney, que va es-
tudiar i col-laborar durant molt de temps en el treball de recerca
de moviment d’'Trmgard Bartenieff, deixeble, al seu torn de Rudolf
Laban, descriu, igualment, sis patrons basics en Makzng Connections.

68. Vegeu els exercicis 11 2.

I
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Total Body Integration Through Bartenieff Fundamentals, similars als
establerts per Bainbridge.*” Per ella, el patré respiratori és especial-
ment important perqué actua com a base fonamental, indispensable
per al bon funcionament dels altres patrons. Aixi, en el cas que es
donin bloqueigs en el moviment de la respiracid, també es produi-
ran, en conseqiiéncia, bloqueigs en els altres moviments. Bloqueigs
que, segons ens diu, poden ser deguts a: ) defectes de naixement; &)
accidents que provoquen traumes aguts al sistema, com ara accidents
de cotxe; ¢) sentiments i emocions (com ara por, angoixa, frustracio,
etc.); d) habits de moviment (per exemple deprimir o sostenir ['abdo-
men); ¢) addiccions (com ara fumar); /) malentesos a proposit de la
naturalesa de la respiracié (per exemple, fer l'acte de respirar), o g)
estrées mediambiental (amb pol-lucié o pol-len) (Hackney 2002: 52).
Citant Bartenieff, assenyala, a més a més, que la respiracié (incloent-
hi la respiracio interna o cellular i l'externa o ventilacio) és la clau
de les connexions vives al nivell fisioldgic. La respiracié aporta vida,
anima, ens diu. La respiracié és la base fluida a partir de la qual
emergeixen els moviments, Proveeix la «vaselina de flux» per a les
qualitats de moviment. Es el centre des d’on sallibera i reté aquest
flux. La respiracié és una experiéncia interior de generacié i variacié
de les formes que creem amb el nostre moviment, especialment en els
canvis de forma que comporten augment i reduccié de la mida. Es,
de fet, la primera experiéncia de forma i funciona com a regulador
de l'espai interior. Finalment, la respiracié és, per a aquesta investi-
gadora del moviment, la clau del frasejat i, per tant, de l'expressié i la
comunicacié (Hackney 2002: 41).

Una bona manera de treballar indirectament la respiracié és, per tant,
partir de les sensacions de moviment que porta associada. Cada cop
que imaginem que una part del cos respira, per exemple quan ima-

69. Segons Hackney, el treball sobre patrons de moviment de Bonnie Bainbridge
Cohen tindria l'origen en les investigacions sobre moviment de la fisioterapeuta
i ballarina Irmgard Bartenieff (Hackney 2002: 8).
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ginem que respirem amb la planta dels peus, els genolls o els bragos,
no tan sols ajudem a alliberar tensions i crear connexions internes
que ens reestructuren i harmonitzen el nostre moviment, siné que,
alhora, ajudem la respiracié a funcionar espontaniament, sense inter-
feréncies.”” Lobjectin de qualsevol intérpret pel que fa a la respiracié
hauria de ser d’haver-la entrenat a reaccionar espontaniament i haver
eliminat talment les rigideses i traves musculars a fi que efectivament
s'adapti en cada moment a les necessitats fisiologiques i psicologi-
ques de l'acte interpretatiu, sense haver de forcar res. La sensacié
de llibertat, espontaneitat i plenitud en la respiracié és una sensacié
de moviment autoregulat. Sentim que el moviment existeix per si
mateix i es retroalimenta. Esdevé més i més facil com més ens limi-
tem a seguir-lo. No pas a fer-lo, a seguir-lo. Connectar amb aquesta
sensacié permet a ballarins, musics o actors entrar més facilment en
l'experiéncia de flux; és a dir, amb un estat d’anim on allo que abans
percebiem com a técnicament complicat esdevé senzill i, per tant, la
qualitat de la interpretacié escénica en resulta beneficiada.

Els cantants i els musics en general, aixi com els actors i ballarins,
han de frasejar allo que interpreten. I, com diu el pianista Claudio
Arrau, «tots els frasejats estan relacionats amb el moviment de la
respiracié» (Horowitz 1999: 102). Hi ha, efectivament, un dibuix que
ascendeix i descendeix d’acord amb les linies melodiques, els accents
i els ritmes. Aquest frasejat estd intimament relacionat amb el gest
respiratori. No es pot entendre deslligat de la respiracid, i no em re-
fereixo a la necessitat d’inspirar abans de cada frase, siné a la manera
com l'acompanyem des del moviment. Es clar que aquest moviment
sol emergir duna manera natural i en la major part dels casos ni

70. Yoshi Oida proposa a Luctor invisible els segiients exercicis, extrets del zar
Ji quan, basats en el treball imaginari sobre la respiracié. Un d’ells és el seglient:
«Quan inspiris, imagina que laire puja des de la terra a través de les cames.
Quan expiris, imagina que l'aire retorna a la terra (igualment a través de les
cames)» (Oida 1997: 91).

~J
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tan sols hi parem esment. Els instruments es toquen movent el cos, i
també cantem movent el cos. Resultaria del tot ineficag no preparar
amb un lleu moviment previ un inici de frase, no acompanyar una
melodia amb una certa dansa interior o no resoldre gestualment una
determinada cadéncia. I el mateix es podria aplicar al teatre o a la
dansa. Del que es tracta una vegada més és de fer que res no impedei-
xi aquest moviment natural: cap rigidesa, interferéncia o bloqueig.
Draltra banda, cal afegir que un moviment massa emfatic, postis, exa-
gerat o fora de lloc resultaria igualment inadequat en la mesura que
posaria de manifest una gestualitat periférica, carregada de tensions
o afectada per la voluntat inconscient d’imitar un determinat model
o clixé. Sigui com sigui, cal actuar amb una gestualitat organica, flui-
da, directa. I el cert és que aquesta gestualitat apareix més facilment
a partir del moment que som capacos de sentir la respiracié com una
sensacié ondulatoria que s'estén per tot el cos i ens acompanya en les
nostres frases, cants o danses.

Els ballarins han de respirar els moviments. No sols connectant de
manera organica moviment i respiracié, siné fent que cada moviment
en ell mateix tingui la seva propia respiracio, el seu alé previ al mo-
viment, el seu impuls inicial, la seva suspensié i la seva caiguda o
conclusio.

Els directors d’orquestra han de fer comengar Uorquestra a la vegada
i sobre el mateix pols ritmic, amb un gest. Per aconseguir-ho cal que
aquest gest sigui net, precis, clar i, alhora, respirat. També en aquest
cas tota ombra d'encarcarament, tensié o dubte es transmetria als
instrumentistes i, en conseqiiéncia, al piblic. L'entrada ha de gene-
rar, doncs, una respiracié comuna a tota I'orquestra, i els moviments
que la segueixen han de ser respirats, facils, elegants. Els directors
d’orquestra dansen, en el sentit més profund del terme, i d’aquesta
dansa en depén el so de l'orquestra. No es pot substituir el director
d’orquestra per una maquina que porti el temps i vagi donant les
entrades: seria un fracas.
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Tanmateix la respiraci6 és allo que més ens caracteritza com a éssers
vius. Per poder crear vida escénica, el gest respiratori, entés com a
moviment, resulta imprescindible. La sensacié de la respiracié com
a moviment essencial de la vida es percep en el cos com un onatge
suau, interior, continu, que el travessa de banda a banda. Aquesta
sensacié coincideix, de fet, amb la de 'energia corporal fluint a I'inte-
rior del cos, més coneguda en les técniques conscients pel seus noms
en xines (g7), japonés (£7), o sanscrit (prdna).”’

La respiracio com a eina per a la mobilitat articular

La respiracio és I'eina que farem servir més sovint per deixar de fer
resisténcia en els exercicis de mobilitat articular. El gest expirato-
ti (sobretot com a sospir) ajuda a alliberar tensié muscular i resulta
summament Gtil a ’hora de concentrar-nos per deixar de contreure la
musculatura que bloqueja el moviment articular. En moltes ocasions
no som conscients de les nostres tensions, i només després d’haver
relaxat la musculatura gracies a I'accié de «deixar anar», simultania
a l'expiracié, ens adonem de com estavem de tensos i, sobretot, de
quanta forca innecessiria estavem realitzant.

71. Trobareu més informacié sobre el £ com a sensacid corporal al capitol 7
«Seitai», apartat. «K7: respiracio, alé, energia vital».






Quan els japonesos parlen del «hara» es refereixen a la part del cos que
bi ha uns centimetres per sota el melic. Aquest és el centre de gravetat
del cos bumad, i en termes occidentals correspon al «ventre». Peré el con-
cepte japonés de «haray significa més que una simple localitzacié fisica;
65 el centre de Iésser en la seva totalitat. Es el centre de la forca, de la
salut, de l'energia i de la integritat de la persona, i el punt de connexié
amb el mon i lunivers.

Yoshi Oida i Lorna Marshall’

72. The Invisible Actor, p. 10.
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Imaginar per ordenar

La practica de «deixar de fer» aplicada als exercicis de mobilitat ar-
ticular ens ajuda a prendre consciéncia dels nostres habits de tensié
i resisténcia al moviment i ens fa avancar cap a un Gs corporal menys
crispat, amb menys tensions innecessaries. La respiracié conscient,
experimentada com a sensacié de moviment, facilita l'alliberacié de
tensions i ajuda a millorar la mobilitat articular. Lentrenament regu-
lar i prolongat en aquest tipus d’exercicis comporta, amb el temps,
la capacitat de deixar de tensar-nos fins i tot en situacions d’estrés i
pressié emocional. Poder arribar a estar nerviosos (inquiets, angoi-
xats, espantats, etc.), en escena o fora d’escena, sense estar tensos
esdevé, per tant, un dels beneficis cap al qual ens adrecen aquestes
practiques.

Un cop ens hem habituat a detectar les nostres reaccions de tensié i
resisténcia al moviment i som capacos de «deixar de fer», és el mo-
ment d’incorporar exercicis que estableixin centres i direccions ima-
ginaries en el moviment per tal d’enfortir el nostre esquema corpo-
ral” i facilitar un moviment més harmonic i eficient.

73. Intuici6 de conjunt o coneixement simbolic immediat que tenim del nostre
propi cos, en situacié de repos o de moviment, en funcié de la interrelacié entre
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Ideocinesi

La idea de F. Matthias Alexander segons la qual imaginar fletxes o
direccions en el nostre cos ajuda a aconseguir avantatge mecanic en
el moviment la retrobem en la técnica corporal de treball conscient
anomenada ideocinesi. La ideocinesi és una disciplina que fa servir
imatges com a procediment per a la millora dels patrons musculars.™
Permet rectificar els reflexos condicionats que hi ha darrere els habits
de moviments ineficients o perjudicials concentrant-se en «la idea del
moviment» més que no pas en la repeticié d’'una accié fisica volun-
taria. El treball que la ideocinesi proposa parteix de la recerca duta
a terme a principi del segle xx per la investigadora i professora nord-
americana Mabel E. Todd quan, per superar els problemes que, des-
prés d’una malaltia infantil, tenia per moure’s i caminar, va haver de
buscar nous sistemes de reeducacié postural. Malgrat que els metges
li van diagnosticar greus dificultats que podien durar-li tota la vida,
Todd va aconseguir, gracies al seu metode, tornar a caminar amb
facilitat. Més endavant va obrir un estudi propi, on va ajudar altres
persones a superar els seus problemes posturals i motors mitjangant
un sistema que combinava el treball de consciéncia anatdomica amb
I'is d’imatges que facilitaven I'alineament i lequilibri. A finals dels
anys vint del segle passat es va traslladar a Nova York i va comencar
a impartir el seus coneixements a la Universitat de Columbia. E1 1937
va aparéixer el seu llibre The Thinking Body, que ha tingut una gran
influéncia en els estudiosos de la dansa, el cos i el moviment. Dau-
tora hi estableix la correspondéncia entre pensament i tensié muscu-
lar que fonamenta el seu métode de treball. Diu: «Cada pensament,
cada emoci6 té la seva resposta muscular instantania, encara que si-

les parts i, sobretot, de la relacié amb els objectes i 'espai que I'envolta. Es cons-
truida a partir de sensacions tactils, cinestétiques, propioceptives i visuals. (Jean
Le Boulch, La educacion por el movimiento en la edad escolar).

74. Definicioé d’André Bernard. Vegeu l'article publicat a Contact Quarterly Ues-
tiu/tardor de 1997, «An Introduction to Ideokinesis».
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gui minima, i igualment no hi pot haver tensié muscular sense que
tingui un efecte mental» (Todd 1937: 268). Aquesta interrelacio entre
pensament i tensié muscular és el que fa possible que la simple con-
centracié en una imatge (estatica o de moviment) afecti la realitzacié
d’un determinat moviment, i ajudi a fer-lo amb menys esforg.

Lulu E. Sweigard (Sweigard 1975) i Barbara Clark (Matt 1993) sén
actualment considerades les deixebles més destacades de Mabel E.
Todd. Sweigard, que va exercir de docent i investigadora de la divisié
de dansa de I'escola Julliard de Nova York durant els anys seixanta,
va ser qui va donar el nom d’ideocinesi a aquest nou métode.”

La ideocinesi considera, doncs, el moviment un esdeveniment com-
plex en el qual el sistema nervids juga un paper que va més enlla que
el de ser un simple missatger d’impulsos. El sistema nerviés, segons
la ideocinesi, organitza els patrons de moviment; és a dir, el conjunt
de musculs que intervenen en la realitzacié d'un moviment. [ aixo ho
fa a un nivell subcortical, és a dir, involuntari. Intervenir conscient-
ment sobre els patrons de moviment amb la intencié de canviar-los
és, des d’aquest punt de vista, contraproduent; comporta interferir
en un procés que funciona —i ha de funcionar— automaticament. Per
modificar els patrons caldra, en canvi, actuar sobre imatges associa-
des a determinats moviments (o actituds posturals), atés que aquestes
activen les mateixes neurones que controlen els miisculs que hi estan
implicats. Segons la ideocinesi, l'esfor¢ voluntari per corregir una
determinada actitud postural, per exemple, no comporta canvis re-
als en la persona que pretén corregir-la. Els canvis reals requereixen
necessariament 'establiment de nous patrons neuromusculars. I per
aconseguir-los, cal concentrar-se en I'efecte desitjat per a I'accié mus-
cular, perd mai en 'accié muscular en ella mateixa (Sweigard 1975:
145). En altres paraules, per corregir una actitud postural caracterit-

75. El nom prové, de fet, del professor de piano Luigi Bonpensiere, que du-
rant els anys vint i trenta ja el feia servir per anomenar la seva técnica pianistica
(igualment basada en imatges).
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zada per una pelvis en retroversié no serveix de gaire fer 'accié vo-
luntiria de moure momentaniament la pelvis cap endavant. Es molt
més eficac imaginar, per exemple, durant una estona cada dia, una
fletxa que surt del sacre verticalment, cap a terra. Aixo creara un nou
patré neuromuscular 'efecte del qual sera una correccié progressiva
de I'alineament de la pelvis.”®

Els exercicis que proposa la ideocinesi es poden fer en moviment o bé
en repos. Els exercicis en repos se solen fer a terra en la posicié ano-
menada CPR (constructive rest position). Consisteix a estirar-se amb
'esquena a terra, les cames doblegades amb els genolls cap amunt i
els bragos creuats damunt el tors. Es tracta en definitiva de mantenir
una posicié en queé la gravetat afavoreixi una relaxacié equilibrada
de la musculatura. Es en aquesta posicié que es durd a terme la feina
d’imaginar.

Mabel E. Todd proposa a The Thinking Body imaginar direccions o
linies de referéncia per facilitar un millor alineament. Diu, per exem-
ple: «Ateés que l'eix de la columna ha de ser llarg, imagina que el teu
cap és aixecat amb un ganxo que penja del cel i que, com les dones
de Barbablava, quedes penjat pels cabells» (Todd 1937: 211). O bé:
«Pensa cap avall a Uesquena i cap amunt ala part de davant del cos.
Deixa que la columna senfonsi cap a terra. Imagina-te-la extensa

com la cua d’un dinosaure, perd mantenint la part de davant del cos

cap amunt» (Todd 1937: 174).

Lulu E. Sweigard estableix, per la seva banda, nou linies de movi-
ment principals, que s6n com fletxes imaginaries situades en diverses
parts del cos. Concretament: 1) linia de moviment per allargar la co-
lumna cap avall; 2) linia de moviment per escurcar la distancia entre
el centre anterior de la pelvis i la vértebra dorsal 12; 3) linia de mo-
viment que va des de la part superior de l'estérnum a la part superior

76. Pel que fa a exercicis d’ideocinesi per a l'alineament del sacre, vegeu Irene
Dowd, ]'bl;:.!}:lg Root to f‘},’y: Seven Articles on Functional Anatonry, p. 14.
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de la columna; 4) linia de moviment per encongir la caixa toracica; 5)
linia de moviment per ampliar la part posterior de la pelvis; 6) linia
de moviment per encongir la part de davant de la pelvis; 7) linia de
moviment des del centre del genoll al centre de I'articulacié coxofe-
moral; 8) linia de moviment des del dit gros del peu al talé; 9) linia
de moviment per allargar I'eix central del tronc cap amunt (Sweigard
1975: 193-196).

Les possibilitats de treballar sobre imatges per millorar Pactitud
postural i el moviment sén, de fet, inacabables. En la técnica creada
per Moshe Feldenkrais trobem, igualment, exercicis que fan servir
imatges amb finalitats similars a les que persegueix la ideocinesi. Per
exemple, visualitzar un rellotge darrere la pelvis o el cap (Feldenkrais
1985: 138-146), imaginar tota mena de moviments de rotacié, flexid,
extensid, inclinacié —~coordinats o no entre ells— en diverses parts del
cos, pintar amb un pinzell imaginari la meitat del cos d'un color i
l'altra meitat d’un altre, etc. Aixi dones, Feldenkrais es basa, també,
en la idea segons la qual «es millora més mitjancant la visualitzacié
que mitjancant I'accié» (Feldenkrais 1985: 163) i en la conviccié que
les dificulrats que ens trobem a I'hora d’imaginar moviments sén les
mateixes que ens sorprendran a 'hora de fer-los.”

Al meu entendre hi ha, en tot cas, tres imatges que juguen un paper
especialment destacat a I’hora de facilitar el moviment i que cal tenir
especialment en consideracié quan es tracta d’aclarir-lo, d’organit-
zar-lo, de fer-lo més elegant, precis i eficient. Com veurem, totes tres
tenen, de fet, una dimensié psicoldgica que les fa anar més enlla de
ser simplement eines 1tils al moviment. Les podem trobar en pric-

77. El métode Perfetti, pera la rehabilitacio d'ht‘miplégics, es fonamenta, de fet,
en principis similars, concretament en la reeducacio motriu. Aquest metode posa
una atencié especial en la visualitzacié dels moviments a realitzar (sovint amb els
ulls tancats) i evita, en una primera fase, les contraccions musculars voluntiries.
Lestabliment de nous patrons es du a terme, en aquest cas, amb I'ajuda d’un
fisioterapeuta.
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ticament totes les técniques conscients, orientals i occidentals, anti-
gues i modernes. Sén:

1. La verticalitat (imaginar un eix d’alineacié vertical).

2. El eentre corporal (imaginar un punt a meitat de la pelvis, apro-
ximadament, que actua alhora com a centre d'equilibri psicofisic i
origen del moviment).

3. Larrelament (imaginar una fletxa de connexié amb la terra).

Verticalitat

Des d’un punt de vista postural, perd també de moviment, es pot dir
que 'alineament del cos al voltant d’un eix vertical comporta una
serie d’avantatges mecanics. El joc de pesos i contrapesos de les di-
ferents parts del cos troba un major equilibri si s'organitza en relacié
amb una linia vertical. Segons Philippe Campignion, aquesta linia
travessaria —en bipedestacid, i pel que fa al pla anteroposterior—" per
la cara anterior dels cossos vertebrals, tangent a la vértebra L3 1 a
prop de les C4-C5, el centre d’un eix estés entre les articulacions co-
xofemoral i el d’'un altre que unis la part posterior de 'empenya dels
peus (Campignion 1996: 45). Quan el cos desvia el seu eix vertical
en relacid amb aquesta linia, pateix una despesa més gran d’energia i
s'allunya de les posicions d’economia d’esforg.

Es important assenyalar, perd, que prendre consciéncia de la vertica-
litat no significa adoptar una postura «recta», estatica, fixa, que ens
encarcari o tregui organicitat al moviment, siné simplement organit-
zar-nos estructuralment millor per a la bipedestacié.

Lulu E. Sweigard assenyala, amb encert, que «I’alineament ideal an-
teroposterior ha de ser flexible, ates que és dubtds que cap persona

78. Pel que fa a l'eix vertical en relacié amb el pla sagital hi ha un acord genera-
litzat sobre el fet que passa pel centre del sacre i el centre de gravetat, i divideix
simétricament la banda dreta i esquerra del cos (Sweigard 1975: 175).
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coincideixi a tots els nivells de les articulacions ossies, des del cap
fins als peus» (Sweigard 1975: 175). Cal, per tant, no ser excessiva-
ment estrictes a ’hora de determinar I'adequacié anatomica a la ver-
ticalitat. Sigui com sigui, Sweigard I'estableix amb els segiients punts:
l'articulacié occipital, al centre de les orelles, els cossos vertebrals de
les veértebres cervicals centrals, les puntes dels acromis, els cossos
vertebrals de les vertebres lumbars centrals, els caps dels fémurs, els
genolls i I'articulacié de la tibia amb el tars (Sweigard 1975: 175).

Els desequilibris més comuns en relacié amb la verticalitat es donen
en actituds posturals inclinades cap endavant o cap enrere. En el
primer cas, la linia de gravetat passa per davant de la tercera vértebra
lumbar i de les articulacions coxofemorals. Segons Campignion, les
persones que adopten aquesta actitud se suspenen de la cadena mus-
cular posterior i mitjana.”” Aquesta actitud postural correspon a una
«personalitat cerebral, activa, projectada cap al futur, l'esdevenidor,
la realitzacié». En el segon cas, la linia de gravetat passa per darrere
del cos vertebral de la tercera lumbar i de les articulacions coxofe-
morals. Les persones que adopten aquesta actitud se suspenen de la
cadena posterior i mitjana. Es habitual en personalitats «més estati-
ques, amb necessitat d’ancoratge, de base, de recolzament, sobretot
sensible i afectiu» (Campignion 1996: 45).

79. Campignion es basa aqui en el sistema de Godelieve Denys-Struyf.
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Cap

Torax

Tronc

Pelvis

Eix central

A : Eix vertical B

Fig. 1: Eix vertical vist des dels plans sagital i frontal, segons Lulu E. Sweigard (Swei-
gard, 1975: 177).

Notem que, atenint-nos a [’habit postural en relacié amb la vertica-
litat, podem establir una interrelacié entre alld fisic i emocional que
va, de nou, en els dos sentits. El comportament psicologic influeix en
la morfologia i, a la inversa, el fet d’adoptar una actitud corporal, en
aquest cas anterior o posterior al eix corporal, ens predisposa a un
determinat comportament.

D’altra banda, la verticalitat és requisit per a una bona pauta res-
piratoria. La respiracié depeén de I'estatica de la columna vertebral;
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de fet, no seria Optima sense tenir en compte una bona actitud en
bipedestacio.

Lemplagament de la linia de gravetat juga un paper important en
la definicié de les tipologies en el métode GDS (Godelieve Denys-
Struyf) i determina «les estatiques afavorides o desfavorides pel que
fa a la posicio vertical, i a les conseqiiéncies respiratories» (Campig-
nion 1996: 43).

D'altra banda, imaginar la respiracié lligada a la verticalitat n'afa-
voreix 'assoliment. Irene Dowd, a Taking Root to Fly, aconsella als
ballarins «imaginar la respiracié pujant i baixant per I'eix central del
cos, que s'estén per entremig de les articulacions dels malucs amunt a
través de la pelvis, al centre del coll, entre les orelles, i al capdamunt

del cap» (Dowd 1981: 8).

Segons Ida P. Rolf, la verticalitat permet el flux lliure i equilibrat de la
forca de la gravetat a través del cos (Johnson 1995: 172). Suposa una
alineacié que comenca pels peus i culmina amb la verticalitat de la
columna cervical, Seguint F. Matthias Alexander, considera que d’aixo
se’n deriva l'organitzacié de la resta del cos (control primari). La influ-
éncia funciona, perd, en dues direccions. D'una banda es pot dir que
per aconseguir I'alineacié de la columna cervical cal que s'esborrin to-
tes les compensacions secundaries que originiriament es van formar al
tors i, de l'altra, que les tensions primaries del coll (resultat, per exem-
ple, d’algun accident) es transmetin al tors en forma de compensaci-
ons. Per aella, el cos és format per diferents unitats que sén com caixes
que cal col-locar 'una damunt de l'altra per tal d’aconseguir 'equilibri
que fa possible el maxim potencial energétic del cos. La pelvis damunt
de les cames, el torax damunt de la pelvis, el coll damunt del torax, i el
cap damunt del coll. «Totes les escoles de mecanica corporal coincidei-
xen» —ens diu— «que la bona postura requereix una alineaci6 vertical
de cinc punts corporals significatius: el punt mitja de l'orella, I'articu-
lacié de l'espatlla, Particulacié del maluc, el genoll i el turmell. Un cos
construit d’aquesta manera esta alineat estaticament. Els cossos mal
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estructurats no poden mostrar ni tan sols aquest patrd estitic. Aquest
disseny vertical és basic per a 'estat dinamic en qué un impuls cap
amunt contraresta la forca de la gravetat» (Rolf 1994: 239).

© 1958 Ida P. Rolf

Fig. 2: Per Ida Rolf, la verticalitat s'assoleix reordenant blocs sencers i no solament
segments vertebrals aillats (Rolf 1994: 34).

Verticalitat i equilibri van, doncs, estretament lligats. Cal que les di-
ferents cadenes musculars del cos estiguin harmonitzades, que les
forces flexores i extensores es compensin, perqué el cos es mantingui
en una posicio que faciliti el moviment amb economia d’esforg (Todd

1937: 159-216).

El sentit de la verticalitat és molt necessari als ballarins (sense cons-
ciencia de l'eix vertical resulta molt dificil mantenir I'equilibri o fer
qualsevol mena de gir sigui a laire, sobre la punta o la mitja punta),
aixi com per a actors, cantants i instrumentistes en la mesura que els
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permet un (s corporal més ben organitzat, i els facilita la possibilitat
de moure’s d'una manera fluida, harmonica i eficient.

Cal, pero, insistir-hi: la verticalitat no té res a veure amb adoptar
una determinada postura corporal estitica, fixa, siné que ha de ser
entesa com la possibilitat d’establir conscientment un eix de referén-
cia dinamic, que facilita el moviment (i es troba, de fet, en constant
moviment). Si ens esforcem a adoptar una postura «recta», el que
obtindrem sera tan sols rigidesa i encarcarament muscular.

D’altra banda, segons les tecniques orientals conscients, la verticali-
tat és una linia recta imaginaria que ens situa entre el cel i la terra, i
s'obre com un canal a les sensacions de circulacié del g7. Isabel Cal-
pe Rufat ho descriu en aquests termes: «En un estat de quietud, el
practicant s'endinsa en les sensacions corporals a partir de les quals
anira reajustant progressivament i minuciosament tot 'edifici cor-
poral. Imagina una linia vertical que recorre pel mig del cos des de
la fontanel-la al punt equidistant entre els peus passant pel primer
dan tian. Deixa que la forca de la gravetat operi en cll, sense oposar
resisténcia. Es relaxa posant atenci6é en les zones que solen estar
tenses: mandibula, malucs, genolls, colzes i altres articulacions. Pot
imaginar un liquid que va arrossegant les tensions a mesura que cir-
cula des de dalt del cos. La respiraci6 és tranquil-la. Un estat de
relaxacié profunda sorgeix. El g7 s'activa a 'interior, fluint a través
dels canals i alliberant els obstacles que impedeixen el seu pas. Els
taoistes descriuen aquest procés com “treure les pedres del riu per
tal que l'aigua canti”.

»A poc a poc el cos va trobant per si mateix l'estatica vertical cor-
recta. Una columna de g7 o eix central (zhorg zhu) comenga a desen-
volupar-se entre els talons i la fontanel-la. El cos s’assembla aleshores
a una plomada o a un arbre les arrels del qual s'endinsen a la terra i
que és aspirat pel cel. En descendir el pes als talons, en arrelar-se a
terra, la coroneta empeny el cel. Progressivament, ens anem ajustant

a la verticalitat» (Calpe Rufat 2003: 83).

\Ji
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Sobre la visi6 de la verticalitat des de fora, la fisioterapeuta i ballari-
na Peggy Hackney diu: «Quan percebo el “pas de la verticalitat” en
algq, veig un plaer a obrir una via d’energia des del centre de la terra,
a través del cos, enfora cap al cel, o bé fent passar l'energia pel centre
del cos avall cap al centre de la terra. Aquesta persona actua com a
conducte entre el cel i la terra. El canal és obert i clar, com un tub
obert. Quan no veig el “pas de la verticalitat” sol ser en posicié asse-
guda. Veig desviacions respecte de la vertical, una manca de suport
del centre, les estructures dssies no estan alineades i una tensio extra
de la musculatura bloqueja la possibilitat d’'un patré clar» (Hackney
2002: 224).

La consciéncia de la verticalitat afavoreix, per tant, la relaxacié de les
tensions musculars innecessaries, especialment a les espatlles (trape-
zis), que es poden alliberar, deixar reposar i completar plenament el
gest expiratori. La musculatura més profunda que sosté la colum-
na vertebral (paravertebrals) pren protagonisme en detriment de la
musculatura més externa, les cames es flexionen lleugerament i la
pelvis adopta una posicié optima per a 'equilibri.

Per als musics que toquen asseguts és important localitzar els ossos
isquis per poder tenir la sensacié de lliurar, a través de I'eix central,
el pes a la cadira. Aquesta acci6 de lliurar el pes verticalment a la
cadira i reconéixer la pelvis en la seva funcié de suport de la columna
comporta una reduccié immediata de les tensions musculars del to-
rax iles cames. Per assolir la verticalitat asseguts és important, doncs,
lliurar conscientment el pes a través dels isquis i deixar que el tors es
mogui facilment a través de la rotacié de la pelvis en les articulacions
coxofemorals.

Draltra banda, la verticalitat, que com hem dit influeix i és influida
pel gest respiratori, afecta 'emissié de la veu. En paraules del direc-
tor de teatre Anatoly Vasiliev: «Heu de preparar el vostre cos perqueé
sigui capag de crear l'eix vertical. [...] Aquest entrenament prepara
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el vostre cos de tal manera que els sons hi puguin sonar».* La pro-
fessora de veu Cicely Berry, per part seva, assegura que en un cos en
desequilibri respecte a la seva verticalitat «les costelles no es poden
obrir correctament: a la part inferior de la caixa toracica hi ha poques
possibilitats de moviment, [...] cosa que és absolutament imprescin-
dible per consolidar la teva veu i confianca.

»De manera similar, la base de I'esquena pot estar en una bona
posicié, perd si les espatlles cauen endavant, cal tirar el cap enrere,
tant per compensar l'equilibri com per mantenir el cap en una posi-
¢ié normal.

»Irobaras que l'espai de ressonancia en el coll esta completament
aixafat, de manera que la veu des d’aqui es veura poc reforcada»
(Berry 2006: 45).

80. Pronuciat al curs Methodica 2001. Energy and Theatre. Publicat pel Drama-
tiska Institutet, d"Estocolm. 2003, p. 89-90.

i
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Seguir un punt de referéncia amb una

canya en equilibri al cap®

Agafarem una canya de bambt d’un metre i vint centimetres, aproxi-
madament, i ens la posarem al cap, en equilibri, travessada seguint el
pla frontal.®> Caminarem per I'aula. Realitzarem exercicis simples de
moviment dels bracos i flexi6 de les cames, i d’equilibri sobre un peu
ilaltre. Assagem alguns moviments de g7 gong.

Al cap d'una estona la tensié del coll sha d’haver regulat, les
espatlles s’han d’haver reposat i la verticalitat sha d’haver enfortit.
Occipital i sacre tendeixen a situar-se en linia. Els transversos espino-
sos s'activen, i es reforcen en la seva funcié antigravitatoria. Tot aixo
passa inevitablement perqué, amb el temps, el cos tendeix a buscar
les solucions optimes. Si no, la canya cau. Es clar doncs que només
alliberant el coll i les espatlles podrem mantenir la canya en equili-
bri d’una manera facil, amb economia d’esforg, i estar-nos aixi tanta
estona com vulguem, fent i desfent el moviment, amb la sensaci6 de
moure’ns sense moure’ns, movent el cos perdo mantenint la verticalitat
estable, respirada, immobil.

A continuacio, es tracta de reprendre l'exercici 22 (seguir un punt
de referéncia), perd en aquest cas tant la persona que genera el movi-
ment com la que el segueix porten una canya al cap, en equilibri.

81. Els exercicis amb una canya en equilibri al cap els vaig descobrir buscant un
element extern que facilités el treball de la verticalitat i ajudés, alhora, a alliberar
el coll de tensions excessives. Segons que he sabut a través de deixebles seus, Mo-
nique Pagneau, professora al centre Lécoq, de Paris, del 1963 al 1979 i directora
de Moviment de la companyia de Peter Brook, també ha desenvolupat exercicis
similars amb una canya en equilibri al cap.

82, Lexercici també es pot fer amb la canya travessada en el pla sagital.
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Centre

El centre psicoldgic dels occidentals, alli on solem situar el «jo» quan
ens referim gestualment a nosaltres mateixos, sol ser a la zona del
pit. No coincideix, per tant, amb el nostre centre de gravetat. El pri-
mer se situa, doncs, per damunt de 'estérnum, a la zona del cor, i
el segon, lleugerament per sota del llombrigol, a l'alcada de la se-
gona vertebra sacra, aproximadament. Aquesta separacio, que té un
origen sens dubte cultural (el mapa psicofisic oriental és clarament
diferent), fa que d’alguna manera visquem permanentment descen-
trats. Per corregir aquest desequilibri cal un moviment conscient de
reconeixement i afirmacié del nostre centre real, a la zona pélvica.
Aquest descens, aquest anar cap avall, implica, de fet, una rentincia
a una determinada visié d’un mateix. Segons Karlfried Diirckheim,
«el moviment cap avall significa abandonar el jou que I'home s’ha
forjat per sentir-se amb seguretat i defensar-se; per tant, deixar una
forma de vida dominada per I'insaciable desig de seguretat del jo»
(Durckheim 2005: 132). Paradoxalment, un cop realitzat aquest mo-
viment, un cop alliberat el pit de la seva falsa centralitat, obtenim,
precisament, més seguretat, energia i confianga. La consciéncia del
centre corporal, també conegut en les técniques conscients amb els
termes orientals hara, tanden o dan tian,” proporciona, sempre se-
gons Diirckheim, serenitat i calma. «Els que en disposen es distin-
geixen perqué del seu tronc emana la calma, el vigor i la plenitud, i
perqué semblen dignes de confianca, tant per la rectitud i la benéfica
calidesa que desprenen del seu ésser com per la solidesa de les se-
ves conviccions. Tenen un centre que sembla que res no pugui fer-
los trontollar, que els permet mantenir-se sempre en equilibri o, en
tot cas, recuperar-lo de seguida» (Diirckheim 2005: 70). Una calma

83. Hara significa «ventre» en japonés. Dan tian (tan tien) en xinés i tanden en ja-
ponés signifiquen «camp de cinabri», expressié d'origen taoista. En hinduisme,
aquest punt coincideix amb el tercer txakra o manipura.

i
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i una seguretat que permeten, en Gltim terme, agafar perspectiva,
deslligar-se de les preocupacions quotidianes i mantenir-se alerta.
«Només podem estar alerta i gaudir de perspectiva si posseim un
centre. Quan el perdem, perdem 'equilibri» —diu Fritz Perls (De
Casso 2003: 348).

Al capitol «Incorporacié i caracteritzacié» del llibre Sobre la técnica
de la actuacié, Michael Txékhov proposa un sistema d’interpretacié
basat en 'adopcié del cos imaginari del personatge i la col-locacié en
ell d'un centre d’actuacié. Aquest centre es podra, aleshores, despla-
car segons convingui, i crear personatges desequilibrats a posta. Per
a alguns personatges convindra situar-lo al cap i sentir aixi com «la
seva ment es torna més activa» (Faust, el Quixot), en d’altres convin-
dra situar-lo en un ull (Tartuf, Quasimodo) o a I'estémac (Falstaff,
Sir Toby Belch), a la part de davant del cos (Hamlet, Otel-lo) o a
'esquena (Sancho Panza) (Txekhov 1999: 199). Es tracta, en aquest
cas, de situar voluntariament el centre d’actuacié del personatge des-
placat en relacié amb el centre de gravetat de I'actor. El centre que
en aquest cas ens proposa Tx¢khov va més enlla de ser un simple
centre de moviment atés que pot ser imaginat amb les qualitats que
es desitgi. Pot ser gran, petit, mobil, giratori, creixent, decreixent,
etc. Lactor utilitzara, per tant, les qualitats, situacio i moviments del
centre imaginari del personatge per conferir-li unes determinades
caracteristiques actorals. I tot aixo cal que ho faci a partir del seu
propi centre (el de l'actor).

Quan es tracta d’aconseguir una mobilitat facil, fluida i ben organit-
zada, el centre de moviment de l'actor, com el del ballari o el del ma-
sic, ha d’estar situat a la zona pélvica. En alguns casos, pero, I'intér-
pret haura de distorsionar voluntariament la seva propia organitzacid
corporal per tal de generar certs desequilibris en els personatges a
interpretar —la qual cosa el portara a adoptar, momentaniament, usos
corporals erronis. En aquests casos és important, perd, que disposi
de les eines que permeten retornar facilment al punt de sortida, aixi
com de les que fan possible restablir una certa harmonia psicofisica.
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En altres paraules, com més ens allunyem del centre, més necessari
és saber on és per poder-hi retornar.

Per a Bonnie Bainbridge Cohen, el segon patré de moviment dels
prevertebrats (el primer és la respiracié) és I'anomenat «llombrigol-
radiacié». Aquest patré estableix el llombrigol com a centre a través
del qual totes les extremitats es relacionen individualment i amb les
altres. Es simétricament radial i funciona com a centre que enllaca i
coordina els moviments. Les extremitats que no es relacionen amb
les altres a través del llombrigol en el periode d’aprenentatge dels
primers anys de vida, afegeix, no establiran relacions eficients en-
tre elles en els futurs patrons (Bainbridge Cohen 1993: 17). El patré
llombrigol-radiacié, que regeix, doncs, els moviments d’expansio i
obertura cap a l'exterior, aixi com els de contraccid i retorn al centre,
correspon, per exemple, a determinats moviments sobtats dels na-
dons de llencar el cap enrere. Segons ella, aquests impulsos §'inicien
a la zona del plexe solar.

Els coredgrafs i ballarins que durant la primera part del segle xx pro-
tagonitzen el naixement de la dansa moderna dediquen molts esforcos
a esbrinar quin és l'origen del moviment, des de quina part del cos
provenen els impulsos més profunds de la dansa. La majoria conside-
ren que la dansa classica s"ha perdut pels camins equivocs de la forma
o de l’efecte purament estétic, i que cal retrobar-ne l'origen organic i
emocional. Influits per les teories de Francois Delsarte i per les téc-
niques de dansa orientals, Ted Shawn i Ruth Saint-Denis transmeten
als seus alumnes la importancia de generar el moviment des del tors i
lligar-lo a I'expressié de sentiments. Un dels deixebles més destacats,
Martha Graham, no triga a situar l'origen del moviment en la zona de
la pelvis, recuperant per a la dansa parts del cos que havien estat repri-
mides o ignorades per la dansa académica per raons de tipus cultural.
Robert Cohan, deixeble de Martha Graham, fundador i director de
The Place, London Contemporary Dance School, parla, al seu torn,
de la importancia d’organitzar el moviment al voltant del centre de
moviment en aquests termes: «Si tot l'esfor¢ abocat sobre si mateix es

159



160

MOURE TCOMMOURE 5. VERTICALITAT, CENTRE | ARRELAMENT

pogués expressar en una sola idea, aquesta seria centrar-se, la capacitat
per moure’s, mantenir-se i organitzar-se al voltant del centre fisic del
propi cos. De la mateixa manera que el mén orienta tota la seva massa
al voltant d’un punt central, potser un atom, també nosaltres tenim
un punt central identificable en el nostre cos, i des del qual s'inicia el
moviment. Es tracta del nostre centre fisic. Una persona que esta cen-
trada ho pot aprendre a fer tot. Si no ho esta, potser desenvolupara uns
bracos i unes cames d’aspecte bonic, perd mai no aprendra a moure’s
bé» (Cohan 1986: 32). El centre fisic descrit per Cohan esta situat al
mateix lloc (dues polzades per sota el melic) que el centre energétic
de les tradicions orientals. Aquest centre de moviment, aquest punt
a partir del qual el cos irradia la seva capacitat de moviment en totes
direccions, coincideix, doncs, amb el centre de gravetat, que se sol
situar davant la part superior del sacre, tres o quatre centimetres sota
el llombrigol, i tres o quatre centimetres endins del ventre.

Per a les arts marcials i técniques conscients orientals, la localitzacié
del centre corporal va lligada a la percepcié de I'energia corporal (k7
o gi) i a I'experimentacié de la respiracié com a sensacié de movi-
ment. Segons Tsuda, «hi ha una expressié en japonés que designa un
punt del ventre anomenat sezka tanden, el punt situat sota del llom-
brigol, anomenat camp de cinabri. Aquest punt es coneix també amb
el nom de kikai, ocea de £

»Es una expressié molt utilitzada pels japonesos. Quan es tenen
problemes es diu: heu d’afermar el vostre seika tanden. [...] Es creu
que afermant aquest punt, es poden resoldre tots els problemes [...]
Quan recolzem (la ma) lleugerament en aquest punt, en la posicié
d’ajagut sobre el dors, tot seguint el ritme respiratori, se sent una
mena de forat [...] aquest forat normalment recula amb l'expiracié i
s'omple amb la inspiracié, com una pilota de cautxti ben inflada. En
aquest cas direm que el tercer punt del ventre esta jitsu, positiu, replé.
En el cas contrari, el forat només recula i no té la forca domplir-se
contra la for¢a dels dits. El tercer punt esta aleshores &yo, negatiu,
buit, desinflat» (Tsuda 1973: 183-184).
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El centre actua com a punt d’irradiacié i projeccio del cos en 'espai.
Inclou la direccié que, seguint la vertical va cap amunt i la direccié
que, obrint-se cap avall, com un con, ens posa en contacte amb el
terra.

Arrelament

Tal com assenyala Peggy Hackney a Making Connetions, en la nostra
societat es déna una sobreidentificacié amb la part superior del cos
i una desidentificacié amb la part inferior. Aquest fet cultural com-
porta una sobrecarrega de tensié en la zona del pit i les espatlles, i,
alhora, una disminuci6 de la sensibilitat i, per tant, de la consciéncia
de la pelvis, les cames i els peus, que poden presentar bé rigidesa,
bé hipotonia. Aixo estd lligat, d’'una banda, a la sobreidentificacié
amb els valors que se solen localitzar en la part superior de cos (intel-
ligéncia, responsabilitat, esperit emprenedor, agressivitat, i, fins i tot,
determinat romanticisme, determinada espiritualitat, etc.), de l'altra,
a una negacié de la sexualitat, I'expulsié dels excrements i la natu-
ralesa animal de 'home. Segons el psicoterapeuta reichia Georges
Lapassade, «hi ha homes, i no sén casos infreqiients, d’espatlles am-
ples, malucs estrets i cames primes, d’aspecte debil. Es diria que tota
'energia es troba centrada a la meitat superior de I'individu, i que la
inferior ha romas gairebé impotent. Hem constatat que, en general,
quan les cames adquireixen misculs i augmenta el potencial sexual,
les espatlles cauen, el pit es retrau i el centre de gravetat es desplaga
de forma apreciable cap a la part inferior» (Lapassade 1978: 67).

El cami per restaurar el contacte amb el terra i tot el que aixd com-
porta des d’un punt de vista psicologic passa per «arrelar-se»; és a
dir, recuperar la consciéncia i la sensibilitat de la part inferior del cos
per tal de poder establir una connexié amb el terra. Aquesta conne-
xi6 pot ser imaginada bé com una fletxa que, des del centre, apunta
cap avall, al centre de la terra, bé com l'existéncia d’'una amplia base
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de contacte dels peus amb el terra, bé com una sensacié de respiracié
a la planta mateixa dels peus.

El contacte amb el terra proporciona seguretat, confianca, forga.
«Els peus i les cames s6n el fonament i el suport de lestructura del
jo. Perd acompleixen també altres papers. Es mitjancant els peus i
les cames que establim contacte amb 'tinica realitat de la vida que
roman immutable: la terra. ¢No diem, de fet, que una persona toca
de peus a terra per significar que té un solid sentit de realitat? Per
contra, estar a la lluna denota una falta de contacte amb la realitat.»
(Lapassade 1978: 64) El director de teatre Declan Donnellan, per
part seva, aconsella als actors sentir 'energia que prové del terra:
«Imaginar que 'energia sorgeix del terra ens ajudara perqué, massa
sovint, l'actor creu inconscientment que tota l'energia ttil prové del
cervell. Aquesta assumpcié invisible pot destruir la llibertat de l'ac-
tor» (Donellan 2004: 136).

Un dels aspectes més caracteristics de la dansa moderna és la re-
cuperacié del terra com a referent per al moviment, com a element
d’interrelacié directa amb el cos (Dunan, Laban, Ruth St. Denis,
Ted Shawn, i, sobretot, Graham, Humprhey i Limén, entre d’altres).
Baixar a terra, caure a terra, relliscar, rodolar, dansar amb peus des-
calcos, dansar posant en contacte totes i cadascuna de les parts del
cos amb el terra, sén elements distintius de la dansa contemporania
respecte a la dansa classica, molt més lligada a la verticalitat, I'eleva-
ci6, 'equilibri, el moviment ascendent.

La relacié activa de 'actor o ballari amb el terra, I'anomenat arre-
lament, és percebut com «una efusié pesant de flux que va de la
persona a la terra i li permet sentir-ne el contacte i obtenir-ne suport,
Sigui quina sigui la part del cos que esta en contacte amb el terra per-
met als seus porus obrir-se al flux i sentir la pesantor del moviment
natural de les cél-lules i organs del cos fluint a través d’aquest punt
de contacte cap a la terra i entrar en relacié amb la gravetat. Si aquest
punt de contacte és la planta dels peus és gairebé com si hi hagués
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conductes esponjosos palpables o profundes arrels que anessin des
del peu al centre de la terra, i, alhora, des del peu fins a la pelvis»
(Hackney 2002: 236).

El treball continuat per alliberar les articulacions coxofemoral i dels
genolls facilita la sensacié d’arrelament. O, el que és el mateix, men-
tre existeixi algun tipus de bloqueig a l'articulacié coxofemoral i a
la pelvis, sigui per rigidesa muscular, sigui per un mal ts, resulta
molt dificil fer arribar I'atencié a la planta dels peus. Les actituds
posturals fora de la verticalitat (inclinacié cap endavant, enrere o a
les bandes) causen, igualment, pérdua d’arrelament als intérprets de
les arts esceniques. Finalment la crispaci6 dels dits dels peus i la ten-
si6 a la planta del peu perjudiquen, també, el contacte amb el terra i
redueixen el sentiment de suport. En aquests casos és recomanable
combinar exercicis de mobilitat articular amb exercicis per aclarir el
mapa corporal (estudi de lamines, esquelets model, palpacié de reco-
neixement, etc.), massatge a la planta del peu i exercicis per fer baixar
la respiracié (com a sensacié de moviment) als talons.

Es poc probable que Federico Garcia Lorea cités Zhuang Zi quan
va dir: «El duende no estd en la garganta; el duende sube por dentro
desde la planta de los pies» (Lorca 1997: 151). Pero resulta curiés de
comparar aquesta frase amb la que va escriure dos mil quatre-cents
anys abans, aproximadament, un dels filosofs taoistes més destacat:
«Un home que té confianca en ell mateix situa l’arrel del g7 als talons,
un home descentrat respira per la gola» (Calpe Rufat 2003: 79). D'en-
trada podem pensar que el duende no té a veure amb la respiracio,
sobretot entesa des d’'un punt de vista fisioldgic, i que la referéncia
a la gola en un cas sembla que té a veure amb el cant, i, per tant,
Lorca s'estaria referint Gnicament al duende de cantaor, i, en 'altre,
gola es refereix a I'entrada d’aire. Si ens ho mirem amb més detall
ens adonem, perd, que duende és, finalment, sinonim d’inspiracié, i
que el que fa un home que té confianca (un home veritable, segons la
traduccié d’Tnaki Preciado Idoeta) quan respira des dels talons ho fa
per agafar aire, o, millor dit, ¢7 de la terra. Vist des d’aquest punt de
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vista, agafar g7 pels talons i que la inspiracié ens vingui pels talons té
molt a veure. Imaginar que respirem pels talons és una manera d’es-
tablir contacte amb el terra, d’agafar I'energia de terra. Respirar pels
talons és, segurament, la manera més profunda d’arrelar-se.

El mestre de shiatsu Shizuto Masunaga també fa referéncia a la possi-
bilitat de respirar amb la planta dels peus: «A l'antiguitat els xinesos
deien que les persones quan estaven proximes a la mort només res-
piraven pel nas, i que les persones malaltes respiraven amb les espat-
lles, i que les persones ordinaries respiraven amb el pit. Es deia que
els homes savis respiraven amb el ventre i els mestres amb la planta
dels peus» (Masunaga 1989: 51).
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El moviment de la respiracio: amb canya en equilibri al

cap, amb consciéncia de verticalitat, centre i arrelament

Es tracta de repetir I'exercici 2, perd en aquest cas amb una canya de
bambi travessada al cap, en equilibri, seguint el pla frontal. L'equi-
libri es regula a partir de les sensacions que proporciona el contacte
de la canya al crani. Val la pena, pero, dedicar uns segons a compro-
var en un mirall si esta en posicio horitzontal. S’ha d’evitar mantenir
I'equilibri amb el cap inclinat. Si la canya ens cau, prendrem nota de
cap a quina banda ha caigut. Si diverses vegades cau cap al mateix
costat és possible que el nostre habit postural comporti una desviacié
de l'eix vertical cap a la banda de la caiguda del bambt. Amb lexpi-
raci6 baixem l'atencié als peus. Notem el contacte dels peus amb el
terra, i ens hi arrelem. Amb la inspiracié ens despleguem en l'espai
des del centre, irradiant cap enfora, com una estrella de mar, sense
posar, pero, tensié muscular, ocupant conscientment I'espai que ens
envolta i reconeixent alhora l'eix vertical. (Pausa.) Escoltem la musi-
ca, respirem. (Pausa.) Ens enfortim cada cop que baixem per renovar
el contacte amb el terra. Els genolls flexionats, el sacre vertical, la
sensacioé de centre enfortida, el cap llengerament inclinat endavant,
I'esquena oberta, desplegada, sobretot a la zona lumbar. Quan estem
en aquesta posicié, mantenim l'apnea o pausa postexpiratoria fins
que tornem a tenir necessitat d’inspirar. Aleshores el sentit del mo-
viment s'inverteix. Ens expandim desplegant els omoplats, els colzes
i fins als dits de les mans. La zona lumbar recupera la lordosi i el
pit s'obre. Compte, pero, d’exercir excessiva tensié muscular. No cal.
Imagineu que la respiracié us mou, ella a vosaltres. (Pausa.) Només el
moviment de la respiracio desplegant 'esquelet i retornant al centre.
Al centre del cos, i de la terra. (Pausa.) Escolteu la miisica i permeteu
que el moviment de la masica es barregi facilment amb el vostre, i
aixo es transformi en una mena de navegacio. Navegueu sobre la mi-
sica, momentaniament, damunt de l'onatge de la vostra propia respi-
racié. La sensaci6 de moviment respirat ocupa més i més cada racé
del vostre cos. Escolteu la miisica, amb tots els seus detall timbrics
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i melodics. Permeteu que la masica us envolti, que us toqui, que us
afecti. (Pausa.) La respiracio us mou. Desplegueu-vos i enfonseu-vos
profundament cap a I'interior de la terra una vegada i una altra.



Aprenguem a acceptar. Aquesta és una de les armes més grans que un 167
actor pot tenir, la capacitat d’acceptar: desitjar que les coses passin com

ban de passar. [...] No negueu res, no inventeu res, accepten-ho tof ¢
conlinuen endavant.

David Mamet™

84. David Mamet, Veritat i mentida. Heretgia i sentit comi per a Lactor, p. 86-87.
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Panic escénic

La posicié vertical ha significat per a ’home l'exposicié constant de
les seves parts més vulnerables a possibles agressors. En situacié de
perill, la primera reaccié dels humans és similar a la resta de mami-
fers: aturar-se, posar-se en alerta, augmentar el to muscular, retenir
la respiracié, observar i respondre esperant que passi el perill, o bé
entrant en accié. Si 'amenaga és molt greu, o no sallunya, ens pre-
parem per activar patrons més profunds de lluita o fugida. I tot aixo
acompanyat per la corresponent generacié hormonal (adrenalina, no-
radrenalina, etc.). Normalment, quan el perill ha passat retornem a
un estat d’activitat neutra. Aixo, perd, no sempre és aixi, entre altres
raons perque les situacions de perill poden ser dificils de delimitar, se
situen en el temps passat o futur i generen estrés, ansietat o angoixa,
de tal manera que una reaccié pot persistir o fins i tot incrementar-se
fins a esdevenir una part permanent de la nostra estructura corporal
(Keleman 1985: 62).

L’anomenada reaccié de I’ensurt, és a dir, el reflex que ens protegeix
dels perills imminents, s’inicia, segons la técnica Alexander, amb una
modificacié del control primari, és a dir, de la relacié de cap, coll i
tors, i continua amb l'elevacié de les espatlles i 'augment de la tensié
muscular a la zona del pit i els genolls, amb la corresponent pérdua
de to en la musculatura antigravitatoria (Gelb 1981: 53).
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El panic escénic, que en els seus efectes corporals no és altra cosa que
una variant de la reaccié de 'ensurt, s’ha tractat sovint, en contexts
educatius, com un tab, un problema del qual és millor no parlar gai-
re perqué se suposa que se’n va sol, amb el temps i el costum. Sovint
s'ha intentat minimitzar, evitar o fins i tot negar, malgrat influir de
manera decisiva en la qualitat interpretativa d’actors, musics o balla-
rins, i condicionar completament la seva trajectoria professional. I en
la majoria de casos no s’han sabut donar eines realment eficaces per
afrontar-lo. L'tinic consell ha estat, en moltes ocasions, «no et preo-
cupis», pero, com diu Declan Donnellan, aquest és un consell del tot
contraproduent perquée «no hi ha necessitat real de preocupar-se. ¢I
com n’hi ha d’haver si la “preocupacié” és la causa del problema?
Normalment resulta prudent prendre precaucions. Perd preocupar-
se és sempre imprudent.

»Es pot manegar la por. Perd abans ens cal reconéixer i veure totes
les nostres pors. | aixd és millor fer-ho en fred, més que no pas quan
ja estem a les seves urpes. Només veient la por podem pensar en ella,
objectivar-la i superar-la.» (Donnellan 2004: 38).

Deixar de negar la por

Negant la por, traient-li importancia, I'dnic que s'aconsegueix és mul-
tiplicar-ne els efectes negatius de tal manera que aviat apareix la por
a tenir por, la por a equivocar-se per causa de la por i aixo, sumat a
la sensacié de no poder fer res per «controlar-la», proporciona un
sentiment d’inseguretat i desconfianca que va minant I'autoestima.

La por a la por o la negacié de la por tenen, d’'entrada, conseqiiéncies
molt més negatives que la mateixa por. La por és, tot comptat, una
emocié, comuna al conjunt del humans, til per a la supervivéncia,
i de la qual ningt no s’ha d’avergonyir ni sentir-se acomplexat. Si
aix0 es déna pot ser atil dedicar uns moment a reflexionar quina
pauta o gui6 educatiu ens ha inculcat aquest complex. De fet, és un
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habit molt estés en la nostra societat preparar els nois per negar la
por aixi com l'expressié de la tristesa a través del plor; de la mateixa
manera que habitualment seduca les noies a no expressar la rabia, a
no cridar, i, en segons quins ambits socials, a ser porugues, modestes
1 temoroses.

Tots els grans artistes tenen por i n’han tingut. D’altra banda, sortir
a escena sense un minim de trac (de por) fa que I'acte interpretatiu
esdevingui insipid, pla, distant, avorrit. La qliestié no és tenir por o
no tenir-ne, la qliestié és saber qué fer amb les emocions, incloent-hi
la por.

Deixar de controlar la por

Cal, per tant, comencar per reconéixer i acceptar la por. Lluitar con-
tra la por és una guerra perduda que només pot comportar un aug-
ment de la crispacié. Proposar-se controlar la por tampoc no és la so-
lucié. L'accié de controlar té massa a veure amb la d’intentar reprimir
o negar. I a més significa dividir-se en dos. No és bo imaginar que
dins nostre hi ha una part que pot dominar la resta. Si aquesta part
l'associem al cervell aleshores les possibilitats d’éxit del control de
la por sén realment escasses. Les emocions com més les volem con-
trolar, més ens acaben controlant elles a nosaltres. Es millor adoptar
una actitud més humil, acceptar-les, gestionar-les si cal. I, sobretort,
viure-les sense oferir resisténcia.

Acceptar i reconduir la por

Un cop acceptada la por, hi ha, perd, diverses estratégies que poden
resultar utils per disposar-nos positivament cap al moment de 'ac-
tuacié escénica, per fer-nos sentir més segurs i tranquils. Com, per
exemple, repassar mentalment tots i cadascun dels moviments que
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farem (sigui la digitacié, en el cas dels musics, la coreografia, en el
cas dels ballarins, o els desplacaments en I’espai i les transicions en
el cas dels actors). Els problemes que apareixen quan imaginem els
moviments son els mateixos que apareixeran quan els fem. Si som
capacos d’interpretar tota 'obra mentalment, amb calma, moviment
a moviment, podem tenir la tranquil-litat d’haver-la preparat al ma-
xim. Més enlla d’aixd, només ens podem perjudicar interferint sobre
nosaltres mateixos. Es igualment 1til la visualitzacié assertiva de la
interpretacié, observant i gestionant les reaccions emocionals de ca-
dascun dels moments i anar-les associant a sensacions gratificants.
Cal, en qualsevol cas, evitar projectar en el piblic sentiments de cri-
tica o hostilitat, imaginant-lo com un sol ens advers, disposat a jutjar
el nostre més minim defecte. Ben al contrari, és convenient pensar
que la gent que ha vingut és diversa, respondra de maneres diferents,
perd, en general, té ganes de veure'ns o d’escoltar. Es recomanable
sintonitzar amb la seva il-lusié i compartir amb ells la cerimonia de
l'acte teatral. Finalment, pot ajudar a mantenir-nos centrats i a punt
per actuar, arribar d’hora al teatre o a la sala de concert i prendre un
temps per centrar-nos, entrar en contacte amb nosaltres mateixos, i
observar, ocupar i fer-nos nostre l'espai de la representacio.

Claudio Arrau recomana el seglient per a les estones prévies: «En
primer lloc, sempre dormo —normalment dues hores. Descansar és
molt important abans d’un concert. I a través de la son arribes al
cor de la teva creativitat subconscient. Després, m'agrada anar a la
sala de concerts una hora abans del comencament. Em desperto amb
una hora d’anticipacid —és a dir dues hores abans d’anar a I'escenari.
Entre bastidors, a la sala de concerts, visualitzo la musica. Repasso
mentalment almenys la meitat del recital. Després, a la mitja part,
repasso la resta. D’'aquesta manera quan vaig a escena tinc un senti-
ment d’euforia —la sensacié que alguna cosa meravellosa és a punt de
passar-me» (Horowitz 1999: 108).
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Deixar anar la tensio periférica, enfortir la forca central

Els manuals per combatre la por escénica solen recomanar, a banda
dels consells de tipus psicologic, la relaxacié (generalment la relaxa-
cié progressiva de Jacobson o I'entrenament autogen de Schultz). Si
bé pot ser una eina Gtil per reduir ansietat i Uestrés durant determi-
nats periodes d’assaig o aprenentatge, cal anar amb compte amb la
relaxacio com a técnica a aplicar abans de sortir a actuar. Un estat de
relaxacié profunda no és, en cap cas, recomanable per entrar a l'esce-
na. Leliminacié de totes les tensions corporals no és la solucié a la re-
acci6 de 'ensurt. Enfront d’aquesta reaccié de tensid, sobretot el que
cal és saber «deixar de fer» la tensié del coll, la qual cosa comportara,
immediatament, una certa relaxacié de la tensié periférica (espatlles,
bracos, cames, etc.). Al sortir a escena convé, en canvi, que el centre
del cos estigui fort, viu, irradiant, despert i a punt per reaccionar.
Draltra banda, una verticalitat activa, una respiracié oberta, fluida, i
un sentiment de contacte amb el terra (que generi seguretat, serenitat
i aplom) ajuden, sens dubte, a manegar les emocions negatives o situ-
acions adverses que es podran presentar. La recomanacié de Barbara
i William Conable resulta, en aquest sentit, molt pertinent: «[Aixo]
és el que un actor o cantant podria fer en resposta a una onada de
temor. Simplement elevar-se en resposta a ella» (Conable 2001: 184).
Es a dir, inhibir la reaccié de tensié del coll i transformar-la mitjan-
cant una instruccié d’alliberament i direccionament ascendent.

Quan la reaccié davant de la por escénica resulta desproporcionada
o persisteix en el temps és aconsellable entrenar-se per evitar que la
resposta muscular associada sigui paralitzant. Es a dir, entrenar-nos
a estar nerviosos (amb totes les seves variants: inquiets, ansiosos, an-
goixats, estressats, etc.) sense estar tensos. Els exercicis de mobilitat
articular, en la mesura que ens acostumen a inhibir les tensions i
resisténcies al moviment, ajuden en aquest sentit.

A continuaci6 es detallen dos exercicis que tenen per finalitat 'ob-
servacio i la presa de consciéncia de les nostres reaccions davant de

~
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la por per tal que, un cop detectades, puguem anar-nos habituant a
«deixar-les de fer».
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La reaccio davant de la por®

Ens distribuim per 'aula en parelles. Caminem. Una persona posa
una ma al clatell de I'altra, de tal manera que noti el moviment de
l'articulacié del crani amb les primeres cervicals (atles i axis). Els que
heu posat la ma al clatell de la vostra parella fareu alhora de guia i
observador. Subjecteu-li el bra¢ amb Daltra ma. Aixi podreu dirigir
millor la persona guiada, que ara tancara els ulls. Observeu els canvis
corporals en el moment de tancar els ulls. A partir d’ara ens anirem
enfrontant amb diverses situacions de perill i observarem les reacci-
ons corporals que hi anem associant. Podeu fer canvis de direccio,
anar endavant, enrere, variar la velocitat. La persona que fa de guia
té, perd, la responsabilitat que la persona guiada no xoqui. (Pausa.)
Observeu les reaccions corporals cada vegada que la persona guia-
da se sent en perill. En quines parts del cos hi ha tensié muscular?
Reté la respiracié? Fa passes petites? Es resisteix al moviment tirant
l'esquena enrere? O bé encongeix les espatlles? Doblega els colzes?
Arrufa el front? Posa tensi6 als ulls, fent un gest de mirar fins i tot en-
cara que estigui amb els ulls tancats? Persisteixen les tensions, o bé es
desfan de seguida? Podeu cérrer momentaniament. Atencid, perd, no
es tracta tampoc de portar a ning(i a un estat de panic. Pareu. Obriu
els ulls. Ara cal que el guia comenti qué ha observat. Escoltem amb
atencié que ens diven. (Pausa.) Tanquem els ulls i repetim 'exercici
procurant no fer alld que ens acaben de comentar. Deixem, per tant,
d’encongir les espatlles, d’arrufar el front, de tensar les cames. Ens
anem habituant a detectar queé fa el nostre cos quan se sent amenacat
i ens exercitem a deixar-ho de fer. Feu servir la respiracié per reduir
la tensio. Aprofiteu el gest expiratori per afluixar aquelles parts del
cos que s han contret davant la por. Podem experimentar la por sense

85. L'exercici s'inspira en els principis de la técnica Alexander. Va ser creat amb
l'objectiu de poder prendre consciéncia de la reaccié de 'ensurt i treballar sobre
la seva inhibicié.
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col-lapsar-nos? O bé, en el cas que s’hagi produit una reaccié de pro-
teccio, podem deixar-la de fer immediatament després? Ens aturarem
i comentarem de nou l'exercici a la vostra parella. (Pausa.)

Repetim l'exercici observant especificament com es comporta
l'articulacié del crani amb les cervicals i provant de mantenir-la lliure
fins i tot en situacié de perill. Tanqueu de nou els ulls perd quedeu-
vos quiets, de moment. Ara els guies us ajudaran a sentir el crani
flotant damunt de 'articulacié fent petits moviment de flexid, exten-
si6, inclinacié i rotacié. Quan ja sentiu l'articulacié lliure, comenceu
a caminar de nou. A poc a poc. Observeu en quin moment perdeu
aquesta llibertat. Deixeu de fer la tensié que I’ha blogquejat momen-
taniament i recupereu la sensacié d’'obertura i llibertat articular en el
coll. (Pausa.) Obriu els ulls. Comenteu les sensacions experimenta-
des. I canviem les posicions. Els guies passen a ser guiats. Els guiats
passen a ser guies.
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La por a I'error causa l'error

Que la por a lerror sigui justament causa d'error és un peix que es
mossega la cua. La por a equivocar-nos provoca tensions musculars
que ens paralitzen, descentren i encarcaren fins al punt d’abocar-nos
de ple a alld que volem evitar. Per trencar aquest cercle vicids cal
exercitar-se d’una manera decidida i clara en lacceptacié de T'error.
Només aixi podrem trencar la cadena.

Acceptar l'error vol dir permetre’s la possibilitat d’equivocar-se i, si
cal, jugar amb aquesta possibilitat fins a divertir-se i passar-s’ho bé.
Michael Gelb, a El cuerpo recobrado, explica com ensenya els seus
alumnes a fer malabars. Per comencar, els demana que assagin di-
verses formes d’equivocacié. En els malabars es tracta que «s'acostu-
min que els caigui la pilota i es diverteixin quan aixd passa» (Gelb
1981: 110). En un altre moment del llibre explica com va aprendre ell
mateix a anar en monocicle: «Quan vaig intentar pujar per primera
vegada en un monocicle, queia immediatament. Aviat vaig descobrir
que podia mantenir-me assegut si em recolzava en una paret i, més
endavant, utilitzant un pal d’escombra com a basté. Pero quan trac-
tava de pedalejar sense cap suport, el meu temor a caure s'imposava
rapidament. La meva capacitat d’inhibici6 no era suficient per supe-
rar l'aclaparadora forca de 'instint, i em vaig adonar que hauria de
vencer la por si volia aprendre.

»Amb aquesta idea, vaig abandonar qualsevol propdsit de mantenir
I'equilibri, i en canvi vaig comencgar a practicar caigudes, considerant
que si no em posava rigid no em faria mal. Quan vaig poder veure
que podia caure sense lesionar-me, vaig comencar a pensar de nou
a mantenir l'equilibri, sabent que no havia de “témer res tret de la
mateixa por™» (Gelb 1981: 114-115).

F. Matthias Alexander va més enlla quan assegura que del que es
tracta és, sobretot, de no voler encertar, de no intentar «fer-ho bé»,
atés que la idea del que significa «fer-ho bé» desencadena immedi-
atament un habit de moviment i postural antic, i, per tant, desen-
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certat. «Per paradoxal que pugui semblar, I'Gnica possibilitat d’exit
de I'alumne resideix no a “intentar encertar”, siné tot el contrari, a
“voler estar equivocat”[...]. En relacid a aixo, és de la major impor-
tancia recordar que cada “intent” fallat no només reforca els habits
psicofisics antics i equivocats de l'alumne associats al seu concepte
d’un acte particular, siné que implica al mateix temps experiéncies
emocionals noves de desanim, preocupacié, por i ansietat.» (Alexan-
der 19955: 191)

A més de permetre’ns equivocar-nos i jugar amb I'equivocacid, és
igualment interessant habituar-nos a no bloquejar-nos corporalment
quan ens equivoquem; és a dir, habituar-nos a no perdre el centre,
a no tesar el coll, a no retenir la respiracié, a fluir, en definitiva, ac-
ceptant els imprevistos (en la nostra actuacié o en la dels altres). I en
aix0 també hi ha un entrenament possible. Un cop mentalitzats que
no existeix la interpretacié perfecta i que, en major o menor mesu-
ra, sempre hi haura errades en la interpretacié sigui d'una partitura
d’una dansa o una peca teatral, cal preparar-se per integrar-les en
I'espectacle amb facilitat.

Com és sabut, el que en cap cas ha de fer I'intérpret davant error
és aturar-se i demanar perdo al piblic, ni tan sols comentar l'errada
amb un gest de desaprovacio, per petit que sigui. Cap ganyota, cap
encongiment d’espatlles, s’ha d’interposar entre I'intérpret i els es-
pectadors. Entrenar-se en aquest sentit és el que proposa l'exercici
seglient.
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La reaccio davant de I'error®

Primera part
Cal que cadasct disposi d'una canya de bamb i un pal de fusta.”
Poseu-vos la canya en equilibri al cap, sagitalment, és a dir, que pu-
gueu veure’n un extrem davant vostre. Caminem per habituar-nos a
mantenir la canya en equilibri, per anar trobant el to just en el coll i
anar permetent que les espatlles s'afluixin i 'esquena s'obri. A poc a
poc es va construint una sensaci6 clara de verticalitat, que s'acompa-
nya amb un enfortiment del centre i de 'arrelament. (Pausa.) Deixem
a canya i agafem el pal, 'agafem per un extrem i el llancem suaumen
| ya iagafem el pal, 'agaf t 111 t
ent-lo girar. ancem 1 el recollim sense fer soroll, si és possible,
fent-lo g ElL 1L ] 11 f 11 bl
sense que en caure xoqui contra el palmell de la ma. Ens el passem
d’'una ma a l'altra. Permeteu que caigui. Observeu les vostres reac-
cions corporals cada cop que cau. Llanceu-lo expressament a terra.
Aixo mateix. (Pausa.) Ara anirem incorporant nivells progressius de
ificultat i cada cop observarem com reacciona el nostre cos. Si noteu
dificultat i cad b | nost Si not
que la tensi6 s'acumula a la part alta del cos, 1 que la respiracio es reté
o redueix, «deixeu-ho de fers, sisplau. En aixo consisteix el repte
d’aquest exercici: poder mantenir 'arrelament, el centre i la vertica-
litat, fins i tot en situacions de dificultat creixent. I si perdem alguna
d’aquestes direccions hem de procurar restablir-la aviat. (Pausa.) Ens
col-loquem la canya al cap en equilibri i llancem, alhora, el pal d'una
ma a la mateixa ma primer i d’'una ma a 'altra, després. (Pausa.) Feu

86. Part d'aquest exercici prové de l'euritmia (vegeu el capitol 11), concretament
el fet de passar-se un pal en rotllana, ritmicament. Les complicacions successives
de l'exercici (llangar la canya en comptes de passar-la i afegir posteriorment una
canya en equilibri al cap) son afegits que he anat incorporant amb l'objecte de
poder observar i prendre consciéncia de les reaccions davant de lerror, i exerci-
tar-nos a «deixar-les de fer»,

87. La canya de bambu ha de ser d’un metre i mig de llargada i un centimetre i
mig de gruix; el pal, de fusta, d'un metre de llarg i un centimetre de diametre.
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servir la respiracié per mantenir-vos centrats, per evitar que la tensio
pugi a les espatlles. (Pausa.)

Segona part

Deixem la canya pero conservem el pal. Fem una gran rotllana. Ara
ens passarem el pal simultaniament i de manera ritmica. L'agafem
amb les dues mans i el sostenim verticalment davant nostre. Mar-
quem un compas de preparacié i comencem a passar-lo cap a la ban-
da dreta, Tots els pals es passen i es recullen al mateix temps. Es
molt senzill. Noteu que per mantenir el temps I'inic que hem de fer
és no interferir. La por fa que ens avancem o, excepcionalment, ens
endarrerim. Manteniu-vos en el centre, respireu i gaudiu. Aleshores
el temps roda sol. Per mantenir el pols, I'tinic que hem de fer és no
fer res. (Pausa.) Afluixeu els genolls, no perdeu la connexié amb el
terra. (Pausa.) I ara tanquem els ulls. Procureu no modificar res. Pro-
cureu seguir donant i rebent el pal de la mateixa manera, al mateix
lloc, malgrat existir una dificultat addicional. (Pausa.) Obrim els ulls.
Fem el mateix pero cap a la banda esquerra. Compareu i unifiqueu
les sensacions propioceptives del moviment cap a una banda i altra.
Tanquem els ulls. Ens mantenim en el centre. Respirem. Inhibim les
reaccions de tensio. Parem i obrim els ulls.

Tercera part

Ens distanciem un parell de metres en relacié amb les persones que
tenim a cada costat. Ara ens passarem el pal llancant-lo per la dreta
i rebent-lo per l'esquerra simultaniament. Noteu que no cal agafar
amb forca el pal. N'hi ha prou de sostenir-lo entre el polze i els dits
index i cor. Proveu de passar-lo al vostre vei de la dreta per anar
agafant la mecanica de moviment. Proveu de rebre el pal del vei de
la banda esquerra. Quan passeu i rebeu el pal simultaniament heu de
mirar cap a la banda esquerra. Es a dir, cap a la banda des d’on us
llancen el pal, i aixd implica que no mirareu la persona a qui llanceu
el pal. (Pausa.) Proveu de llancar el pal a la persona de la dreta mirant
cap a l'esquerra. Atencié a estar a punt. No el llanceu sense avisar.
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Sigui com sigui accepteu la possibilitat que el pal caigui a terra. I si
cau observeu la vostra reacci6. Preneu-ne nota i procureu deixar de
fer reaccions de tensi6 excessiva. Es normal que us agafin ganes de
riure o de comentar-ho gestualment. Anem procurant, pero, deixar
de fer aquestes reaccions, imaginant que estem en escena i que cal
integrar-ho tot sense perdre el centre, (Pausa.) Llanceu expressament
el pal a terra. Observeu les vostres sensacions internes: permeteu-vos
aquesta possibilitat. (Pausa.) Ara posaré una musica. Donarem un
compas de preparacié i després comencem tots alhora. Cada cop que
caigui un pal aturarem 'exercici. Observarem les reaccions corporals
davant error i tornarem a comencar. (Pausa.)

Us proposo que ens marquem petits reptes: que el nombre de ve-
gades que aconseguim passar-nos el pal sense que caigui sigui, per
exemple, superior al total de persones que constitueixen el grup. (Pau-
sa.) Com podeu veure, allo que d’entrada sembla complicat cada cop
resulta més facil. Un cop el patré de moviment esta clar, I'tinic que
hem de fer és no interferir, permetre que el tempo rodi sol, les espat-
lles i el coll es mantinguin lliures i les cames no s'encarcarin. (Pausa.)

Un cop ens hem anat familiaritzant amb l'exercici i ja el podem
jugar i gaudir, provarem de fer servir la mirada periférica. Noteu
que quan mirem cap endavant tenim un angle de visio d’uns cent
seixanta graus. Si obrim els bragos i els avancem una mica podem
veure els moviments de les dues mans, fins i tot encara que no hi
enfoquem la mirada directament. D’aixo en diem la mirada perifeé-
rica. Resulta molt 1til en el treball escénic. Ens permet respondre
als senyals, gestos i moviments dels nostres companys d’escena sense
haver de mirar-los directament. Sense deixar de passar-nos els pals,
traslladarem, doncs, gradualment, la mirada des del vei de I'esquerra
al seglient membre de la rotllana, sempre per l'esquerra, i d’aqui al
seglient, fins a arribar a mirar la persona que tenim davant. (Pausa.)
Recordeu: no ens hem de castigar si cau el pal a terra. $’ha d’accep-
tar. Passa i és necessari que passi per poder aprendre a fer-ho sense
que caigui. (Pausa.) Ara podem provar de fer el mateix exercici cap
a I'altra banda.
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Quarta part

Es tracta de repetir les parts dos i tres d’aquest exercici —o sigui,
passar-se i llancar-se el pal en rotllana—, perd mantenint al mateix
temps una canya en equilibri al cap. Dividirem el grup per la meitat.
Una part del grup es col-loca la canya sagitalment damunt del cap, en
equilibri, i refa la rotllana. Els altres, se situen darrere d’alguna de les
persones de la rotllana i li posen la ma al clatell per facilitar I'allibera-
ci6 de tensions del coll. Si cal, les persones de darrere poden corregir
la posicio de la canya del de davant per facilitar-ne l'equilibri i, si cau,
I'entomen abans que caigui a terra. Els de la rotllana es preparen amb
el pal a la ma en posicié vertical i, després d’'un compas de prepara-
cid, comencen a passar la canya. (Pausa.) Malgrat que estem arribant
als nivells més alts de dificultat intentem mantenir, perd, la verticali-
tat, la connexié amb el terra i 'organitzacié del moviment a partir del
centre. Respirem, mantenim les espatlles lliures i obertes. Els omo-
plats reposen facilment sobre la caixa toracica. (Pausa.) Deixem que
el temps rodi i el centre s'enforteixi. (Pausa.) Noteu com simplement
el contacte de la ma d’un company al clatell us ajuda a aconseguir
un s corporal més adequat i equilibrat. Si la canya cau, observeu les
vostres reaccions corporals. Procureu admetre lerror sense perdre el
centre. Confronteu-vos amablement amb la possibilitat de ser 'tinica
persona a qui li cau la canya. (Pausa.) No us compareu. Treballeu
per a vosaltres. No us jutgeu vosaltres mateixos, ni els altres. (Pausa.)
L'exercici no consisteix a aguantar la canya en equilibri al cap mentre
passem els pals, 'exercici consisteix a no col-lapsar-nos quan no po-
dem mantenir la canya en equilibri i ens cau a terra. (Pausa.)

En el darrer nivell de dificultat intentarem llangar-nos els pals
amb les mans mentre mantenim, alhora, la canya en equilibri damunt
del cap. Observarem, de nou, com reaccionem davant de la dificultat
ilerror.



Fa uns anys es van inventar uns instruments extraordindriament sensi- 183
bles per mesurar els camps magnétics anomenats dispositius supercon-

ductors d’interferéncia guintica (DSIQ). Per primera vegada es van

poder mesurar els camps magnétics que envolten el cos bumd i es va
descobrir gue les mans tenen, amb molta diferéncia, un camp més intens

quie qualsevol altra part del cos.

Michael Kern®

Encara que no ho pugui expressar en paraules, el piblic pot sentir l'ener-
gia de Uintérpret, i en aixo obté un dels plaers més grans del teatre.
Qualsevol cosa que incrementi la teva energia tajudard a actuar.

Yoshi Oida®

88. Michael Kern, Libro completo de terapia craneosacral, Gaia Ediciones, 2002,
p. 142,

89. Yoshi Oida i Lorna Marshall, The Invisible Actor, p.47.
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Una técnica del desbloqueig i la intuicio

El seitai” és un metode d’educacié corporal que centra la seva prac-
tica en l'observacié de la manifestacié del moviment espontani i en
la capacitat del cos per autoregular-se. Introduit a Europa per It-
suo Tsuda (1968) i a Espanya per Katsumi Mamine (1974), va ser
creat per Haruchika Noguchi (1911-1976), un terapeuta japonés que
va dedicar bona part de la seva vida a estudiar el moviment de I’és-
ser huma i la correlacié existent amb les manifestacions psiquiques
i somatiques. Per a Noguchi, 'excés de control i racionalitat en les
nostres vides és la causa de desequilibris tensionals que es van acu-
mulant al nostre cos i el van tornant cada cop més rigid i insensible.
Aquest fet provoca, amb el temps, 1'aparicié de zones de cansament
corporal (tensions parcials excessives, segons la terminologia seitai),
especifiques de l'activitat laboral que es realitzi o bé depenent de la
idiosincrasia de cada individu. Reflex d’aquest procés és I'evolucia
que segueixen els nens en el seu moviment i expressio; en els pri-

90. Seitai en japones significa «cos autoregulat». El métode en conjunt també és
conegut amb el nom de katsugen undo, que ve a significar «moviment que retor-
na la vitalitat» o moviment regenerador. Cal aclarir que katsugen undo és el nom
d’'una de les practiques principals del seitai. Es pot donar, per tant, la confusié
entre un dels noms del métode i una de les seves practiques principals.
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mers anys de vida és lliure, flexible i espontania. Aixo no obstant,
amb el pas de nen a adult els sera exigida una expressié codificada,
un moviment racional, socialment acceptat. El preu que paguem per
aquesta supressié de l'espontaneitat en el moviment és la reduccié de
P'eficacia autoreguladora del cos aixi com l'enduriment innecessari i
cronic de la musculatura, amb totes les conseqtiéncies funcionals que
se’n deriven.

La practica principal del seitai, el katsugen undo, afavoreix el desblo-
queig, facilita 'emergéncia de l'auténtic moviment i permet el reani-
vellament i harmonitzacié de les tensions. A través d’aquesta practica
s'aconsegueix equilibrar I'energia excessiva, generadora d’estrés i an-
sietat, i recuperar la fluidesa, la flexibilitat i la sensibilitat de I'indi-
vidu. La reaparicié d’aquestes qualitats repercuteix directament en
lactitud de la persona envers ella mateixa, les seves relacions, activi-
tats i entorn (Altarriba i Cammany 1989: 58).

Durant el katsugen undo ens confrontem amb els nostres prejudi-
cis socials, aquells que ens impedeixen moure’ns com realment ne-
cessitem. Fs a dir, ens confrontem amb la nostra mirada externa,
narcisista, amb I'especulacié sobre com és vist allo que fem i la preo-
cupacio sobre si és correcte o no. Evidentment aquests pensaments,
paralitzants en ells mateixos, han de ser superats. Aixo saconsegueix
gradualment gracies a una actitud mental despresa, una actitud de
tenshin o «ment en el cel». Caldra, per tant, abstraure’s completament
i atendre Unicament les propies raons de moviment i la seva retroa-
limentacid; permetre’s 'emergéncia d'un moviment que vist des de
fora pot semblar antiestétic, convulsiu, groller, desconcertant, perd
que en realitat no és altra cosa que el moviment necessari per a l'alli-
beracié de les tensions acumulades. Els moviments que emergeixen
espontaniament ens resultaran pertorbadors sempre que els mirem
des d'un determinat prisma moral. Travessar aquesta barrera cultural
és el primer i, des del meu punt de vista, més important pas que cal
donar per poder entendre i practicar el katsugen undo. Aixo és molt
més facil de dir que de fer. Com gairebé tot en el seitai, no es tracta
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d’abordar processos complexos, pero si profunds. Els passos a fer no
formen part de cap filosofia enrevessada, no sén dificils d’entendre,
perd comporten canvis importants en les persones que el practiquen.
Per fer-los, simplement cal voluntat, sinceritat i coratge.

El seitai proporciona una vivéncia directa, clara i desmitificada de
la sensacié anomenada energia corporal (£2). Es a partir de la seva
percepcié i reconeixement que el moviment del katsugen undo es pot
desencadenar auténticament, amb organicitat, i esdevenir plenament
regenerador. Per bé que el concepte &/ (equivalent al 7 de la tradicié
xinesa) tingui diverses accepcions i nivells de profunditat semantica,
la seva experimentacié dins del seitai és tan simple, clara i diafana
com ho pot ser qualsevol altra sensaci6 fisica.

«Ki»: respiracio, alé, energia vital

El concepte oriental del 47 presenta algunes dificultats de comprensié
per als ciutadans occidentals per diverses raons. En primer lloc, per-
qué no hi ha cap paraula similar que formi part del nostre llenguatge
habitual, i les que s’hi podrien correspondre (anim, anima, esperit)
estan contaminades pel seu s en la religi6 cristiana. D’altra banda, la
paraula energia —potser seria la més propera al 47 japonés— esta massa
condicionada per la seva accepcié cientifica. Cal tenir en compte, a
més a més, que el mateix concepte del £7 és altament polisémic, tant
al Japé com a la Xina (g7), i abraca significats molt diferents, que van
d’allo fisic fins a alld metafisic o espiritual.

La paraula £7 en japonés forma part de moltes expressions compos-
tes. La majoria relacionades amb l'estat d’anim, la forca i la vitalitat,
A continuaci6, alguns exemples citats per Haruchika Noguchi: gen-
ki: em trobo en plena forma; byo-ki: em trobo malament; &/-gern-ga
yoi: estar de bon humor; £i-nz sinai: no preocupar-se gaire; sono-ki-ni
nareba yareru: podem fer el que volem si en tenim veritables ganes;
ki-ga tsuku: adonar-se d’alguna cosa o captar el desig d’algi abans
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que el manifesti.” T encara més exemples, en aquest cas citats pel
mestre d'aikido i seitai Itsuo Tsuda: &7 ga dk:i: tenir un gran 47 o no
preocupar-se per mintcies, £i-7zochi gai 7i: bon estat del k7 o trobar-
se bé, k7 ga au: coincidéncia de £, sintonitzar amb alg(, i 47 0 kome-
ru: concentrar el &7, concentrar-se (Tsuda 1973: 24).

D'entrada el k7 sembla que té a veure, per tant, amb la vitalitat, I'ener-
giail’estat d’anim. Per qué, aleshores, costa tant de traduir en termes
occidentals? Segons Tsuda, «el £7 es resisteix a qualsevol definicio,
la qual cosa no vol dir que es tracti d’'una nocié oculta o mistica. Ben
al contrari, podem sentir i tornar a sentir perfectament allo que ens
passa, allo que se’n diu l'estat d’anim, sense que calgui fer intervenir
cap nocié misteriosa» (Tsuda 1975: 65). «El £7 és del domini del sen-
tir i no del saber» —diu en una altra ocasié (Tsuda 1973: 25).

Quedem-nos, de moment, amb la idea que el &7 és una sensacié i que
la seva comprensié no és, per tant, intel-lectual, sind sensorial.

Una aproximacié occidental equivalent al concepte del £ I’hem
d’anar a buscar en Wilhelm Reich i la psicoterapia bioenergética, que
desenvolupa Alexander Lowen.”

Per Wilhelm Reich el & és bioelectricitat, una mena d’energia eléc-
trica que circula pel cos, i que es mou constantment entre llocs de
més potencial i altres de potencial menor, seguint cicles de tensio,
carrega, descarrega i relaxacié. Alexander Lowen, per part seva, fa
notar, amb encert, que «en el pensament occidental I'energia es con-
cep principalment en termes mesurables i mecanicistes. Com que cap
instrument ha pogut mesurar les formes d’energia que es reconeixen
a Orient, la ment cientifica occidental en refusa l'existéncia. Aixd no
obstant, els organismes vius responen a aspectes de I'energia del cos
d’una manera que no poden fer les maquines. Per exemple, 'excitacié

91, Haruchika Noguchi. Publicat a la revista Gekkan ZENSEI, febrer de 1969,
92. Vegeu el capitol 9.
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que sent un amant quan es troba amb la seva estimada és un fenomen
energetic al qual cap instrument és sensible» (Lowen 1990: 32).

El cert és que als inicis de la psicoanalisi, el concepte de 'energia sexu-
al o libido era entés des d'un punt de vista corporal, fisic, i equivalia,
d’alguna manera, al &7 oriental. En aixd coincidien Freud, Jung i Reich.
Quan Freud va adonar-se, perd, que no hi havia manera de provar-ne
l'existéncia va preferir definir la /7bido com una energia mental. Reich
i Jung van mantenir, pero, la idea inicial i van seguir entenent-la com
una energia vital, estretament lligada als fenomens psiquics i emocio-
nals. Jung, diu, per exemple: «[La] libido pot ser entesa com a energia
vital en general o com 1'élan vital de Bergson» (Jung 1998: 50-31).

Sigui com sigui, el &7 no és, en cap cas, una qiiestié de fe. Per molt
que insistim que el seitai no es basa en uns continguts a creure siné
a experimentar, sempre ens trobem als nostres grups de treball per-
sones que no poden evitar adoptar posicions a la defensiva davant
del concepte &7 Manifesten de seguida tota mena de reticéncies a
«creure en l'energia» —quan no se’ls demana que creguin en res sind
simplement que posin atencié a les seves sensacions fisiques. Aixo
és degut a les fortes connotacions mistiques, magiques i, fins i tot,
esoteriques que sol tenir per als occidentals el concepte £z, i a la proli-
feracié de técniques noves i autors que s"han basat en aquest concepte
i n’han mitificat, adulterat o pervertit el sentit original.

La percepci6 del &7 com a sensacid, tal com es pot experimentar re-
alitzant l'exercici que es descriu a continuacid, és finalment la base
per a la practica del moviment espontani o regenerador en el seitai
i és, per tant, en aixd on hem de posar la nostra atencié. Com més
habituats estem en aquesta sensacié magnética, més ficil i organic
resulta seguir els impulsos interns i més senzill es fa el procés a través
del qual el cos retroba el seu equilibri energétic. L'exercici segiient
ens permet, doncs, el seu reconeixement sensorial.

189
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La respiracio de les mans”

Seiem en rotllana, preferiblement de genolls, a la japonesa. Ens aga-
fem pels canells, de tal manera que amb la ma dreta sostenim el
canell esquerre de qui seu al nostre costat, i aixi fins a completar
la rotllana. Tanquem els ulls. Inspirem tots alhora. Premem l'aire
contra el ventre, i el traiem lentament. Ens estem una estona deixant
que la respiracié del grup es vagi unificant. (Pausa.) No cal fer res
per anar tots alhora. No cal modificar res voluntariament. Simple-
ment respirar i atendre el grup. (Pausa.) Inspirem tots alhora, de
nou. Premem l'aire contra el ventre, i el traiem lentament. (Pausa.)
Col-loquem una ma davant de I’altra, encarades a I'alcada del pit, a
nou o deu centimetres de distancia entre elles, més o menys, i sen-
se recolzar els colzes. Tanquem els ulls i posem I'atencié en I'espai
que hi ha entre les mans. (Pausa.) Imaginem que l'aire surt pel tou
dels dits just després de 'expiracié, durant I'apnea. (Pausa.) Obser-
vem les sensacions que provenen de les mans. (Pausa.) Procurem no
perdre la concentraci6, no dispersar-nos amb pensaments aliens a
I'exercici. (Pausa llarga.) Al cap d'una estona podem fer un movi-
ment lleu d’aproximacié i separacié de les mans. (Pausa.) Observeu
les sensacions que provenen de les mans. (Pausa.) Potser sentiu com
si tinguéssiu un imant a cada ma, del mateix pol magnétic, o bé sen-
tiu com si poguéssiu prémer una mena de bola, de coixi magnétic.
Altres sensacions possibles sén fred, calor, tremolor, dolor en alguna
part del cos, moviment suau en una ma o les dues, de vegades en for-
ma d’espiral, corrent d’aire, escalfor agradable que s'expandeix per
tot el cos. (Pausa.) Recreeu-vos amb les sensacions que esteu experi-
mentant. (Pausa.) Si sentiu una mena de bola magnetica, observeu si
conté algun moviment, si us provoca alguna tendéncia de moviment
en les mans. (Pausa.) O si té una pulsacié, com és? (Pausa.) Obser-
veu les sensacions que sentiu entre les mans, sense presses. (Pausa.)

93, Exercici de seitai. Desctit per Tsuda a La vore du déponillement. Ecole de la
respiration™, p. 29.
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Aix0, aquesta sensacié magnética que potser alguns de vosaltres heu
sentit, és el que anomenarem el 47
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Sense guru, sense métode

Malgrat la seva importancia i difusié internacional, el seitai no s’ha
constituit com a ensenyament elitista o d’'excel-léncia, no ha establert
nivells d’iniciacid, no ha estés titols oficials ni escoles autoritzades. S’ha
mantingut obert, accessible, diafan, en tot moment. En el seitai no hi
ha, per aquest motiu, gurus, no hi ha jerarquies ni llistes oficials de
terapeutes autoritzats. Practicar-lo una bona colla d’anys proporciona
una certa garantia de nivell —i per ser instructor esdevé, si més no, un
requisit indispensable—, pero el reconeixement que han obtingut els
mestres més destacats se I’han guanyat a pols. La regulacié i organitza-
cié d’aquesta técnica encara esta, de fet, per fer. Personalment, sempre
he admirat I'actitud oberta i honesta que hi ha rere els plantejaments
del seitai, a anys llum de qualsevol dindmica sectaria. Ara com ara el
seitai funciona aixi: si t'interessa, el practiques i, si no, el deixes.

Val a dir que en cap cas la practica del seitai no és perillosa, malgrat
la seva forga transformadora. La rad és ben senzilla: el cos mai no
atempta contra si mateix. Proporcionar-li un espai de llibertat per-
qué sautoreguli només pot tenir conseqiiéncies benéfiques. Abragar
a algti mai no és perjudicial; badallar, riure o moure quan estas
adormit, tampoc. Els principis organics en qué es basa el seitai —i les
accions fisiques citades en s6n un exemple— formen, de fet, part de la
nostra vida quotidiana. No poden, per tant, resultar perillosos. Ben
al contrari, afavoreixen sempre l'equilibri, la salut i la vitalitat.

Beneficis per als intérprets de les arts escéniques

El seitai no és una técnica propiament dita® ni va ser creat per ajudar
els intérprets escénics a desbloquejar-se, perd funciona perfectament

94, En els darrers anys de la seva vida, Noguchi considerava el seitai un métode
educatiu.
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en aquest sentit. Tampoc no és una técnica de la intuicio, per bé que
és clar que en facilita el desenvolupament. Els que el practiquen habi-
tualment adquireixen, entre d’altres, la facultat de poder reconéixer
immediatament els seus impulsos interns i de deixar que el cos hi
respongui facilment sense interposar-hi traves. Aquest motiu el fa
especialment aconsellable per a tots aquells que necessiten estar en
contacte amb les seves sensacions i emocions, i, alhora, oberts a reac-
cionar d'una manera lliure i fluida a partir d’elles, com és el cas dels
actors, musics i ballarins. A més a més, pero, n’hi ha d’altres:

a) Permet 'alliberacié de la tensié acumulada i facilita la supera-
ci6 dels estats d’estres.

b) Augmenta la sensibilitat propioceptiva, aixi com la relativa als
estimuls sensorials.

¢) Facilita el reequilibri quan s’han produit tensions parcials ex-
cessives d’'una manera continuada.

d) Potencia el funcionament del sistema nerviés autonom i dels
mecanismes homeostatics del cos.

e) Millora I'atencié i la percepcié.

/) Estimula la vitalitat.

£) Desenvolupa l'organicitat.

h) Permet conéixer vivencialment el 47, d'una manera clara des
d’un punt de vista sensorial, desmitificada i lliure de contaminacions
especulatives.

7) Proporciona les claus necessaries per comprendre millor totes
aquelles técniques conscients i terapies que en un moment o altre
fan referéncia a l'energia corporal o & Per exemple: les arts marcials
en general 1 molt especialment el kendo i l'aikido, la bioenergia, la
terapia de la polaritat, el taz 77 guan, el gi gong, el reiki, el shiatsu, la
tecnica metamorfica, 'osteopatia craniosacra i el ioga en les seves
diverses escoles i corrents.

7) Disposa favorablement per a la creativitat i la improvisacio.

k) Facilita la practica de les técniques de dansa i dansa terapia
basades en el moviment espontani i la improvisacié (hody-mind
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centering,” contact improvisation, authentic movement, continuum,
etc.).

/) Sensibilitza el cos als moviments de la respiracié i habitua a la
percepci6 directa de les respiracions dels altres. Ajuda a alliberar la
respiracio.

Yuki

La paraula yuki té almenys dues traduccions possibles: «transmissié
del £7» o bé «ki agradable, benaurat, joiés». La practica del yuki és
fonamental en el seitai i ens remet al seu origen, quan Noguchi, que
tot just tenia dotze anys de vida, atenia les victimes del terratrémol
que va arrasar les regions de Toquio i Yokohama I'any 1923. Explica
Itsuo Tsuda (1975: 107) que Noguchi, influit, pel que sembla i mal-
grat la seva tendra edat, pel mesmerisme,” va posar la ma damunt del
cos d'una dona que es retorcava de dolor, impulsat simplement per

95. Cal assenyalar que Bonnie Bainbridge Cohen, creadora del body-mind cente-
ring, va ser deixeble de Haruchika Noguchi (Cohen 1993: 172). Es sorprenent,
d'altra banda, el contacte que va tenir Moshe Feldenkrais amb Noguchi. Per a
més detalls, vegeu Don Hanlon Johnson, Bone, Breath & Gesture, p. 135-141.

96. Franz Anton Mesmer (1734-1815), metge i music ulemauy_, amic del pare de
Mozart i mecenes del seu fill, descobreix i aplica amb finalitats curatives el que
ell mateix anomena «magnetisme animal». Inicialment Mesmer fa servir imants
per curar diverses malalties. En un moment donat arriba, pero, a la conclusié
que la mi que sosté I'imant és la responsable dels efectes curatius sobre el pa-
cient —i no pas 'imant. A partir d’aquest moment deixa de banda els imants i
tracta els pacients amb la sola imposicié de les mans. Mesmer entén la salut com
un flux lliure del procés de la vida a través de canals eléctrics que recorren el cos.
Quan aquest flux es bloqueja apareix la malaltia. La curacié vindra aleshores
com a conseqiiencia de la dissolucié d’aquests obstacles i la superacio de la crisi
subsegiient. El magnetisme animal ajuda a desencallar un procés que la mateixa
naturalesa ja sol resoldre per ella mateixa. Segons Stefan Zweig (1938), la prac-
tica del magnetisme va portar el comte Maxime de Puységur al descobriment
de la hipnosi.
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un desig d’ajudar. La dona es va recuperar, es va aixecar i li va agrair
amb un gran somriure. Aviat va comengar a anar-lo a veure molta
gent perqué els atengués. Al comencament creia que tenia un poder
especial, perd no va trigar a descobrir que tothom era capag de pro-
duir els mateixos efectes si s’ho proposava i que, de fet, el que aconse-
guia a través de la imposicié de les mans era simplement potenciar la
capacitat que el pacient té per superar la seva malaltia. Per Noguchi
la malaltia no és altra cosa que un procés d’autoregulacié que posa
de manifest la capacitat del pacient per retornar a l'equilibri dinamic
perdut. El problema esdevé, per tant, quan es perd aquesta facultat
d’autoregulacié i 'organisme es manté en un desequilibri constant, i
va acumulant les tensions fins que es fossilitzen.
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Yuki”’

Per fer yuki cal recuperar préviament les sensacions experimentades
a l'exercici 30 (la respiracié de les mans). Si en realitzar aquest exer-
cici no heu pogut arribat a identificar la sensacié que anomenem ki,
us proposo que procureu tornar-lo a fer posant especial atencié a no
dispersar-vos, a no moure-us constantment i a atendre les sensacions
concretes que aneu notant.

A la sensacio magnética que, molt probablement, acabareu sen-
tint entre les mans si persistiu en I'exercici, no cal buscar-hi, en prin-
cipi, cap explicacié cientifica o racional. Les técniques conscients que
en parteixen es limiten a identificar-la com a energia (&7, g7, prana,
etc.) i a centrar-se més aviat en el fenomen, i no tant en la seva expli-
cacié. Es probable que algun dia es pugui arribar a destriar qué hi
ha de fisic (sensacions musculars lligades a la immobilitat o al movi-
ment lent, o bé a la respiraci6, la pulsacié de la sang o altres liquids
interns, sensacions lligades a l'energia biofotonica,” o a la carrega
electromagnética del sistema nervids, etc.), psiquic (suggestio), ex-
trasensorial (fenomens telepatics) o espiritual (recepci6 i canalitzacio
d’energies d’origen cosmic o universal), en aquesta experiéncia. Tant
és. De moment, que cadascti trii l'explicacié que vulgui i el faci sentir
més comode. El que realment importa és que estigueu atents i oberts
a experimentar sobre el que sentiu ara i aqui.

Ens agrupem per parelles. Una persona s'estira de bocaterrosa,
amb els bragos a banda i banda del tors, i I'altra seu al seu costat (pre-
ferentment a la japonesa). Si voleu, els que esteu asseguts podeu fer-ho
sobre coixins, per estar més comodes. Els que feu yuki, o sigui els que

97. Per a més informacio sobre com practicar el yuki, consulteu Haruchika No-
guchi, Order, Spontaneity and the Body, p. 114-123.

98. Concepte desenvolupat pel biofisic alemany Fritz-Albert Popp a partir del
descobriment que les cél-lules vives emeten llum (radiacié cel-lular ultraténue),
la qual cosa els permet, daltra banda, un cert intercanvi d’'informacié entre
elles.
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esteu asseguts, cal, d’entrada, que us concentreu i procureu sentir la
sensacio del &7 a les mans. Podeu, si voleu, dedicar uns moments a
refer lexercici de «la respiracié de les mans» (ntimero 25). Un cop
localitzada la sensacié magnética que anomenem ki entre les mans,
separeu-les i desplaceu-les cap a l'esquena de l'altre amb la intencié
de posar-les damunt seu. Abans, perd, procureu parar esment en les
sensacions que apareixen als vostres palmells. Noteu sensacions mag-
nétiques en relacié amb la seva esquena? Atraccié cap a algun lloc
determinat? Sensaci6 de buit? Fred, calor? Noten alguna tendéncia
de moviment a les mans? Si és aixi, seguiu aquesta tendéncia i deixeu
que les mans vagin a reposar en algun punt de 'esquena de l'altre, in-
tuitivament. A continuaci6 escolteu el moviment de la respiracio de la
persona que jeu a terra. Deixeu que s’harmonitzi per si sol i sunifiqui
gradualment amb el vostre ritme respiratori. Sense forcar res. Si sentiu
I'impuls de variar les mans de lloc, feu-ho. També podeu generar mo-
viments suaus o prémer en determinats punts de l'esquena o columna
vertebral, si algun impuls interior us porta a fer-ho. Per a una primera
sessi us recomano, perd, de posar atencié sobretot a la respiracié i a
les sensacions relacionades amb el £z Al cap d'una estona fent yuki a
l'esquena de l'altre, canviarem de lloc per tal de posar-li les mans al
cap. No tingueu pressa a arribar a tocar la superficie del cap. Observeu
bé totes les sensacions que apareixen en anar-nos apropant i, tal com
hem fet amb l'esquena, deixem que possibles corrents de moviment
induit portin les mans cap a determinats punts del cap. Més tard, ens
tornem a moure de lloc. Anem als peus. Fem yuki als peus. Quines
sensacions sentim en acostar-nos als peus? Podem sentir algun tipus
de moviment intern, alguna mena de respiracié o pulsacié en aquesta
part del cos? Finalment, retornarem a l'esquena. Us podeu quedar
tant de temps com us sembli en cada part del cos. Si no teniu temps
de fer yuki a totes, no us preocupeu. També podeu invertir 'ordre, o
fer yuki en qualsevol altra part del cos que sentiu que pot ajudar laltra
persona. El seitai no és un metode rigid, admet la possibilitat de variar
en qualsevol moment sobre allo que s’ha proposat. Heu d'escoltar el
vostre cos i seguir els seus impulsos interns.
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Sensibilitzar-nos a allé que ens passa
perd que normalment no sentim

La practica del yuki ens fa sentir més intensament alld que ens esta
passant, els processos organics que vivim en el moment present, perd
que no sentim a causa dels trafecs quotidians. Si tenim dolors mus-
culars o d’alguna altra mena, si estem fent la digestid, si tenim mal de
% si estem desenvolupant una malaltia, ho notarem. El procés
es fard present i, a la vegada, s'intensificara avancant cap a la seva
resolucié. Normalment, pero, les sensacions que produeix el yuki son
molt agradables. Ens ajuden a ampliar i alliberar la respiracid, a re-
duir la tensi6 innecessaria i a regenerar-nos. Es possible que durant
la sessi6 apareguin algunes reaccions en el cos del receptor del yuki,
com per exemple, petits moviments als dits de les mans, espasmes,
respiracions profundes, sorolls intestinals. No ens hem d’inquietar.
Es normal, forma part del procés de reanivellament de tensions i no
cal, en cap cas, magnificar-les. Pot passar, igualment, que la perso-

queixal,

na que rep el yuki es quedi adormida. Ates que el que fa el yuki
d’entrada és potenciar la nostra sensorialitat i posar-nos en contacte
amb nosaltres mateixos, els nostres dolors, desequilibris i necessitats
corporals, cal entendre que els que s'adormen ho fan senzillament
perqué en tenen una forta necessitat. El seu reequilibri organic passa,
per tant, per un son profund i reparador.

El yuki ajuda, d’altra banda, a superar certes malalties en la mesura
que incrementa la vitalitat i activa les defenses i la capacitat de ca-
dascti per curar-se a si mateix. Les persones que acudeixen a una
sessio de yuki enfebrades, amb refredats, mal d’estémac, mal de cap,

99. Daltra banda, tal com assenyala Yoshi Oida, citant el professor Motoyama,
quan tenim mal d'estémac o de queixal cobrim aquesta part del cos amb la ma
per reduir el sofriment. Es com si sabéssim inconscientment que el contacte de la
ma tindra aquest efecte beneficiés per al nostre cos. «La paraula japonesa per dir
“tractament” (¢€até) significa literalment “tocar amb les mans™ (Oida 1992: 152).



MOURE I COMMOURE 7. SEITAI

o qualsevol altra malaltia de poca gravetat és possible que o bé els
augmenti la febre i se sentin més profundament envaits per la malal-
tia o bé es recuperin completament.

Finalment també pot aparéixer el plor durant la sessié de yuki. Cal
considerar-ho igualment un fenomen necessari i beneficiés. Es acon-
sellable acompanyar la parella en les seves reaccions organiques i
emocionals sense interrompre la practica i compartir 'experiéncia
un cop acabat l'exercici.

Les primeres sessions de yuki solen durar uns quinze minuts apro-
ximadament. A continuacio s'intercanviaran els rols d’emissor i re-
ceptor.

Hi ha moltes maneres de fer yuki. Es pot fer per parelles, pero també
en grups de tres o més persones; es pot fer i rebre yuki a la vegada,
encadenant-se, per exemple, mans i peus en cercle; es pot incorporar
una pressio forta sobre determinats punts, arribant a causar dolor
al receptor, o transmetre un moviment suau de vibracié. Perd final-
ment no hi ha res escrit. I en aixo resideix la forca i Pencert d’aquesta
practica.

Tot i que habitualment se sol fer a l'esquena, a la columna vertebral,
al hara, a la boca de l'estomac, al cap, als peus, a les espatlles i en
punts als quals el seitai atribueix funcions especifiques pel que faala
circulacié del &7, es pot fer yuki a qualsevol part del cos. Des del meu
punt de vista el que resulta més interessant és justament no disposar
de férmules universals, de punts concrets sobre els quals actuar per
obtenir determinats resultats, sind haver de deixar-ho tot en mans de
la intuicié, I’ara i aqui i la idiosincrasia propia de cada persona.

Imposicio de les mans

El yuki ens remet al que durant molt de temps s’ha conegut com a
imposicio de les mans: hi té molt a veure i, en esséncia, és el mateix.
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També coincideix, de fet, amb el reiki'®

pel que fa als principis basics
de sensibilitzaci6 i transmissio del £z La imposicié de les mans, pero,
—a diferéncia del yuki que s’ha mantingut lliure de tota mistifica-
cié— prové de molt antic i ha estat durant molt de temps associada
a practiques xamaniques, mistiques i religioses. La seva existéncia
es remunta, almenys, als origens de la civilitzacié. Seguir-ne la pis-
ta ens porta des de l'antic Egipte a 'época actual, passant per les
antigues practiques xineses de treball sobre el ¢/, per la medicina
ayurvedica, pel cristianisme, pel catarisme, pel mesmerisme i per la
bioenergética. A Jesucrist, per exemple, ja se li atribuia aquesta capa-
citat. Robert Graves a la seva novel-la Re/ Jeszs sosté que Jesucrist va
conviure un temps amb els essenis que habitaven prop de Caliorre, al
mar Mort. D’ells diu: «Molts d’ells sén metges i aconsegueixen extra-
ordinaries curacions mitjangant la imposicié de les mans [...]» (Graves
1984: 233). La imposicid de mans jugava, a més, un paper que podriem
qualificar de central en el ritual catar del consolament. Segons explica
Michel Gardere a Rituals citars (1996), el baptisme per imposicié de
mans és una tradicié apostdlica. Els apostols, fidels de Crist, batejaven
també segons aquest ritu. La ma d’aquell que ha rebut el saber, el co-
neixement del Divi, el transmet al seu torn. Aquest gest s'anomena en
occita el consolament (Gardére 1996: 81-853).

Més recentment han proliferat els autors, mestres i métodes dins
el fenomen cultural i mistic conegut amb el nom de new age que
han explicat com és possible la curacié mitjancant la imposicié de
les mans, per acabar relacionant aquesta practica amb la voluntat de
desconegudes intel-ligencies extraterrestres, les paradoxes de la fi-
sica quantica o la intervencié dels angels i altres entitats espirituals,

100, Res significa «universal» i B/ «energias. El reiki és una terapia que busca
la curacié a través de l'apropament de les mans del practicant al pacient, a fi
de transferir-li I'«energia universal». Va ser creat per Mikao Usui, un monjo ja-
ponés, durant un retir espiritual, a mitjan segle xix. Segons ell, es tracta, perd,
d’una técnica que ja havia existit fa molt de temps i que havia estat oblidada.
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Alguns d’aquests autors han aconseguit, per cert, una gran difusio i
popularitat.’"!

El fet que la prictica de la imposicié de les mans tingui tantes conno-
tacions culturals, mistiques i religioses no ajuda, finalment, a afron-
tar la practica del yuki amb la serenitat, curiositat i esperit obert que
seria desitjable. Cal tenir-ho en compte i fer un esfor¢ per desmitifi-
car aquest métode sempre que algt caigui en la temptacié de fer-ho.
Noguchi deia: «<Em sembla realment lamentable treure de context
i aprofitar, per conveniéncies religioses, un métode destinat a man-
tenir la salut de forma natural [...] Em semblaria convenient que es

procurés ensenyar que no és res de l'altre mon».'%

Katsugen undo

Katsugen undo ve a significar, en japonés, «moviment que retorna
la vitalitat». Aquesta practica, fonamental dins el seitai, també es
coneix amb el nom de moviment regenerador. Consisteix a aban-
donar-se als impulsos interns de moviment, ininterrompudament,
durant una bona estona, amb els ulls tancats, per tal que el cos pu-
gui recuperar l'equilibri que ha perdut a copia d’acumular el que
en seitai s'anomena «tensions parcials excessives». Aquestes tensions
s'acumulen per diverses raons: dedicar-se a una feina que requereix
una intervencié muscular desequilibrada (per exemple, estar assegut
escrivint, tocar un instrument musical, practicar esports d'iis corpo-
ral asimeétric, interpretar un personatge contrafet, etc.), la contraccié
de determinades cadenes musculars per raons posturals o actituds
imitatives, els habits de proteccié propis de la reaccié davant la por

101. Aquest és el cas, per exemple, de Barbara Ann Brennan, amb Manos que
curan, i d’Eric Pearl i el seu llibre sobre la curacié per imposicié de mans La
PECOREXION.

102, Haruchika Noguchi. Publicat a la revista Gekkarn ZENSEI, juliol de 1971.
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o les situacions d’atac o fugida, els periodes de sobreesforg, les situ-
acions d’estrés, etc.

A través del moviment espontani, anem desfent, doncs, crispacions,
rigideses, la sang circula millor, les articulacions guanyen mobilitat
i la respiracié sallibera. En els primers moments de la practica solen
aparéixer moviments de descarrega lligats a les necessitats d’allibera-
cié de la tensié muscular més immediates. I's important donar-los un
espai d'expressi6 sense restriccions ni falses dramatitzacions. Aixo
sol requerir un periode minim per anar-se familiaritzant, desmitifi-
cant l'exercici i agafant confianca en un mateix i en el grup.

Amb el temps i la practica, el moviment se sol anar transformant.
Apareixen reaccions caracteristiques de cadasci, tipus de moviments
personals, o sorgeixen fils continus de moviment que semblen pro-
venir del mateix nucli o centre corporal. El moviment acaba sorgint
directament del sistema crani-columna-pelvis en una mena de kat-
sugen que va tornant-se més i més essencial i profund. Aquest segon
tipus de moviment es coneix amb el nom de katsugen dels ossos.

Sigui com sigui, és important practicar el katsugen undo sense con-
ceptes previs. No és convenient d’anar a buscar cap tipus de movi-
ment que hagi estat definit, descrit o pensat a priori. I molt menys
procurar «fer-ho bé», perqué el katsugen és per definicio lliure i es-
pontani.
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Katsugen undo'”
La practica del katsugen undo sol anar precedida de tres exercicis
preparatoris, que poden fer-se asseguts a terra a la japonesa, asseguts
en un tamboret o bé drets. Sén els segtients:

1. Treure l'energia residual (flexi6 i distensié de la columna)

Consisteix a prémer la boca de l'estémac amb les dues mans i
expirar amb la intencié de treure la maxima quantitat possible d’aire
dels pulmons. El tors es flexiona al mateix temps que anem buidant
els pulmons i deixem anar un so «ah» suau. Si la boca de I'estémac
sestova i apareix la necessitat de badallar, cal deixar que el badall
es produeixi i aturar momentaniament l'exercici, ja que els badalls
son, en definitiva, una forma de katsugen undo (Noguchi 1971: 11).
Un cop s’arriba al final de I'expiracié, es deixa tot d'una de prémer
la boca de I'estémac. Bracos i tors cauen relaxats. L'exercici se sol
repetir tres vegades.

2. Escalfament vertebral (torsio i distensio de la columna)

Aixequeu els bracos per davant, paral-lelament i amb els pal-
mells de les mans cap amunt mentre gireu el cap a l'esquerra com
si volguéssiu mirar la base de la columna per sobre les espatlles. No
permeteu que la pelvis es mogui arrossegada per la rotacié i poseu
l'atencié a la tercera vértebra lumbar. El moviment va acompanyat
d’una expiracié amb el so «ah». Allibereu la tensié de cop i retorneu
a la posicié inicial. Repetiu el mateix a l'altra banda. Es recomana fer
'exercici tres cops a cada banda.

3. Induccié al moviment (extensio i distensié de la columna)

Doblegueu els polzes fins que quedin tocant el palmell de la ma,
aixequeu els bracos i, mentre expirem dient «ah», arquegem la co-
lumna, dobleguem els colzes i fem una lleugera pressié entremig dels

103. Per a més informacio sobre com practicar el katsugen undo és recomanable
Haruchika Noguchi, Order, Spontaneity and the Body, p. 84-90, i del mateix autor,
Tnvitation to the Art of Katsugen Undo, p. 1-19.
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omoplats. Cal, pero, mantenir el coll suau i la barbeta lleugerament
endavant. La sensacio és for¢a similar a la de badallar, pero mante-
nint el coll suau.

Notem que en els tres exercicis preparatoris sexerceix una cer-
ta tensio mentre sexpira. Només al final de l'expiracio s'allibera, de
cop, aquesta tensié. Aixo desperta en la columna vertebral la neces-
sitat de moure’s.

Un cop realitzats els exercicis preparatoris, ens agrupem en pa-
relles per practicar katsugen. Una persona es queda dreta davant de
laltra i tanca els ulls. Els que sou darrere poseu les mans al cap del
qui és davant, alli on es creuaria una recta que unis les orelles i les
dues perpendiculars que travessen aleshores cada ull, amb la mateixa
intenci i sensacié que teniu quan feu yuki. Els de davant heu d’aflui-
xar el coll i imaginar que la respiracié baixa per la columna vertebral.
Qualsevol tendéncia de moviment que aparegui cal que la seguiu i,
sobretot, un cop s’ha iniciat no I'atureu. Permeteu que evolucioni, es
transformi, s'acceleri, perdi velocitat, creixi, es desplaci, perd no la
quiestioneu, no 'atureu. Desplaceu la respiracié alli on es va produint
el moviment. No retingueu la respiracié. Ben al contrari, feu-la servir
per abandonar-vos o, si cal, per retornar al centre. A mesura que el
moviment es va transformant, els que sou darrere heu de desplagar
les mans cap a la columna o bé cap a altres zones del cos on se cen-
tri el moviment. Les vostres mans acompanyen i alhora potencien el
moviment del que és davant gracies a la transmissio del £z Amb el
contacte, o el moviment induit, ajudeu a intensificar el moviment als
punts de bloqueig. Es important, perd, no forcar res, no imposar-se
i respectar en tot moment el moviment del de davant. Cal, per tant,
que adopteu, tant els que us moveu com els que induiu el moviment,
una actitud de fenshin, és a dir, de deixar la ment neta, en blanc.
Si sentiu que perdeu l'equilibri, mireu de deixar més llibertat a les
cames, permetent una major mobilitat als genolls. També podeu seu-
re o, si en sentiu la necessitat, estirar-vos a terra. No atureu, pero,
el moviment. Abandoneu-vos al moviment. Transformeu els vostres
pensaments i emocions en moviment. Com més us abandoneu, més
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oportunitats tindra el vostre cos per anivellar les seves tensions i re-
generar-se.

La practica del katsugen undo pot durar des d’alguns minuts fins
a algunes hores. Per a les primeres vegades la durada aconsellable
podria ser d’'uns quinze minuts. S'acaba la practica fent una inspira-
ci6 profunda, traslladant el gest respiratori al hara i expirant a poc a
poc. A continuaci6, canviarem les posicions. Qui era darrere passara
davant i qui era davant passara a acompanyar el moviment des de
darrere.

El katsugen undo també es pot fer individualment. La practica
en parelles pot ajudar, perd, a abandonar-se al moviment en les fases
inicials d’aprenentatge.

Una sessi6 habitual de seitai sol incloure les parts segiients:

Rotllana per unificar la respiracid, concentracié o gasho gyoki
(exercici 30), yuki (exercici 31) i katsugen undo (exercici 32), si bé
l'ordre de la practica del yuki i el katsugen es pot invertir.
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Guanyar sense combatre

Una altra accepcid del £, la que fa referéncia a la preséncia o la forca
personal, es relaciona sovint amb les situacions de combat en les arts
marcials. Es tracta en aquest cas d’entendre 'enfrontament en termes
de contraposicié de la forca o poténcia dels &7 dels dos adversaris.
Qui imposa la propia forga interna amb la seva preséncia damunt del
tatami guanya el combat, fins al punt que s'arriba a fer innecessari
el contacte cos a cos. Segons el mestre Tokitsu: «En aikido es busca
una fusié i una harmonia, perd en kendo es busca una fusié del 4,
del ken (sable) i el ta7 (cos), ja que un dels objectius principals dels
kendokes consisteix a construir la capacitat de combatre amb &iseré,
és a dir, de fer servir el 47 en l'ofensiva. C. Hamot, mestre francés de
kendo, em va dir un dia: “Fa uns anys vaig assistir a una magnifica
competicié de kendo a Coubertin. El difunt Kawazoé va adoptar la
guardia jédan 1 va avancar lentament. Va obligar el seu adversari a
retrocedir i el va fer sortir de la zona del combat. Larbitre 1i va fer
una adverténcia chiz. La mateixa situacié es va repetir en successives
ocasions. Kawazoé es va endur la victoria sense donar un sol cop,
solament per la pressio del seu £77».1 1 a La recerca del ki diu: «Heus
aqui com T. Timura explica la seva primera trobada amb el mestre
Sagawa. Ell practicava aikido des de feia uns quants anys i, com que
es trobava en un punt mort, va fer una visita a Y. Sagawa, mestre de
daito-ryu jujutsu. Al llarg de la conversa, el mestre Sagawa, que por-
tava un jersei ample, li diu: “Toca el meu jersei”. Timura ho va fer; de
seguida, sense notar cap pressio ni resisténcia, es va veure projectat a
terra. Aixo es va repetir diverses vegades, sense que pogués entendre
queé havia passat.

»Pot ser una persona projectada sense que noti cap forga exter-
na?

104. Article de Kenji Tokitsu «El ki en el kiraté. ;Qué es el ki?», publicat a la
web de I’Académia Internacional d’Arts Marcials Tokitsu [www.tokitsu.com].



MOURE I COMMOURE 7. SEITAI

»l Sagawa va comentar: “Amb moviments delicats de I'interior
del meu cos sé anullar la forca de qualsevol adversari” (Tokitsu
2006: 128). També per Noguchi, «no sempre en els combats de sumo
(lluita lliure japonesa) és el més fort el que guanya [...] sin6 aquell que
té ganes de continuar la lluita a pesar de l'esgotament del seu cos i de
la preséncia de l'adversari, aquell que es troba ple de kz».'”

Segons Tsuda, «el Japé ha conservat, curiosament, una tradicié en la
qual la sensibilitat al 47 és primordial.

»Va haver-hi un temps en qué aquesta sensibilitat comprometia la
vida o la mort de les persones. Els samurais es considerava que cap-
taven el sak-£z, el &7 assassi, abans que I'atac no es produis» (Tsuda
1973: 62). I del mestre Ueshiba diu: «Immobilitzava els joves practi-
cants d’aikido a terra, Ginicament posant-los un dit sobre l'esquena.
Aixd semblava increible a primer cop d’ull. Anys de practica m’han
permes comprendre que és perfectament possible. No es tracta de
prémer amb la forca d’un dit siné de passar el kokyz, ' de dirigir la
respiracié a través del dit» (Tsuda 1975: 106).

«Ki» en escena

L'energia que fa retrocedir 'adversari en un combat és, des del meu
punt de vista, la mateixa que fa que un actor, music o ballari crei un
silenci especial en sortir a escena amb la seva sola preséncia, sense
necessitat de fer res.

La coredgrafa Martha Graham expressa aixi la necessitat de mostrar
en escena la forga del £&7 evitant bloquejar-lo: «Hi ha una forga vital,
una energia, que es veu a través teu quan et mous o actues. Com

105. Haruchika Noguchi. Publicat a la revista Gekkan, ZENSEI, febrer de 1969.

106. Kokyx, en japonés, ko: expirar, £yz: inspirar. Es pot traduir, per tant, com a
respiracié o moviment de la respiracio.
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que només és teva a cada moment, aquesta expressio és Unica. I si es
bloqueja mai no existira a través de cap altre mitja d’'expressio i es
perdrax. 7

Katsugen undo, improvisacio i impulsos interns

El katsugen undo afavoreix I'emergéncia dels moviments corporals
auténtics, aquells que sorgeixen directament, sense condicionants, i
habitua els qui el practiquen a fluir i retroalimentar-se amb el pro-
pi moviment d'una manera facil, lliure i desbloquejada, la qual cosa
resulta molt ttil per als intérprets escénics, siguin ballarins, actors o
musics, a ’hora d’ improvisar. Sigui quin sigui el marc en qué es desen-
volupa la improvisacid, siguin quines siguin les destreses que s'esperen
per part de 'improvisador i les regles que explicitament o implicita-
ment haura de seguir, és clar que la seva capacitat per generar noves
i imaginatives frases requereix un estat psicofisic determinat: obert,
atent, licid, centrat i lliure de constrenyiments i rigideses corporals.

Les noves técniques de dansa contact improvisation i body-mind cen-
tering, aixi com Lauthentic movement, neixen i es desenvolupen so-
bre la base del moviment lliure o improvisat. Pel que fa al contact

08 &g interessant remarcar l'existéncia, des dels seus

improvisation,
inicis a mitjan anys setanta fins avui, de trobades de lliure assistén-
cia (més conegudes com a sams) de contact improvisation per tot el
moén (de Londres a Toquio i de Toronto a Sydney, passant per Nova
York, Paris, Berlin, etc.).""” Per iniciativa individual o d'un grup reduit
de persones es lloga un local, generalment un estudi de dansa, o un

107. Citat per Paula Pantano a la revista Luciérnaga, nim. 31, estiu 2007.

108. El primer treball considerat contact improvisation és Magnesium, de Steve
Paxton, del 1972,

109. Només cal visitar la web www.contactimprov.net per adonar-se de la gran
difusié que han assolit les fars de contact arreu del mén.
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loft 0 una antiga nau industrial, garatge, etc., on tindra lloc la sessié
d’improvisacio. Durant una estona (que pot arribar a ser de quatre
hores o més), les persones que han acudit a la convocatoria ocuparan
l'espai i deixaran cérrer la seva imaginacié creant frases de moviment
la caracteristica principal de les quals és la de produir-se a partir del
contacte entre dos cossos i els equilibris i desequilibris que es van ge-
nerant sense deixar de tocar-se. Aquest contacte permet, doncs, jocs
de contrapesos, equilibris, desplacaments del punt de contacte, etc.,
i esdevé una manera de fluir a través de l'estimul-resposta amb una
altra persona, en principi desconeguda. Cal, per tant, una determinada
disposici6 a I'adaptacié del cos al moviment de l'altre sense deixar de
moure’s, a deixar-se conduir conduint, a resoldre proposant. Aquest
tracte relacional tan proper requereix, pero, algunes normes a respec-
tar per tots els assistents:

1. No es pot forcar el moviment. No sadmeten accions que com-
portin agressivitat, forcar algti a anar per on no vol anar, forcar alga
a entrar o mantenir el contacte.

2. No es pot agafar, subjectar una part del cos de ningt. Agafar un
brac, una cama, una ma suposa una accié possessiva que no forma part
del contact. D'altra banda, resulta perillés perqué pot generar un dese-
quilibri que no trobi resolucio atés que la mobilitat de I'altra persona
s’ha vist reduida, limitada o bloquejada en el punt on és subjectada.

3. No sadmet entrar en el joc de seduccid, o donar al contacte
una intencié sexual. No forma part d’aquesta proposta entrar en jocs
teatrals de seduccié, enviar missatges indicant desig sexual, o sim-
plement aprofitar la improvisacié per al que popularment es coneix
com ficar ma.

4. No es poden consumir drogues. S’entén que no cal buscar al-
tres estimuls que els que el propi cos desencadena en entrar en con-
tacte amb altres cossos.

Resulta sorprenent, d’altra banda, que les improvisacions de contact
s'acostumin a fer sense masica (com la major part d’exercicis de body-
mind centering i authentic movement).
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Si repassem les quatre regles que cal respectar en les jams, ens ado-
nem que rere aquesta manera de fer, de conviure i de comunicar-se
hi ha una determinada visié de la creacié artistica i també de les
relacions humanes, que es basa en el respecte per allo que flueix,
per l'expressié auténtica dels impulsos més intims, aixi com pel gust
pel joc, pel plaer que prové del moviment lliure i de la creativitat
espontania.

La improvisacié musical, és a dir, «la creacié d'una obra musical, o
de la forma final d'una obra musical, durant la seva interpretacié»
(Horsley 1980: 31), demana igualment un determinat estat de con-
centracié i percepcié que ha d’anar necessariament lligat a un estat
psicofisic centrat, perceptivament obert i, alhora, lliure de bloqueigs.
D’acord amb Jeff Pressing, «I’improvisador ha d’executar una codifi-
caci6 sensorial i perceptiva en temps real, distribuir la seva atencié de
manera Optima, interpretar esdeveniments, prendre decisions, predir
(l'accié dels altres), emmagatzemar i recuperar dades en la memo-
ria, corregir errors i controlar els moviments, i a més ha d’integrar
aquests processos en una série fluida d’enunciats musicals que reflec-
teixin la perspectiva personal de l'organitzacié musical i una capaci-
tat d’emocionar els oients» (Nettl 2004: 55). Stephen Slawek, d’altra
banda, en un article sobre la improvisacié en la miisica instrumental
hindustanica, assenyala la importancia d’arribar a estats de fluidesa
a través de l'eliminacié d'obstacles i traves psicofisics. Diu: «Una ex-
plicacié metafisica de la practica musical hindustanica faria émfasi en
l'eliminacié dels impediments i inhibicions que afecten I'acte creatiu
per considerar allo que passa d'una manera natural en la vida huma-
na. La varietat de bloqueigs que obstrueixen el flux natural de la ma-
sica pot anar des dels requisits técnics que ens imposa un instrument
tins al neguit provocat per la nostra inseguretat davant del pablic [...]
Quan un intérpret esta lliure de tota inhibicid, li sobrevé un estat ex-
tatic de creativitat sense esforc» (Nettl 2004: 320-321). Segons Alina
Meyer, «quan abordem una improvisacié el primer que sorgeix és allo
desconegut, volem dir alguna cosa, fer servir un llenguatge no verbal,
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pero per raé del costum de funcionar amb les pautes lineals i codifi-
cades del llenguatge, ens sentim insegurs i sembla que no sabem que
fer. En aquest instant, tots els nostres condicionants s’esfumen, ens
quedem verges, tal com som, sense mascares. De sobte, una petita
veu en el nostre interior comenca a tragar ritmes, melodies, dinami-
ques, moviments».'" Sense menystenir en absolut la importancia de
la preparacié técnica per a la improvisacié, sembla clar que un entre-
nament corporal que predisposi a un estat de flux —i aixo és el que
afavoreix d'una manera clara el seitai— pot ajudar a fer el salt quantic
que va d'una bona improvisacié a una improvisacié molt bona. En
altres paraules, d’actuar bé a actuar «inspirat» o amb duende. Slawek
explica que el masic Ishwar Lal Misra «solia assegurar-me que només
calia que “em deixés portar” i seguir el flux del patré ritmic/melodic,
i que automaticament sortiria cada cop en el punt apropiat del cicle
de tala (tant de bo fos aixi de facil!); o Ravi Shankar, quan diu que
no é conscient de les cordes de I'instrument (i, per tant, de l'esforg
fisic que es requereix per tocar-lo) quan ateny el punt algid en una
improvisacié. En aquest punt, el seu sitar deixa de ser un mitja extern
per produir musica i es converteix en part del seu cos, i l'acte de crear
musica esdevé més aviat una descarrega d’energia interna, i no tant
una activitat que demani d’un esfor¢ conscient» (Nettl 2004: 321).

La professora de moviment per a actors de la Royal Academy of Dra-
matic Arts (RADA), Lorna Marshall, ha desenvolupat un treball de
formacio dels actors que es basa en el reconeixement dels impulsos
corporals interns i la capacitat de seguir-los per tal d’incorporar-los
a l'accié dramatica. Per Marshall els impulsos que emergeixen de
I'interior sén un reflex, conscient o inconscient, del que envolta i
afecta l'actor, i poden donar veu a pensaments, sensacions, records
o associacions. Aquest sistema permet guanyar en organicitat, fisica-
litat i veritat escénica tant en la interpretacié de textos preestablerts

110. Alina Meyer, publicat a Proceedings, The 71st Annual Meeting, 1995, Natio-
nal Association of Schools of Music, Reston, VA, EUA.
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com en la realitzacié d’exercicis d’improvisacié. Diu: «Un cop esteu
connectats amb el vostre cos i sou capacos d’escoltar-lo, emergeix un
altre univers de possibilitats. En qualsevol situacié, podreu comengar
a “sentir” reaccions fisiques subtils i esdevenir conscients d’impulsos
semiformats a I'interior del vostre cos. Per exemple, esteu escoltant
un discurs politic i creieu que esteu processant les paraules amb cal-
ma i desapassionadament, perd de cop noteu que la vostra mandibula
es comencga a tancar. El vostre cos us esta dient coses sobre el que
realment us passa per dins quan esteu escoltant [...] El vostre cos és
un mal mentider.

»Aquests subtils (i de vegades no tan subtils) senyals son indica-
dors d’un impuls, un desig corporal de fer alguna cosa concreta en
relacié amb un estimul. [...] Afinant el cos els intérprets son capacos
de trobar l'exacta i auténtica resposta a la situacié. Després, poden
entrar sense traves en l'accid, permetent a la auténtica veritat escénica
manifestar-se per ella mateixa. O poden modificar I'impuls per res-
pondre millor a la situacié dramatica» (Marshall 2002: 31-33).

Lautor d'Acting and reacting, Tools forte the Modern actor, Nick Mo-
seley, recomana, igualment, sentir i seguir els impulsos interns: «Fi-
nalment has d’aprendre a moure’t a partir dels impulsos sense censu-
rar-te i, alhora, a ser fisicament precis i especific i a tenir una amplia
gamma de moviments i gestos» (Moseley 2003: 123). I Sanford Meis-
ner, creador de la técnica que porta el seu nom, parla d’«eliminar tot
el treball “de cap”, alliberar-se de les manipulacions mentals i trobar
el lloc des d’on surten els impulsos» (Meisner 1987: 36).

Marshall, Moseley i Meisner posen émfasi, doncs, en el fet de ser
capacos de seguir aquests impulsos sense interferir, incorporant-los
directament a I'accié, sense preocupar-se si d’entrada poden semblar
il-logics o ridiculs, sense intentar millorar-los o fer-los més accepta-
bles. Del que es tracta és, per tant, de poder comptar amb intérprets
sensibles, que reaccionin emocionalment a les diverses situacions que
han d’interpretar. En escena, els personatges son ficticis, les situaci-
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ons dramatiques ficticies, perd les emocions cal que siguin reals,'"" la
qual cosa no vol dir que els actors s’hagin de deixar arrossegar per les
seves emocions —entre d’altres raons perqué acabarien mostrant-se a
si mateixos per damunt de l'obra. Vol dir, simplement, que s’han de
permetre fluir emocionalment amb el text, la musica o la coreografia,
sense bloquejar-se, aprofitar els seus impulsos corporals, incorporar-
los a I'actuacié, permetre’s, en definitiva, reaccions fisiques reals a
situacions teatrals ficticies.

La practica del katsugen undo potencia I'organicitat; sensibilitza i fa-
cilita la percepcié dels estimuls interiors i prepara el cos perqué els
pugui transformar en moviment d’'una manera immediata.

Aquest entrenament condueix cap a un tipus d’interpretacié que no
sobresurt, que no crida I'atencié en ella mateixa, que converteix l'ac-
tor en un actor invisible, perd que potencia al maxim 'obra represen-
tada. «Les millors interpretacions rarament es reconeixen. Per que?
Perqué no dirigeixen |'atencié a si mateixes, i no busquen res, com
qualsevol heroisme real, sén simples i sense pretensions, i semblen
sortir de I'actor d’'una manera natural i inevitable.» (Mamet 1999: 97)
Acostumar-se a permetre que els impulsos corporals i emocionals
reals emergeixin d’'una manera natural i inevitable és, al cap ia la fi,
el desafiament més gran de I'actor. Pero perqueé aixo passi cal un en-
trenament constant del moviment espontani, cal afinar I'escolta dels
nostres impulsos interns, desenvolupar la intuicié escénica i, sobre-
tot, eliminar les traves que frenen l'emergéncia de l'obra artistica.

111. Sanford Meisner explica a On Acting com Eleonora Duse, interpretant una
escena de La casa de Heimat, de Hermann Suderman, es ruboritza cada nit a
escena quan el seu personatge (Magda) se suposa que retroba, al cap de molt
temps, en una reunio familiar, un antic amant que ’havia deixat embarassada.
L'obra és una ficcio, el personatge que interpreta la Duse també, pero la sang
envermellint la seva cara és la manifestacié real d’'una emocié real. Segons sem-
bla, l'anécdota prové d’una ressenya escrita el 1895 per George Bernard Shaw
(Meisner 1987: 13-14).

[2S]
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Seitali i respiracio

L'encarcarament escénic, la tendéncia a generar respostes estereoti-
pades en les improvisacions, la manca de versemblanca en els sen-
timents'? i la dificultat per atényer veritats emocionals durant l'acte
interpretatiu provenen d'un intent de «treballar des del cap en comp-
tes de fer-ho des del cos, i, conseglientment, oblidar-se de respérars,
diu Moseley a Acting and Reacting. «No has de justificar les teves
decisions a tu mateix o a cap altra persona en aquest moment; no-
més cal que respiris i facis. Respiracié i obertura son els factors més
importants per mantenir la versemblanca i dinamica de qualsevol es-
cena dramatica.» (Moseley 2005: 94) A més, afegeix: «Fer arribar la
respiracié a I'interior del cos és el primer pas per trobar la connexié
veu/cos. La manera més senzilla d’aconseguir-ho és posant el cos en
moviment» (Moseley 2005: 121).

Sigui per connectar amb les emocions i impulsos interns, sigui per
connectar el cos i la veu, cal alliberar d’entrada la respiracié (tra-
duible en aquest cas per £7), permetre que «entri dins el cos», que
ocupi profundament el cos. La practica del yuki i la del katsugen
undo ho afavoreixen. En totes dues practiques tenim l'oportunitat
d’experimentar la respiracié d'una manera profunda i lliure. En el
yuki arribem als nivells més subtils pel que fa a la percepcié de la
respiracié en tots els racons del cos. El katsugen undo, d’altra ban-
da, lliga d’'una manera immediata respiracié i moviment. Esbufecs,
sospirs, badalls, respiracions accelerades i reposades es combinen
d’acord amb les necessitats del moviment espontani, la qual cosa re-
sulta molt eficag pel que fa a I'alliberacio de les respiracions rigides
o deprimides.

112. Segons Maria Knebel, Stanislavski va considerar un element basic per al
seu sistema el segiient pensament de Puixkin: «La veritat de les passions, la ver-
semblanca dels sentiments en les circumstancies suposades —heus aqui el que la
nostra intel-ligéncia reclama d’un autor dramatic», LA#alyse-Action, p. 54.



MOURE I COMMOURE 7. SEITAI

Preocupar-se per les decisions que es prenen en escena, voler contro-
lar allé que es fa o diu, treu espontaneitat i et porta cap a situacions
de bloqueig emocional. «Tret que confiis que faras allo que s’ha de fer
en el moment apropiat, intentaras controlar-ho tot amb la teva ment
conscient, i el resultat serd una actuacié desconnectada i vacil-lant,
conseqiiéncia de sobrecarregar una part del cervell i ignorar-ne una
altra.» (Moscley 2005: 112). Sembla clar que per combatre aixo el que
cal és, d'entrada i sobretot, tenir confianca en la saviesa corporal.

Confianca plena en la saviesa corporal

La practica regular del katsugen afavoreix I'adopcié d’actituds de
confianga plena en la saviesa corporal. Dedicar d'una manera habi-
tual un temps a escoltar els missatges que provenen del cos, detec-
tar les zones en les quals s'acumula tensié o dolor, atendre aquestes
sensacions intimes, siguin les que siguin, des d'una actitud mental
deslligada, una actitud de tenshin, i permetre que es transformin, que
salliberin a través del moviment, sense espantar-se, confiant en la ca-
pacitat homeostatica del cos, la seva capacitat per equilibrar-se, ajuda
a avangar cap a un funcionament més instintiu, intuitiu i sensible ba-
sat en la plena confianca en el cos, la qual cosa és del tot beneficiosa
per als intérprets escénics.

El «sentiment de facilitat» que demana Michael Txékhok per als in-
terprets d’art dramatic només és possible des d’aquesta confianga en el
propi cos. El cos guia, el cos respon, el cos viu, el cos s'emociona. Alld
que interfereix la interpretacié duna peca musical, d’'un text teatral o
d’'una coreografia sén sempre condicionants externs al funcionament
fluid del cos: temors i consideracions que provenen d’'una mirada so-
bre nosaltres mateixos. Per poder estar en contacte immediat amb
'ara i aqui del que esta passant en escena, per viure el moment escénic
plenament, és imprescindible que el cos respongui de tal manera que
sembli que ho faci per si mateix. T aixo només es pot adquirir a través

[2S]
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de practiques regulars d’abandonament al moviment des de la confi-
anca i 'obertura sensorial. A poc a poc, la ment i les seves obsessions i
pors van quedant en un segon pla. Lexperiéncia directa sobre allo que
passa en escena esdevé primordial i les preguntes i els dubtes sobre la
validesa d'alld que s'esta fent desapareixen. La veu critica interna és,
de fet, un factor que boicoteja 'actuacié i li treu autenticitat. D’acord
amb Bella Merlin, «és impossible actuar i jutjar a la mateixa vegada:
sén accions simplement contradictories. Actuar és un fluir cap enfora,
interactuant amb la parella i entorn; jutjar és un fluir cap endins,
analitic i autoreflexiu. Per tant, hem de trobar vies que ens permetin
silenciar el nostre jutge critic intern» (Metlin 2001:46). Acostumar-se
a viure el moviment intern del cos sense jutjar-lo, deixant la ment en
blanc, és a dir, sense fixar-la en cap pensament, reflexié o judici, re-
sulta molt til per a 'entrenament dels intérprets escénics. Aixo és el
que proporciona la practica del katsugen undo en la mesura que ens
habitua a deixar que el moviment es produeixi per si mateix, sense
aturar-lo ni gliestionar-lo en cap moment.

«Taiheki»

L'observacié de la constitucié corporal, el moviment i el comporta-
ment de les persones, aixi com la manera com es manifesta el seu
katsugen undo porten Noguchi a establir unes tipologies que es co-
neixen amb el nom de tazheki'? N'hi ha cine, cadascuna de les quals
es divideix en dos subtipus, un dels quals és més actiu, concentrat,
rapid i sobrat d’energia i I'altre més passiu, dispers, lent o mancat
d’energia.'! Aquests cinc grups reben el nom del moviment predo-

113. Taiheki significa en japoneés «habit de moviment».
114. Aquests s6n els tipus principals. També existeixen, pero, els anomenats X1

i XII, poc fregiients. Es poden definir com hipersensible i insensible. No tenen,
tanmateix, trets fisics ni gestuals tan caracteristics com els anteriors.



MOURE I COMMOURE 7. SEITAI

minant del £z Son els segiients: amunt-avall (tipus I i IT), esquerra-
dreta (tipus IIT i IV), endavant-endarrere (tipus V i VI), torsi6 (ti-
pus VII i VIII) i tancar-obrir (IX i X). El sistema no pretén, pero,
constituir una taxonomia per anar-hi distribuint la gent com si fossin
espécies per classificar sind, més aviat, una estructura de referéncia.
S’entén, d’altra banda, que en cada persona es pot trobar combinat
més d’un tarheki.

Els cinc tipus es poden definir, a grans trets, de la segiient manera: els
amunt-avall sén cerebrals, alts i prims, més aviat lents de moviments
i tendeixen a pensar, reflexionar, analitzar molt les coses abans d’ac-
tuar, (organ associat: el cervell); els esquerra-dreta sén emocionals,
d’aspecte afable, suau, sensible, i presenten assimetries posturals:
tendeixen a inclinar el cap, recolzar-se sobre una cama, etc., (6rgan
associat: I'estémac); els endavant-endarrere sén actius, pragmatics,
d’aspecte atlétic (drgan associat: els pulmons); els torsié sén impul-
sius, combatius, territorials, sovint desafiants, i tendeixen a mantenir
una rotacié entre la part superior i inferior del cos (drgan associat: els
ronyons); i en els tancar-obrir hi ha una diferéncia més gran entre els
dos subtipus, si els tancar (tipus IX) sén perseverants, petits, densos,
austers, solitaris, rapids, i tendeixen a adoptar postures tancades, els
obrir (tipus X) son afables, paternals, despresos, i amb una certa ten-
déncia a engreixar-se (0rgan associat: els drgans sexuals).

Els coneixements sobre el tazheki es poden aplicar a la composicié
de personatges. La constitucid fisica d'un personatge —teatral o ci-
nematografic— i la seva gestualitat s’han de deduir, segons aquest
plantejament, del seu comportament. O, dit d’una altra manera, el
comportament ha de ser coherent amb les caracteristiques fisiques
(i gestuals) del personatge. Aixi, per exemple, el Quixot només pot
ser alt i prim."” El seu comportament cerebral, fantasiés i fins i tot

115. Michael Txékhov, en la seva descripcié sobre com adoptar el cos imaginari
del Quixot, diu: «El Quixot podria tenir, com a forma constant, caracteristica,
un cos invisible, alt i prim, amb el centre molt amunt» (Txékhov 1999: 204).

[2S]
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delirant, fa pensar de seguida en un tasheks amunt-avall, i no pas amb
un de tancar (petit i dens) o endavant-endarrere (atlétic). Harpagon,
en canvi, de Lavar de Moliére, s'adiria més amb un tipus IX (tancar) i
Lady Macbeth amb un tipus VII (torsié). Un director sensible al tre-
ball sobre els tazheki construiria, per tant, el personatge d"Harpagon,
reclds sobre si mateix, avancant-se, de tant en tant, a les répliques
de 'altre (atés que els del tarheki de tancar es caracteritzen per tenir
una sensibilitat que els permet endevinar, en una conversa, els pen-
saments aliens abans que els manifestin) i una Lady Macbeth rabas-
suda, torgada, que camina balancejant els malucs. Noguchi explica
com, segons ell, Madame de Renal, del Rozg 7 e/ negre, de Stendhal, és
del tipus X. N'esta tan convencut que se sorprén quan veu al cine el
personatge interpretat per actrius de taihek: totalment oposats, com
ara el III o el IX. L'optica del taiheki es pot aplicar, també, a la lite-
ratura. Per exemple, no sén versemblants —almenys per una persona
acostumada a llegir els tazheki dels altres— les descripcions de perso-
natges amb cara d’'un determinat tipus, accions d’un altre i que, de
sobte, es transformen en un de diferent. O a la pintura i 'escultura:
cap, tors i cames han de correspondre a un mateix fazheki si es volen
crear personatges fisicament coherents.

Acumulacio i alliberament de tensions.
Les tensions parcials excessives (TPE)

Tan important és aprendre a deixar de fer tensions innecessaries com
disposar de recursos eficacos per desempallegar-nos-en quan, per
les raons que sigui, ja les hem acumulat. Segons el seitai, quan fem
esport, toquem un instrument musical, treballem a l'ordinador o sim-
plement passem una bona estona parlant per telefon anem acumu-
lant tensions només en determinades zones del cos; és a dir: pel fet
que determinats misculs o cadenes musculars es mantenen en tensié
mentre d’altres intervenen poc o gens en lactivitat que estem realit-
zant, es van produint desequilibris estructurals. Aquestes tensions, si
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es produeixen repetidament 1 no sén compensades per activitats de
relaxacio, provoquen finalment el que sanomena tensions parcials
excessives (TPE). Cal tenir en compte, perd, que cada persona dispo-
sa del seu propi sistema de distribucié de tensions, de tal manera que
el cansament i el dolor muscular es manifesten de maneres diferents.
A T’hora de tocar la guitarra una persona pot acumular tensié a les
espatlles mentre una altra ho fa a la zona lumbar o a les cames. El
seitai planteja el segiient: si sempre acumulem tensions sense donar
a l'organisme l'oportunitat d’alliberar-se’n arriba un moment que el
cos se’n ressent, i —per entendre’ns— «diu prou». Aquest missatge ens
el fa arribar a través del dolor o de l'aparicié de patologies diverses
del sistema locomotor. Segons el seitai, al costat de periodes d’acu-
mulaci6 de tensié ens calen moments per alliberar-nos-en, descansar
i restablir I'equilibri. Es un principi ben senzill i comprensible perd
que no sempre tenim en compte. La tensié dels periodes previs a les
estrenes, audicions, etc., pot comportar acumulacions excessives de
tensié que poden posar en perill el nostre rendiment. Cal, per tant,
ser prudents i escoltar i atendre els missatges que el cos va donant.

La prictica del katsugen undo és una bona manera d’alliberar tensions
i permetre al cos tornar al seu equilibri tot potenciant-ne la vitalitat i
sensibilitat. El moviment espontani ens permet alliberar-nos de tota
mena de bloqueigs, tensions, rabia continguda o estrés. Les emocions
es desencadenen i transformen facilment a través del moviment sense
necessitat de fer-les explicites o dramatitzar-les. Problemes, tensions,
pors i preocupacions s'esfumen a copia de sacsejar-les, esbufegar-les,
de fer-les fora. L'anomenat katsugen de descarrega és una practica
higiénica que caldria incorporar en els nostres habits quotidians atés
que permet un reanivellament constant dels desequilibris tensionals
i compleix una important funcié regeneradora des del punt de vista
psicofisic. Segons Richard S. Omura, durant la practica del katsugen
undo «revius els records dels darrers dies que estressen la teva ment
i cos. Aquests records fan emergir la impaciéncia, la por, la irritacio,
el disgust, I'odi i altres emocions negatives, que acaben sortint a la
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superficie perqueé ja no pots seguir contenint-les. Sexpressen a través
dels moviments del cos. Vibracions i estremiments sorprenen el teu
cos, i és com si fos agitat per l'alliberament mateix d’aquestes energies
volatils. Aleshores continues deixant-les anar, i les energies negatives
sexpressen com a moviment en diverses parts del teu cos. Retorces
les mans, sacseges els peus, regires el tors, saltes amunt i avall. Fas tot
el que el cos vol per tal de permetre que l'energia acumulada surti»
(Omura 2000: XXIII).



7. SEITAI

Descarrega en grup

El segiient exercici no prové del seitai, siné de les danses sufis de
tradicié mevlevi. L'incloc en aquest apartat perqué resulta excel-lent
per a la descarrega de tensions acumulades i facilita la unificacié del
grup.

Fem un cercle al centre de ’aula. Tots mirant cap al centre i prou
junts perqueé els bragos practicament es toquin. Amb les cames lleu-
gerament flexionades iniciem un moviment d’encongir i estirar els
bragos cap avall, com expulsant la tensi6, amb les mans lliures, men-
tre pronunciarem un so «ha!». Coincideix, per tant, el so «ha» amb
els bracos estirats cap a terra i els genolls flexionats. El moviment
ve a ser com un acte de descarrega d’energia cap a terra que el grup
fa conjuntament, amb una sola veu. A poc a poc, i en la mesura que
s’ha anat unificant la veu, comencem a intensificar el so fins que es
transforma en un crit. El moviment guanya igualment forga, velo-
citat i intensitat, i es va convertint en un salt. Els peus percudeixen
contra el terra mentre el grup crida cada cop més ripidament «has.
Quan sarriba al limit d’intensitat i velocitat possible, el professor
déna P'exercici per acabat i el cercle es dissol.
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Nova aproximacié als exercicis de mobilitat
articular i al «qi gong»

La sensibilitzacié al £/ que proporciona la practica del seitai ha de
permetre dur a terme els exercicis de mobilitat articular posant aten-
ci6 a la sensacié del 47 en el contacte corporal. Cada cop que aga-
fem una part del cos d'una altra persona per generar mobilitat, és
convenient incorporar la sensacié magnética que hem descobert fent
els exercicis 30 (la respiracié de les mans), 31 (yuki) i 32 (katsugen
undo). Resulta aconsellable, per tant, repetir algun dels exercicis de
mobilitat articular i dedicar, préviament, una estona a atendre «la
respiraci6 de les mans». Es a dir, fer primer l'exercici 30 (la respiracié
de les mans) i enllacar-lo amb el 4 (mobilitat articular del crani), el 6
(mobilitat articular de la pelvis) o el 9 (mobilitat articular del crani,
a terra). D’aquesta manera, quan mobilitzem l’altra persona ho fem
amb la sensacié del £7 a les mans. També canvia de plantejament i
agafa una dimensi6 nova la realitzacié de 'exercici 21 (endevinar el
focus de moviment dels altres), si el fem amb consciéncia del £7. En
aquest cas, qui fa I'exercici cal que traslladi conscientment el £7 al lloc
on li han donat contacte. Aleshores, es dura a terme el joc d’endevi-
nar el punt de contacte, sense, pero, posar cap musica ni, per tant,
generar moviment. Només traslladant la consciéncia i concentrant-hi

el ki,

Finalment, un cop hem experimentat i reconegut el £/ com una sen-
sacié concreta —una sensacié facil d’accedir-hi i de reconéixer—, po-
drem afrontar els exercicis de g7 gong (treball de 47) amb auténtic
coneixement de causa. Els moviments lents, les sensacions a les mans,
als peus, als centres corporals, etc., prendran ara un sentit nou. Espe-
cialment recomanable per la seva incidéncia en el treball de centres i
direccions, aixi com de la interrelacié del cos amb I'espai que I'envol-
ta, és la forma de g7 gong intern o meditatatiu Sib Chil Nil Gong Dong
Jak (Boillat de Corgemont 2003: 93-107).



No estem azbcafats per la gravetal sind per les accions musculars, que es
tornen excessives en tractar de Huitar-bi.

Francoise Mézieres'*

116. Citat per Jorge Ramén Gomariz a Estiramientos de cadenas musculares, (30"
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MOURE I COMMOURE
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Recuperar la flexibilitat perduda

Les tensions predominants comporten, en la mesura que es cronifi-
quen, I'escurcament o retraccié de la musculatura, i van configurant,
aixi, un determinat mapa de tensions, que esdevé propi de cada in-
dividu. Atés que aquest mapa inclou zones de dolor, aviat apareixen
actituds posturals compensatories (reflex antialgic) que generen, al
seu torn, més rigidesa, desequilibri i tensio, la qual cosa constitueix,
amb el temps, una nova font de dolor. El cercle es tanca, per tant,
sobre si mateix.

Per recuperar la flexibilitat —i ajudar a trencar aquest cercle— és reco-
manable fer estiraments,"” especialment els anomenats estitics pas-
sius; o sigui, aquells en qué un cop obtingut 'estirament es manté la
posicid, sense contraure la musculatura i facilitant que la forca de trac-
cié la faci la gravetat, una altra persona o bé una superficie de suport.

El treball de consciéncia corporal proposat en els capitols anteriors
—més concretament: la correccié d’habits tensionals perjudicials; la

117. Henri Neiger: «La practica de 'estirament permet trencar el cercle vicios:
1) dolor, 2) contractura muscular, 3) inactivitat, 4) posicié d’escurgament mus-
cular, 5) rigidesa, 1) augment del dolor, 2) contractura muscular, etc.» (Neiger
1998: 62).

[RS]
1
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practica per a enfortiment de l'arrelament, el centre i la verticali-
tat; i el treball d’alliberacié de tensions i harmonitzacié de 1'ener-
gia corporal (seitai)— requereix, de fet, en molts casos, una feina
paral-lela de flexibilitzacié de les cadenes retretes. Mentre existeixin
nivells elevats de rigidesa muscular, la correccié dels habits erronis
(posturals i de moviment) estd condemnada a tenir un efecte molt
limitat. La rigidesa estructural s'imposa per damunt del treball de
consciéncia. Quan una cadena muscular ja s’ha escurcat (sigui per
tensié excessiva o per dests) resulta massa lent i dificultés recuperar
la flexibilitat perduda corregint, Gnicament, el mal habit que hi ha
darrere o desactivant els reflexos de sobreproteccié. El més acon-
sellable és, per tant, realitzar un programa simultani d’estiraments,
sigui a través d’exercicis especifics d’estiraments, sigui mitjancant la
prictica d’asanes de ioga.

La recomanacié té sentit, alhora, a la inversa. Es a dir, que el treball
de flexibilitzacié de les cadenes musculars ha d’anar lligat a la cor-
responent correccié dels habits que han estat la causa de la seva re-
traccié. Sense aix0, la practica dels estiraments esdevé més pal-liativa
que estructural.

D’altra banda, i en la mesura que cadasct té un mapa de tensions propi,
és aconsellable configurar taules d’estiraments d’acord amb les neces-
sitats de flexibilitzacié de cadasci. Congixer, per exemple, els patrons
de tensié miofascial de les diferents tipologies pot ajudar a personalit-
zar els programes d'entrenament. Els individus introvertits requeriran,
per exemple, un major treball de flexibilitzaci6 de la cadena anterola-
teral, mentre que per als extrovertits ho serd de la posterolateral (Cam-
pignion 1996: 109). Aixi mateix, cerebrals, reactius, impulsius, emotius
o afectius posen les tensions predominants en grups musculars dife-
rents. Cada tipologia demanara, per tant, una incidéncia especifica so-
bre les cadenes musculars que es tendeix a sobrecarregar. A la seglient
il-lustracié podem veure, per exemple, les cadenes que determinen els
diferents patrons de tensié miofascial i les vivéncies psicocomporta-
mentals corresponents, segons Godelieve Denys-Struyf.
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Fig. 3: Tipologies i cadenes musculars segons Godelieve Denys-Struyf (Campignion
1996: 109)
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Ara bé, els estiraments no serveixen només per recuperar la flexibi-
litat perduda, també sén itils per prevenir la tensié residual i ajudar
els misculs a restablir-se després dels periodes de treball continuat,
tot facilitant 'eliminacié dels productes de rebuig generats (acid lac-
tic, didxid de carboni, nitrogen i metabolits cel-lulars).

L1is corporal dels musics davant dels instruments musicals, mantingut
durant llargues hores d’estudi instrumental, fa especialment important
per als professionals d’aquest sector el coneixement i la practica dels
estiraments. Les postures que cal adoptar per tocar els instruments
son, en la majoria dels casos, estitiques, desequilibrades pel que fa al
repartiment de tensions, i sovint asimétriques. Aquestes tensions po-
den provocar una retraccié de la musculatura si no es fan estiraments
que permetin recuperar la flexibilitat de les cadenes afectades.

El treball de flexibilitzacié de la musculatura és, de fet, recomanable
per als intérprets de les arts escéniques en general. Actors, musics
i ballarins necessiten, efectivament, disposar d'un ampli ventall de
recursos de moviment que els permetin tota mena de canvis de dina-
mica, des dels matisos més subtils fins a la gestualitat més oberta o
impetuosa. I aixdé només és possible amb una musculatura tan forta
i resistent com flexible i ben coordinada. De la qualitat, diversitat i
llibertat del seus moviments en depén, en darrera instincia, la ver-
semblanca de la gestualitat dels personatges (dels actors), la qualitat
del s0'™ —i la del ritme— (dels musics), i la gracia, encant o duende

(dels ballarins).

Els estiraments ajuden a:'"

118. D’acord amb Barbara Conable: «La qualitat del moviment determina la
qualitat del so» (What Every Musician Needs to Know About the Body, p. 46).

119. Els onze primers punts corresponen a Oswald i Bacso (Stretching para estar
dgil, sano y en forma, p. 8), els tres segiients a Bob Anderson (Cdmo rejuvenecer el
cuerpo estivindose, p. 11) i els dos darrers a Henri Neiger (Estiramientos analiticos
manuales. Técuicas pasivas, p. 55).
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1. Aconseguir flexibilitat en tot el cos.

2. Disminuir la tensié i la rigidesa.

3. Augmentar el coneixement dels musculs i de les seves capa-
citats tant durant les activitats quotidianes com en l'activitat fisica
esportiva.

4. Augmentar la coordinacié de moviments i l'agilitat en les acti-
vitats diaries o de lleure.

5. Disminuir la pressié arterial i afavorir el funcionament del sis-
tema cardiovascular.

6. Incrementar la circulacié que proporciona als masculs l'oxigen
i els nutrients necessaris per al manteniment de les estructures de
l'esquelet.

7. Augmentar la velocitat d’eliminacié dels productes de rebuig
que es generen en els musculs.

8. Reduir la pressi6 als cartilags de les articulacions i als discos
intervertebrals, i alhora alentir el procés de degeneracié articular (os-
teoartrosi i lesié degenerativa discal).

9. Reduir la inflamacié i el dolor de les articulacions habituals en
un gran nombre d’afeccions de I'aparell musculoesquelétic.

10. Disminuir l'estrés del sistema nervios.

11. Facilitar una millora de la salut en general i del sentit del be-
nestar.

12. Augmentar les possibilitats de moviment.

13. Prevenir lesions musculars.

14. Alliberar el control del cos per la ment, de manera que aquest
es mogui pel seu propi bé, en comptes de fer-ho per un esperit com-
petitiu o per vanitat.

15. Millorar 'esquema corporal.

I en mans del personal sanitari, tenen aplicacions terapéutiques i
profilactiques en neurologia, reumatologia, pneumologia, traumato-
logia/ortopedia, etc.

Els estiraments, quan es realitzen abans de lactivitat fisica, serveixen
per preparar la musculatura. Tenen, per tant, una funcié similar a
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I'escalfament. En aquest cas s6n especialment recomanables els esti-
raments dinamics (és a dir, aquells que adopten una posicié d’allar-
gament de la musculatura sense mantenir-la), evitant, en qualsevol
cas, caure en el sobreestirament (l'estirament forcat més enlla del do-
lor), atés que aixd pot resultar nociu per a la practica fisica i, fins i tot,
predisposar a l'aparicié de lesions.'’ Cal, per tant, ser especialment
prudent amb els estiraments previs a les actuacions, les classes o les
sessions d’estudi.

Quan s’ha dut a terme una activitat fisica d’entrenament prolongada
és convenient fer, en canvi, estiraments estatics passius.

Els estiraments son eficacos, doncs, per desfer la rigidesa muscular.
Treballant-los en combinacié amb els exercicis de consciéncia cor-
poral i reeducacié postural (mobilitat articular, practica del «deixar
de fer», establiment de centres i direccions, alliberacié de la respira-
cié, alliberament de les tensions acumulades a través de la practica
del moviment regenerador, etc.) és com podrem treure’n el maxim
profit. La feina simultania en les diferents practiques de consciéncia
corporal és la millor manera per preparar el terreny per a l'eclosié de
la flor. Una técnica completa l'altra, un treball d’entrenament con-
tinuat fa possible salts qualitatius en un altre ambit, les traves que
seliminen mitjancant un exercici obren les portes a un nou treball en
altres técniques de preparacié de l'intérpret escénic. Aquesta xarxa
d’accions sinérgiques, aquesta aproximacié holistica, és, doncs, el que
ens ha de permetre avancar cap a un ds corporal més adequat —amb
més avantatge mecanic—, accedir a registres de moviment més subtils
i poder, al cap i a la fi, experimentar i gestionar millor les nostres
emocions.

120. Michael Yessis, «Runners Need Active Stretchings», p. 8-18.



Lafluixament de les actituds musculars rigides va donar com a resultat
sensacions somdtigues peculiars: tremolor involuntari, sacsejades dels
mutisculs, sensacions de calor i fred, picor viva, sensacions de punxades,
«formigueigy, calfreds ¢ percepcid somitica de l'angoixa, la ira i el plaer.
Per comprendre aquestes manifestactons vaig haver de trencar amb tot
els vells conceptes d’interrelacions psicosomatiques. Aquelles manifes-
tacions no eren el «resultats, ni les «causes», ni ['«acompanyament»
dels processos «psiquics»; erven senzillament aguests mateixos processos
en lesfera somatica.

Wilhelm Reich'?!

121, Wilhelm Reich, La funcion del orgasmo, p. 212-213.
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L'esquema d’Alexander Lowen

En la mesura que els intérprets de les arts escéniques prenen consci-
éncia de les seves tensions musculars, s'adonen de les seves resisténcies
al moviment, van alliberant el coll i la respiracié, aprenen a reconéixer
les sensacions internes relacionades amb el flux de la seva energia cor-
poral i van recuperant la flexibilitat muscular perduda, es produeixen
canvis significatius que beneficien la seva organicitat, enforteixen el
seu equilibri psicologic i els aporten un coneixement emocional que
els sera d'utilitat tant a nivell professional com personal.

Per explicar d’una manera grafica el paper que juga la musculatu-
ra en relacié amb la comunicacié psiquica i emocional, Alexander
Lowen fa servir en els seus llibres un esquema (figura 4) on es
pot veure un cercle que significa els limits del cos (la pell) i un
punt central que representa el jo. Entremig de tots dos hi ha la
capa muscular, que actua alhora com a protector i regulador dels
impulsos.

L'esquema serveix per mostrar com una capa muscular rigida inter-
romp el flux entre alld interior i exterior, i ho deixa aturat. Aquest
fet es produeix basicament en els segiients casos: 1) quan el jo actua
com a censor i conté I'impuls mitjangant la musculatura volunta-
ria i 2) quan el superjo inhibeix I'impuls mitjancant contraccions
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croniques en la musculatura involuntaria (Lowen 19884: 45-46). En
tots dos casos, els impulsos interns queden ofegats a causa de la ri-
gidesa muscular. Aquesta interferéncia provoca, a la llarga, malestar,
insensibilitat i aillament. Ens manté empresonats en els mateixos
sentiments de tristesa, por, rabia, etc., que, conscientment o incons-
cientment, procurem contenir.

Impuls

Musculatura voluntaria

Tensié cronica = bloqueig de 'impuls

Fig. 4: Els impulsos interns poden ser bloguejats per la tensié muscular cronica.
(Lowen 1990: 83)

Com s’ha dit anteriorment, les causes de la rigidesa muscular sén
multiples: estrés emocional, habits perjudicials, actituds posturals
fora de leix, reaccions compensatories davant del dolor, malalties,
accidents, pors, desconfianca, control excessiu, etc. Per als tera-
peutes de la bioenergética és, perd, sobretot, la negacié de les fun-
cions vitals allo que genera més rigidesa muscular i acumulacié de
tensié. Cada «no» moral a un desig organic, cada obstacle social
a una vida sexual satisfactoria, tanca més i més la capa muscular.
Lindividu experimenta, aleshores, un progressiu distanciament del
mén exterior i una pressié interior alhora insuportable i paralit-



MOURETCOMMOURE 9. AL COR DE LA PERMEABILITAT

zant, que sovint sera descrita com si el cos o part del cos fos una
pilota o globus a punt d’esclatar. Aquest procés va lligat, a més,
amb la pérdua de consciéncia de les propies emocions, les quals,
tal com va assenyalar William James, només poden ser percebudes
i reconegudes a través de les sensacions corporals. Com més rigi-
desa, doncs, menys contacte amb les emocions, els sentiments i els
impulsos interns.

Es evident que aquest tipus d’aillament és del tot perjudicial per als
intérprets escenics els quals, ben al contrari, convé que siguin per-
meables i sensibles a les propies emocions. Daltra banda, la rigidesa
perjudica la respiracio i, de retruc —i de nou— la vida emocional.

Finalment, d’acord amb Souchard, «un miiscul rigid és un muscul
debil». La rigidesa comporta un cos débil, poc adequat, per tant, a les
exigéncies de forca i resisténcia inherents al treball escénic.

El treball de consciéncia corporal que s’ha descrit en els exercicis an-
teriors (especialment els que treballen les resisténcies al moviment de
les articulacions i els de seitai) fa més permeable, doncs, la capa mus-
cular i permet que els impulsos interns es puguin manifestar millor.
Ates que aquests queden menys ofegats en mecanismes de contencié
o repressio, es facilita, d’altra banda, I'alleujament dels trastorns psi-
cologics que hi van associats.

Una capa muscular lliure de rigideses no permet només estar en con-
tacte amb les propies emocions i sensacions, siné que afavoreix la
percepci6 dels estimuls sensorials externs i permet que aquests ens
afectin més plenament. Quan afluixem el coll i permetem que la res-
piracié s'expandeixi per tot el cos, la musica, les paraules, les imatges,
els estimuls externs, en definitiva, ens arriben més directament al
centre emocional. Aconseguim aixi que res no s’interposi entre allo
que passa —ara i aqui— i alld que percebem. Vivim més connectats
amb el present i menys condicionats pels nostres mecanismes neuro-
tics de proteccio, defensa i manipulaci6 de la realitat.

b
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A El amor, el sexo y la salud del corazon, Lowen situa, igualment, el
cor al centre d’aquest esquema. El cor entés no només simbolicament
siné, també, fisica.

Seguint un plantejament similar, el psiquiatra i neurobidleg David
Servan-Schreiber ha estudiat la relacié entre les variacions en el pols
del cor i les emocions. Al llibre Curacién emocional explica com les
pulsacions del cor no solen ser regulars. Varien d’acord amb les reac-
cions emocionals. Quan es produeix una certa regularitat en les pul-
sacions del cor —que ell anomena coheréncia—, 'organisme funciona
millor, es cansa menys i és menys propici a caure en estats depressius.
¢Quines sén, aleshores, les emocions que faciliten la coheréncia car-
diaca? Segons Servan-Schreiber, «diversos estudis han establert que
sén les emocions negatives, com la colera, I'ansietat, la tristesa, i fins
i tot les preocupacions banals, les que més fan caure la fregtiencia
cardiaca i sembren el caos en la nostra fisiologia. Per contra, altres
estudis han demostrat que sén les emocions positives, com l'alegria,
la gratitud i, sobretot, I'amor, les que més afavoreixen la coheréncia»
(Servan-Schreiber 2003: 57). I afegeix, pero, «el que més pesa sobre
el nostre cor i artéries és la supressié de les emocions negatives per
part del cervell cognitiu, i no les emocions negatives en elles matei-
xes» (Servan-Schreiber 2003: 42), idea que ens retorna, de nou, als
postulats de la bioenergética.

Els artistes escénics treballen constantment amb les emocions, amb
tota mena d'emocions. Cal que tinguin un cos (i un cor) permea-
ble al flux emocional i disposin del coneixement i les eines que els
permetin regular els efectes fisiologics dels diferents estats emoci-
onals.
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Reich, reichians i altres psicoterapies corporals

Wilhelm Reich, precursor de la bioenergética i mestre d’Alexander
Lowen, proposa a principis del segle passat'®? un sistema terapéutic
on hi ha dos principis fonamentals forca similars als del seitai: 1)
lalliberacié de les tensions acumulades a través de moviments cor-
porals de descarrega i 2) la confianga en lautoregulacié de I'energia
corporal.

Reich, que va conéixer personalment Freud, i va compartir, en un
primer moment, bona part dels seus plantejaments, fins al punt d’in-
gressar en [’Associacié Psicoanalitica i ser-ne membre actiu durant
un temps, es va anar distanciant cada cop més de la psicoanalisi per
diverses raons. La ruptura definitiva amb Freud es va produir el 1933,
quan les desavinences entre tots dos psicolegs van arribar al limit.
Mentre Freud i la psicoanalisi separaven cada cop més «estructura»
d’«energia» (i s'interessaven per la primera), Reich va seguir treba-
llant en els problemes de I'economia energética com a base a través de
la qual es manifestava i mantenia la neurosi (Pefiarubia 1998: 45).

Per Reich, la salut animica rau, en Gltim terme, en un estat d’equilibri
(dinamic) de l'energia vital, la qual es regula a través d’un procés con-
tinuat de: 1) tensié mecanica, 2) carrega bioeléctrica, 3) descarrega
bioeléctrica i 4) relaxacié mecanica. La capacitat de lliurar-se sense
bloqueigs al corrent d’energia bioldgica és el factor clau que fa possi-
ble I'existéncia mateixa del cicle. Anomenada «reflex de 'orgasmes,
aquesta alliberacié d’energia es déna preferentment a través de con-
traccions musculars involuntiries que es propaguen per tot el cos,
com una ona que el travessa de cap a peus, sense trobar obstacles.
L'objectiu de la seva técnica (organoterapia de l'analisi del caracter)

122. Reich va ser perseguit per les seves idees, tant sobre la psicoterapia com so-
bre la politica. Va morir en una presé d’América del Nord el 1957, un any després
que el govern dels Estats Units fes cremar els seus manuscrits, com si es tractés
d’un heretge, a I'Incinerador de Gansevoort de Nova York.
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és, per tant, «la restauracio de la motilitat psicofisica mitjancant la
dissolucié de les rigideses (“cuirasses”) del caracter i de la muscula-

tura» (Reich 1993: 17).

Posteriorment a Reich han anat apareixent més i més terapies que
han fet del cos el punt de referéncia principal de la seva practica.
La majoria influides en major o menor mesura pel seu pensament,
Com diu Carlos Alemany, el plantejament basic de totes es pot resu-
mir amb les paraules seglients: «Més enlla de la paraula hi ha el cos.
I més enca de la paraula, també hi ha el cos» (Alemany 2007: 22).
Cal destacar-ne la bioenergética d’Alexander Lowen, la core energe-
tics de John Pierrakos (tots dos van ser deixebles directes de Reich),
la terapia somatica emocional de Stanley Keleman (deixeble, al seu
torn, de Lowen), la terapia Gestalt (Fritz Perls, el seu creador, va ser,
igualment, pacienti deixeble de Reich), el psicodrama de Jakob Levy
Moreno i el focusing, d’Eugen Gendlin.

«Focusing»

Eugen Gendlin neix a Viena, el 1926. La seva familia, d’origen jueu,
ha d’emigrar el 1939 als Estats Units, on estudia filosofia. D'entrada
s'interessa per Heidegger i la fenomenologia de Husserl, i posterior-
ment per |'existencialisme. Durant uns cursos de doctorat a la Uni-
versitat de Chicago coneix Carl Rogers, el qual li desperta un interés
creixent per la fenomenologia de les emocions i la psicoterapia basa-
da en el respecte pels processos organics interns.

Rogers considera que existeix en tot organisme, a qualsevol nivell,
un flux subjacent que es mou cap a la realitzacié constructiva de les
seves possibilitats inherents. Segons ell, «els individus tenen dins
seu amplis recursos d’autocomprensié i per a l'alteracié de conceptes
propis, actituds basiques i conductes autodirigides. Aquests recursos
sén susceptibles de ser atesos si saconsegueix un clima d’actituds
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psicologiques facilitatives» (Rogers 1987: 61). Es a partir d’aquesta
idea que Gendlin generari els exercicis de reconeixement de les sen-
sacions corporals internes que constitueix el treball fonamental del
focusing.

Gendlin coincideix amb Rogers a valorar la capacitat i la tendén-
cia organica— dels individus a créixer i superar les fases d’inestabi-
litat, per assolir d’aquesta manera nous i diferents estats d’equilibri.
«Quan passa alguna cosa dolenta, el cos ho sap i immediatament es
posa a reparar-ho per ell mateix», ens diu (Gendlin 1991: 103).

Aquest plantejament troba la seva font, de fet, en la teoria de les es-
tructures dissipatives d'Tlya Prigogine. Per Prigogine, els sistemes
vius no poden existir al marge del mon extern, i tendeixen a autore-
gular-se a través d'un procés de transformacié que avanca per fluc-
tuacions. Per Prigogine, com més complexa és una estructura més
energia haura de fer servir per mantenir aquesta complexitat. Assolit,
perd, un determinat nivell de desordre (valor entropic maxim), el salt
cap a un nou estat més ordenat, coherent i complex que I'anterior és
inevitable, irreversible (Prigogine 1983: 84-91).

Eugen Gendlin crea el seu métode a partir d’'un estudi que es propo-
sa esbrinar la ra6 per la qual alguns pacients responen positivament
als tractaments psicoterapéutics i d’altres fracassen. Després d’estu-
diar milers de casos, analitzant les cintes enregistrades de milers de
sessions corresponents a métodes terapéutics de tota mena, l'estudi
conclou que la diferéncia entre I’éxit i el fracas terapéutic no rau en
allé que diuen o fan els psicoterapeutes, ni en allo que diuen els pa-
cients, siné en allo que «fan els pacients dins de si mateixos» (Gend-
lin 1991: 28). Segons Gendlin, els pacients que «no sabien des del
principi com tenir accés a si mateixos d’aquella determinada manera
interior, no aconseguien canvis importants, fessin el que fessin, ells
o els seus terapeutes, i aixo per molta sinceritat o durada en el temps
que tingués la relacid» (Gendlin 1991: 29). Gendlin descobreix que,
de fet, els pacients aprenen a «fer psicoterapia dins de si mateixos»,

b
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durant el tractament, en el moment que sén capacos de posar-se en
contacte amb els seus sentiments. El seu métode permet «reconéi-
xer quan es produeix un canvi veritable i quan no. Hi ha una clara
sensacio fisica de canvi», ens diu «que es reconeix un cop s’ha ex-
perimentat. [...] Quan les persones l'experimenten, encara que sigui
una vegada, ja no poden seguir preguntant-se durant anys si estan
canviant o no» (Gendlin 1991: 31). Tant és aixi que el seu métode no
requereix, necessariament, la preséncia de terapeutes. «La gent pot
fer-lo per ella mateixa, i els uns amb els altres» (Gendlin 1991: 30).
Gracies als exercicis de consciéncia corporal que proposa, el pacient
pot canviar la seva vida alli on esta bloquejada, oprimida, tancada,
detinguda. El posa en contacte amb el flux de les seves experiéncies
i el capacita per viure des d’un lloc més profund que simplement el
dels seus pensaments. En paraules de Gendlin: «El teu cos sap la di-
recci6 de la curacié i de la vida. Si prens el temps per escoltar-lo amb
la tecnica de I'enfocament et proporcionara els passos en la direccié
adequada» (Gendlin 1991: 103).

Vegem, pero, en qué consisteix exactament aquesta técnica de I'enfo-
cament. Gendlin I'estableix en sis passos:

1. Alliberar un espai. Es el pas previ a «enfocars. Cal preparar el
cos, respirar i escoltar les sensacions internes, tensions i problemes o
preocupacions, i fer-ne un inventari breu, sense quedar atrapat en un
problema tinic. Cal distanciar-se lleugerament dels problemes i preo-
cupacions, i centrar-se més i més en l'escolta de les sensacions.

2. Formar la sensacié sentida (felt-sense). Es el moment d’apro-
fundir en la sensaci6 sense posar-hi encara cap nom. Obrir-nos a
sentir alld que pot venir. La sensacié sentida és una cosa fisioldgica
i sensorial, perd també alguna cosa més que tot aixd, perqué conté
implicitament el significat d’allé que encara no s’ha obert (Alemany
2007: 39). Gendlin recomana preguntar-se pel problema que se sent
com el pitjor, el més dolorés, i escollir-lo. Aleshores, cal distanciar-
se’n de nou i observar les sensacions corporals referents a la totalitat
del problema, com se sent «tot aixo». Escoltar-ho amb tots els seus
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detalls, sense treure’n cap conclusid, sense reaccionar a favor o en
contra, percebre-ho en la seva totalitat, com si fos una simfonia fins a
sentir una sola «gran aura que ho abraca tot».

3. Trobar una nansa. Es el moment de delimitar i posar nom a
aquesta sensacié. Hi ha tres maneres de simbolitzar la sensacié senti-
da: amb paraules, amb imatges o amb gestos. En aquest tercer pas és
on es pot comengar a sentir que el problema canvia, es mou. A mesu-
ra que es repeteix la paraula (imatge o gest) que s’ha consolidat con a
«nansax, la sensaci6 sentida es comenca a moure i anem notant com
s'ajusta a la paraula i es produeix una sensacié d’alleugeriment. Cal,
en tot cas, deixar que la sensaci6 segueixi avangant, que la direccié
de la teva vida vagi emergint.

4. Ressonar. Es tracta de moure’s alternativament de la nansa a
la sensacié sentida, per anar aconseguint que s'ajustin. Cal fer-ho
«de la manera més corporal possible, és a dir, passejant la sensacié
sentida generada per la trobada amb la nansa i la sensacié sentida
pel cos, sentint la respiracié, etc. Petits ajustaments seran indicis de
petits canvis. Només a través d'aquests petits canvis anira canviant la
configuracié de com portem aquest problema o s'anird modificant el
problema mateix, per poder-lo portar d’'una altra manera diferents»
(Alemany 2007: 41).

La sensaci6 d’haver ajustat la nansa i la sensacié sentida és, alho-
ra, una sensacié corporal de canvi, d’alliberacié de procés i de movi-
ment que cal respectar.

5. Preguntar. Per tal de poder avangar més i aprofundir en el pro-
cés és el moment de fer-se preguntes, de preguntar directament a
la sensacié sentida qué és. Un cop feta la pregunta és important no
respondre de seguida. Cal deixar passar les respostes rapides, pro-
ducte de lactivitat mental i esperar que la resposta sorgeixi com un
moviment procedent de la sensacié sentida. Es pot preguntar, per
exemple, sobre la sensacié sentida (qué és tan...?, qué hi ha en tot
aixo de...?), sobre alld que la bloqueja (qué s’interposa a...?), sobre
com avangar (quins passos caldria fer?) o sobre la totalitat del procés
(qué hi ha de nou en...?).
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6. Rebre. Es el moment de cloure el treball: rebre (recapitular i

donar la benvinguda a allo que ha arribat), agrair (acceptar-ho amb
respecte) i protegir (no desdibuixar-ne el resultat amb dubtes i espe-
culacions critiques) la informacié rebuda. Cal deixar que la sensacié
de canvi s'assenti, qualli. Cal deixar respirar allo que s’ha mogut in-
ternament, que es desenvolupi i s'integri.
En el focusing retrobem la idea segons la qual els processos d'apre-
nentatge, canvi o transformacié depenen més d’alld que permetem
que passi (a través del cos) que no pas d’allo que ens esforcem (men-
talment) perqué passi, depenen més de la nostra capacitat per aclarir,
per alliberar un espai interior, deixant de banda les interferéncies
causades per les nostres resisténcies i bloqueigs, que no pas de la
persecucié d’objectius preconcebuts o comparatius. Aquesta idea se
sosté, al capdavall, en la confianca en el comportament dels sistemes
vius, i la seva tendéncia a evolucionar cap a estats de major comple-
xitat i coheréncia.

Gendlin considera que cap autoritat meédica pot resoldre els proble-
mes dels pacients, ni dir-los com viure, i I'imic que poden fer els
terapeutes és ensenyar els pacients a ajudar-se a si mateixos. Crec
que, d’alguna manera, aquest pensament és extrapolable al camp
dels ensenyaments artistics. Si acceptem que els canvis es produeixen
per fluctuacions irreversibles que un mateix permet o no en la me-
sura que és capag d’'observar-se i respectar-se, la major ajuda per als
estudiants i intérprets de les arts escéniques consistiria, aleshores, a
ensenyar-los a escoltar els missatges del cos: destriar el soroll produit
pels pensaments externs, eliminar les interferéncies que els bloque-
gen i reconéixer el seu significat.



No és possible viure en Uagui i ara; aixé no obstant, res no existeix fora 243
de l'aqui i ara.

Fritz Perls'®

123. Fritz Perls, Suesio ¥ existencia, p. 53.
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MOURE I COMMOURE
10. LA FERTILITAT DEL BUIT

Fritz Perls (1983-1970), el creador de la terapia Gestalt,'** quan era
adolescent va estudiar teatre amb Max Reinhardt, director alesho-
res del Deutsches Theater, i va arribar a actuar en algun dels seus
muntatges. Als 36 anys, es va casar amb Laura Perls —psicoanalis-
ta, ballarina, coneixedora de técniques conscients com ara el ioga,
Peuritmia, l'eutonia, la técnica Feldenkrais, la técnica Alexander o el
Rolfing— amb qui va debatre moltes de les seves idees, especialment
en el periode previ a la seva separacié. Més endavant, durant els anys
cinquanta, va relacionar-se amb artistes destacats de I'ambient con-
tracultural novaiorqués (John Cage, Merce Cunningham, etc.) i va
col-laborar amb el Living Theater de Julian Beck i Judith Malina.
Posteriorment, va treballar amb la coreografa, directora del Taller de
Dansa de San Francisco, Ann Halprin.

Perls buscava constantment i estava obert a experimentar en ell ma-
teix tot alld que li anava interessant tant en el terreny de les técni-
ques conscients (consciéncia sensorial, Rolfing, etc.) com en el de

124, Perls preferia anomenar-se a si mateix «descobridor» de la terapia Gestalt.
Deia: «Diverses vegades he estat anomenat el fundador de la terapia gestaltica.
Aixo s6n bajanades. Si se m'anomena descobridor o redescobridor de la terapia
gestalitca, d’acord. La Gestalt és tan antiga i vella com el mateix mon» (Perls

1974: 27).
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la dansa contemporania o el teatre. Bona part dels seus instruments

12 aixi com la seva peculiar —de vegades intempestiva—

terapeutics,
manera de portar les sessions, estaven influits per aquestes vivéncies,

trobades i afinitats.

Consciéncia corporal i Gestalt, tres conceptes fonamentals

Sigui per aquesta proximitat i afinitat amb les técniques corporals,
sigui a causa de les influéncies taoistes i zen rebudes per Perls, el cas
és que en la terapia Gestalt podem trobar almenys tres idees fona-
mentals que tenen molt a veure amb els postulats d’aquest llibre:

a) la importancia d’«adonar-se» com a procés indispensable per
als canvis reals, la transformacié i 'aprenentatge,

b) la confianca en la capacitat dels sistemes vius per autoregular-
se,

¢) la necessitat de desprendre’s de tot alld que ens bloqueja i avan-
car (per la via negativa) cap a un buit més essencial, auténtic i creatiu.

Adonar-se’n

Per Fritz Perls, el procés que permet la curacio de la neurosi passa
necessariament per prendre consciéncia, «adonar-se», del comporta-
ment de I'individu en el present, en '«ara i aqui» del moment tera-
peutic. Tant és aixi que el mateix fet d’«adonar-se’n» ja pot ser curatiu
(i permet el canvi, la transformacié, 'aprenentatge). En aquest punt
la Gestalt coincideix, doncs, amb el paradigma més caracteristic de
les técniques conscients.

Perd la Gestalt va més enlla. Sendinsa en les causes de la neurosi. I
aqui neurosi és entesa com l'estratégia evasiva que ens porta a des-

125. El treball conegut amb el nom de «la cadira buida» o el de «monoterapia»
tenen, per exemple, un clar component teatral en la mesura que s'escenifica una
determinada situacié conflictiva i s'actua en funcié de lescenari imaginat.
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connectar amb l'entorn, amb el present, i amb nosaltres mateixos,
fent-nos perdre la consciéncia dels nostres patrons de comportament
i adoptar conductes manipuladores. Segons Perls, «el neurotic troba
dificil participar plenament en el present, s'hi interfereixen els as-
sumptes no conclosos del passat [...] El neurétic... és una persona que
esta cronicament dedicada a autointerrompre’s, que té un sentit de la
identitat inadequat (i per tant no aconsegueix distingir-se a si mateix
de la resta del mén), que té mitjans inadequats d’autorecolzament...
i el comportament del qual és el resultat d’esforcos mal dirigits per
aconseguir 'equilibri» (Perls 1976: 70). La terapia que ha de permetre
superar aquest habit d’autointerrupcio i evasio constant de si mateix
és aleshores «una terapia de I’“aquiiara”, en qué demanem al pacient
que dirigeixi la seva atenci6 a allo que esta fent en el present [...] Li
demanem que s'adoni dels seus gestos, de la seva respiracio, de les
seves emocions, de la seva veu i de la seva expressié facial, tant com
dels seus pensaments més insistents. Sabem que com més s'adoni de
si mateix, més aprendra sobre el que és ell mateix. En la mesura que
vivencii les maneres com evita “ser” ara —les diverses maneres com
s'interromp—, també comengara a vivenciar el si mateix (self) que ha
interromput» (Perls 1976: 70). Perls ens convida a desempallegar-nos
progressivament de les diverses capes d’autointerrupcié que ens blo-
quegen, a adonar-nos de totes i cadascuna de les nostres estratégies
de fugida de la realitat.

L'«adonar-sen» gestaltic és, doncs, una catapulta que ens llanga di-
rectament cap al present i cap a nosaltres mateixos —cap a les necessi-
tats reals, profundes, de nosaltres mateixos—, en un viatge que trans-
corre a través del vel de maia de les il-lusions neurdtiques. Aquest
«adonar-se’n» no és, per tant, un adonar-se’n mental, no és una visié
d’un mateix sobre si mateix, siné una experiéncia directa, una emer-
géncia sobtada de les raons veritables del cos.

L«adonar-se’n» ens fa sortir, per tant, dels nostres bloqueigs —que
sén, en definitiva, producte de les nostres fantasies i dels nostres
complexos i temors—, i ens ensenya que no hi ha cap realitat més que



248

MOURE TCOMMOURE 10. LA FERTILITAT DEL BUIT

el present, i que és a través dels sentits i de les sensacions corporals
com més directament hi entrarem en contacte. Per Perls, efectiva-
ment, «|’objectiu de la terapia, 'objectiu del creixement, rau a oblidar
cada cop més la “ment” i despertar els sentits. Estar més en contacte,
més en contacte amb un mateix i amb el mén, en comptes d’dnica-
ment amb les fantasies, perjudicis, etc.». La fantasia, afegeix, «pot
ser creativa, perd ho sera tinicament si es troba en l'ara» (Perls 1974:
62). L'aprenentatge real passa, doncs, per «adonar-se’n», i adonar-se
concretament de «com» actuem. Alld que interessa no és el «perqués
(propi de les terapies analitiques), siné el «com». La terapia Gestalt
es distancia decididament de la preocupacio de la psicoanalisi per es-
brinar el «perqué» de determinats comportaments, d’interpretar-los.
No hi ha res a interpretar, no hi ha res a explicar, no hi ha res a ense-
nyar, com a molt podem aspirar a guiar, a donar suport o a propiciar,
a aprendre. «El perqué és la manera infantil d'explicar les coses: no
comporta la comprensié [...] Lexplicacié impedeix la comprensio [...]
El perqué només mena a inacabables investigacions sobre la causa de
la causa de la causa» (Perls 1974: 55-56). Del que es tracta és d’expe-
rimentar, d’entrar plenament en contacte amb el simptoma neuratic,
prendre’n consciéncia i permetre que es transformi (o selimini) per
si mateix.

En la terapia Gestalt, com en la técnica Alexander, el treball d’«ado-
nar-se’n» és fonamental. Ara bé, una ullada comparativa entre les dues
técniques ens porta a constatar el seglient: si en la técnica Alexander
el treball de prendre consciéncia se centra sobre els habits posturals
i de moviment, en la Gestalt se centra en els habits de conducta. Si
en la técnica Alexander la correccié d'un habit perjudicial passa per
«deixar de fer» el reflex condicionat per reorganitzar el moviment
gracies a l'establiment de direccions imaginaries, en la Gestalt la su-
peracié d’'un habit de comportament neurotic requereix entrar en
contacte amb el simptoma, viure’l, poder expressar les emocions ne-
gatives que genera i utilitzar I'energia continguda en les resisténcies
per, dirigint-lo en una nova direccié, més benéfica, avangar cap a un
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nou estat organic d’equilibri.’®* Pero és evident que en totes dues el
discurs predominant recau sobre la necessitat d’«adonar-se» de com
actuem.

Val a dir que Fritz Perls manté una posicié ambigua en relacié amb
la técnica Alexander. En algunes ocasions la recomana, i en altres
s’hi manifesta critic per considerar-la insuficient. Pel que fa a la seva
posicié critica arriba a dir: «El métode d’Alexander d’“inhibir I'ac-
titud equivocada” i de concentrar-se en la correcta és tan insuficient
i unilateral com l'apropament de Freud, que se centra sobretot en
l'analisi de les actituds indesitjables [...] Un pacient pot avancar bas-
tant aprenent a relaxar-se, pero tornara a estar tens de nou a cada
situacio, sensacié, accié o emocié no desitjada. Als nostres pacients
els és dificil aprendre que no els exigim relaxacié deliberada siné
que arribin a adonar-se del conflicte intern del qual la tensié és no-
més una part» (Pefiarubia 1998: 220). Es clar que Petls s'equivoca en
associar la técnica Alexander amb una técnica de relaxacié quan és,
més aviat, una técnica de reprogramacié psicofisica. Aixd no obstant,
obre amb el seu comentari un debat que probablement encara no esta
resolt: fins a quin punt un canvi en un habit corporal implica el canvi
corresponent (durable) a nivell caracteriologic.

Sigui com sigui, la Gestalt ens ensenya que d’allo que cal adonar-se
és, sobretot, que nosaltres som els generadors de les propies neurosis
(en tant que mecanismes de defensa) —de la mateixa manera que la

126. Alguns psicoterapeutes han assenyalat, amb encert, que el treball corpo-
ral pot no resultar efectiu si darrere dels canvis aconseguits persisteix un patré
psicosomitic no resolt. D'acord amb Richard Grossinger, «els canvis d’habit,
laugment de la llibertat corporal, l'alliberament de comportaments compulsius,
la recuperacio de la sensibilitat —tots aquests canvis sén possibles (fins i tot quan
la resisténcia psicologica és ignorada)—, perd és improbable que aixo suposi la
resolucid d'antics traumes» i, més endavant, citant John Upledger, «eliminem
el problema (mitjangant el treball corporal), pero aleshores la persona s'afanya
a buscar una manera de restablir-lo» (Johnson i Grand 1998: 94-95). La solucié
passaria, llavors, per un treball integrat dels aspectes psicologics i somatics du-
rant un periode prou extens.
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tecnica Alexander ens ensenya que ho som dels nostres habits per-
judicials—, i que, per sota les diverses capes de neurosi que hem anat
acumulant (amb les seves tensions musculars corresponents), hi ha
una forga, propia de tot organisme viu, que tendeix a l'autoregulacié,
una saviesa organica que vol emergir.

L'autoregulacio organismica

Perls creu que al fons de cada individu hi ha una saviesa natural que
el porta a autoregular-se i a tendir a 'equilibri (un equilibri, aixo
si, dinamic, atés que els sistemes vius estan en continu moviment i
desenvolupament). Malauradament, perd, la neurosi interfereix en el
funcionament organic dels éssers vius i el bloqueja. Del que es trac-
tara finalment és, per tant, de retornar aquest flux essencial, aquest
impuls de vida, al pacient.

La confianca plena en la saviesa corporal de Perls és la mateixa que
constitueix la base del pensament de Noguchi, i que esta present en
els postulats i practiques del seitai. Ara bé, si el seitai es limita a
atribuir la desconnexié amb el funcionament organic a les tensions
parcials excessives, sense preocupar-se gaire de les causes, la Ges-
talt la situa en les gestalts no concloses (processos que han quedat
incomplets) i les successives estratégies de defensa que ens anem
construint. «Per evitar conflictes —per romandre dins els limits de
la societat o de les altres unitats—, I'individu aliena aquelles parts
de la seva personalitat que el portarien a entrar en conflicte amb
'entorn. Perd l'evitacié de conflictes externs té per resultat la creacié
d’interns» (Petls 1975: 194). A partir d’aqui es produeix la generacié
de les primeres estratégies neurotiques, que Perls agrupa en quatre
mecanismes principals:

1. la introjeccié (incorporacié automatica, sense criteri ni discri-
minaci6, de normes i regles morals);

2. la projeccio (situar fora de nosaltres allo que no acceptem de
nosaltres mateixos, atribuir als altres els nostres propis defectes, con-
flictes i problemes);
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3. la confluéncia (confusio entre els sentiments i pensaments dels
altres i els nostres);

4. la retroflexié (convertir-nos a nosaltres mateixos en destinata-
ris dels nostres sentiments negatius cap als altres).

Les capes de neurosi saniran acumulant, doncs, una sobre laltra,
allunyant-nos més i més d’alld que en realitat som, i alteraran greu-
ment el funcionament organic essencial, ofegant-lo, provocant rigide-
ses i mecaniques d’autointerrupcié que es repetiran una vegada i una
altra sense que puguem i, aviat, vulguem, posar-hi remei.

La curaci6 aleshores només pot consistir a treure pacientment, una a
una, aquestes capes, convenguts que el substrat final és Pautoregula-
cié organismica, confiant en la nostra propia naturalesa i reconduint
progressivament les manipulacions que ens allunyen de nosaltres ma-
teixos i dels altres.

El buit fertil

Un cop aconseguim alliberar-nos dels mecanismes que ens mante-
nen lluny de nosaltres mateixos i dels altres; un cop eliminat el so-
roll causat per 'angoixa acumulada, producte de totes les coses que
hem deixat a mitges, de tots els processos estroncats; un cop desfetes
les capes de neurosi que ens enceguen i no ens permeten sentir les
nostres sensacions internes ni veure allo que tenim davant dels ulls;
un cop situats de nou en el present, en la realitat immediata, ’ara
i aqui, un cop som capacos d’adonar-nos de qué fem, de com ens
comportem; un cop hem recuperat la confianca i el contacte amb les
nostres funcions organiques i hem trobat I'equilibri entre la conducta
deliberada i la conducta espontania, aleshores es produeix una gran
sensaci6 de buit,'” ens diu la Gestalt.

127. A El enfoque gestiltico. Testimonios de terapia, Perls la defineix com una
experiéncia que «no és ni subjectiva, ni objectiva. Tampoc no és introspeccio.
Senzillament és adonar-se sense especulars. | afegeix: «Podriem tipificar els ex-
trems de reaccions possibles davant de la idea del buit fértil escoltant qué dirien
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Pero es tracta d’un buit ple de moviment, d’un buit que es mou, d’'un
buit fertil. Com diu Petls, «en la nostra cultura el “no-res” té un
significat diferent del que té a les religions de 'Est. Quan nosaltres
diem “no-res”, hi ha un buit, alguna cosa semblant a la mort. Quan
una persona d’Orient anomena el “no-res” li diu cap cosa (nothing-
ness) —no hi ha coses en aquest lloc. Hi ha tinicament procés, trans-
curs. El no-res no existeix per a nosaltres, en el sentit estricte, perqué
el no-res esta basat en l'adonar-se del no-res, de tal manera que hi ha
un adonar-se d’alguna cosa, per tant hi ha alguna cosa en aquest lloc.
Trobem que quan acceptem i penetrer aquest no-res, aquest buit, el
desert comenga a florir. El buit es fa viu, s'omple. “El buit esteril es
converteix en buit fértil”» (Perls 1974: 69).

Aquest buit, que és Ginicament procés i transformacid, té, sens dubte,
molt a veure amb el concepte taoista del wu-wes: No interferir, no
interrompre, fluir. Permetre que el flux natural de les coses (el dao)
s'esdevingui per si sol.

Com diu Lao Zi:
El dao és buit,
perd la seva eficiencia mai no s'esgota.!*®

davant d’aquesta proposicié un intel-lectual i un artista, El primer diria: “S’ha
tornat boig, vosté? Aixo és una bestiesa”. Lartista, en canvi, rebria segurament
laidea aixi: “I per qué tant de xivarri? Jo passo una bona part de la meva vida en
aquest estat™» (Perls 1976: 101).

128. Lao She, Lao Zi. El libro del Tao, Alfaguara, 1994. Traduit a partir de la

versié castellana de Juan Ignacio Preciado Ydoeta.



La consciéncia del so només pot ser adquirida per reiterades experién-
cies d’oida i de veu; la consciéncia del ritme, per reiterades experiéncies
de moviment de la totalitat del cos.

Emile Jaques-Dalcroze'®

129, Emile Jaques-Dalcroze, Kbyt/)m, Mousic and Education, p.37.
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MOURE I COMMOURE
1. RITME

Shirren i els moviments del ritme

El 1970 el coredgraf Maurice Béjart va crear una escola de dansa a
Brusselles, anomenada Mudra, amb el proposit de «formar intér-
prets complerts gracies al perfeccionament de la seva técnica i el con-
tacte permanent amb el més gran ventall de mitjans d’expressiés».
«Dansar, cantar, actuar, expressar-se amb totes les potencialitats que
ens ofereix el cos, aquest és el bagatge que volem aportar als nostres
residents», —deia el fullet de difusié. «A la sortida de Mudra esta-
ran degudament preparats per esdevenir els intérprets del teatre de
dema, més participatiu, més complert i sobretot més universal, i per
tant contemporani. Mudra és abans que res un indret de convergén-
cia de totes les races i cultures, unides per la dansa més enlla de les
fronteres, sense barreres de llenguatge o civilitzacid.» Formaven part
del Comite Artistic Pierre Boulez, Birgit Cullberg, Alfons Goris, Jer-
zy Grotowski i Karlheinz Stockhausen, entre d’altres.

En aquesta escola —on vaig estudiar durant els anys 1982 i 1983—, hi
impartia les classes de I’assignatura anomenada ritme un personatge
singular: Fernand Schirren.” Calb, mirada brillant i posat lleugera-

130. Fernand Schirren (Niga 1920 - Brusselles 2004), pianista, percussionista,
compositor i professor. EI 1961, Maurice Béjart li demana de participar com a
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ment encorbat, era un home d’una vitalitat envejable malgrat passar
de la seixantena. La seva pedagogia es basava en I'entusiasme. Creia
fermament en alld que explicava i procurava encomanar-ho als seus
alumnes. Tanmateix ho considerava massa important perqué algt es
pogués permetre ignorar-ho, i sovint es desesperava si veia que hi ha-
via estudiants que no I'escoltaven, o simplement no l'entenien. Quan
aixd passava s'arribava a enfadar. Aleshores feia tots els possibles per
fer més evident el que volia transmetre, per a la qual cosa procurava
mostrar amb gestos emfatics allo que no arribava a expressar en pa-
raules. Era extraordinariament meticulds en les correccions, sobretot
les referents a la manera d’aguantar la baqueta que féiem servir per
generar ritmes damunt d’'una mena de taulé llarg de fusta, i molt
puntual. Cap al final de les classes treia el seu rellotge de cadena, se’l
mirava a través de les seves ulleres graduades i deia: «Clest ’heure».
Després, somreia resignat, com si el temps fos un déu inapel-lable,
deixava a mitges el que estavem fent i se n'anava.

Shirren va escriure un sol llibre. Segons ell es tractava d'una obra
que s’havia de publicar just després de la seva mort, i que suposaria
el seu darrer cop de baqueta (el seu darrer bousm, fent servir la seva
terminologia). El llibre va ser finalment publicat per Contredanse el
1996, a instancies del coreograf José Besprosvany, vuit anys abans
de la seva mort,”*! amb el titol de Le rythme primordial et souverain.

percussionista en el seu ballet Les Quatre Fils d’ Aymon. A partir d’aleshores col-
labora en diverses coreografies de Béjart, Va ser professor a 'escola Mudra de
Brussel-les, a I'Studio Herman Teitlinck d’Anvers, al Centre National de Danse
Contemporaine d’Angers, i a 'escola PARTS, fundada per Anne Teresa De Kers-
maeker a Brussel-les.

131. El llibre, que conserva ¢l format de manuscrit, no té les pagines numerades.
Per referenciar-lo les he numerat considerant primera pigina la primera manus-
crita, la que porta el titol de 'obra de la propia ma de Shirren. Mentre escrivia
el manuscrit, Shirren sembla haver organitzat la propia numeracié. Aixi, a la pa-
gina 34 recomana al lector que prefereixi prescindir de les descripcions precises
del cop de la baqueta sobre el tambor que salti directament a la pagina 108. El
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Escrit a ma expressament, a mig cami entre la literatura i la pintura
japonesa, en aquest llibre la cal-ligrafia, el tall de cada vers i la loca-
litzacié de cada punt i cada coma formen part d’una partitura ritmica
perfectament estudiada.

El discurs de Shirren és precis, contundent, poétic i sovint intem-
pestiu. Fixem-nos-hi: el titol, no exempt d’'una certa ampul-lositat,
deixa clar d’entrada que el ritme és quelcom essencial que governa
les nostres vides.

Aquesta concepcid del ritme com a for¢a primordial i sobirana en-
tronca, de fet, amb els corrents iniciats a principi de segle xx per
Emile Jaques-Dalcroze, Rudolf Steiner i Rudolf Laban, 2 aixi com els
treballs de Matila Ghyka sobre el ritme i la proporci6 auria."?

cas €s que no és a la pagina 108 sind a la 111 on trobem una indicacié a baix i a
la dreta que diu: «Heus aqui la pagina 108». Aixd ens fa pensar que Shirren va
numerar les pigines a partir de la 4 o bé que hi va afegir pagines posteriorment
i no va voler corregir original.

132. Tots tres creien en la transformacié o millora de la vida humana a través del
ritme. El concepte «euritme» o «euritmia», que van utilitzar Steiner i Dalcroze
per definir part del seu treball de moviment fa referéncia a I’assoliment de I'har-
monia psicofisica a través del ritme. Vegeu, per exemple, Emile Jaques-Dalcroze
Rhythm, Music &Education. Pel que fa a Laban, en el capitol 4 «La importincia
del moviment» de El domini del moviment, posa de manifest una concepcié del
ritme similar a la que adopta Shirren, quan diu: «La recepcié d’aquest ritme esta
acompanyada d'una visié del moviment de qui toca el tambor» (Laban 1950:
149) referint-se als sistemes de comunicacié d’algunes tribus africanes. Més en-
davant, al capitol 6 «Lestudi de la repressio del moviment» associa els ritmes
grecs (peus) a l'expressio de certs estats emocionals. A Rudolf Laban An Intro-
duction to his Work & Influence, Hodgson i Preston-Dunlop dinen: «Tanmateix
el més important de tot, segons creia Laban, era la caréncia de ’home del sentit
del ritme, Sense una sensibilitat i una consciéncia per a I'ds i la funcié del ritme
en el cos no podem descobrir I'inexpressable poder i potencial comunicatiu de la
sensibilitat més alta i la consecucié de I’harmonias (Hodgson & Preston-Dunlop
1993: 19). Finalment, Rudolf Steiner va crear el sistema educatiu Waldorf, on el
treball regular sobre el moviment i el ritme (euritmia) és fonamental.

133. Vegeu Matila Ghyka, El nzmero de oro.
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Per Shirren, com per tots ells, el ritme és el motor primordial que
mou la creacié artistica. Es I'impuls que anima el pinzell del pintor,
la baqueta del percussionista, el peu del ballari o la ma del mdsic.
Es troba rere qualsevol gran obra d’art i regeix les formes vives de
la naturalesa. D'entrada es defineix, doncs, com una proporcié geo-
métrica, com la relacié harmonica entre les parts d'una figura. L'ano-
menada proporcié auria o ndmero fi (1,168033...) la descobrim, per
exemple, en els cargols de mar, els ruscs de les abelles, els temples
grecs o el concert per a cordes, percussio i celesta de Béla Bartdk.

Dalcroze, Steiner i Laban consideren, pero, que el ritme ha de ser
entés, a més a més, a través del cos, o, més exactament, a través del
moviment del cos.”* El cos passa a ser la via de coneixement veritable
del ritme. Cal moure’s, cal experimentar, cal investigar a través del
moviment per poder entendre en qué consisteix i qué ens pot aportar
I’harmonia ritmica. Dalcroze, Steiner i Laban busquen les correspon-
déncies ritmiques de la natura a través de danses de nova factura, mo-
viments harmonics que inventen a copia d’hores i hores de recerca a
la sala d’assaig, els efectes dels quals, a més d’artistics, sén educatius,
milloren les persones i les eleven psiquicament i espiritualment.

Per Shirren, el ritme, que efectivament només té sentit entés des del
cos, comporta finalment 'emergéncia de la festa, i, amb ella, I'afirma-
ci6 del jo i la voluntat de viure.

A Le rythme primordial et souverain Shirren estableix com a base per
a la seva visi6 filosofica del ritme 'existéncia d’un centre corporal,
la localitzacié del qual és lleugerament per damunt del hara. Sigui
com sigui, és des d’aquest centre des d’on emergeixen els moviments
essencials del ritme, les seves pulsacions constituents, Diu:

134. «Mitjancant els moviments de tot el cos, ens podem dotar nosaltres ma-
teixos per realitzar i percebre ritmes [...] (Jaques-Dalcroze 1921: 36). I, més en-
davant (p. 39), «Es impossible concebre el ritme sense pensar amb el cos en
moviments».
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Perqué en el meu cos,

en el centre del meu cos,

en aquest indret, frontera de I'abdomen i del torax,

on, a sota del jo, el dit indica el jo mateix,'”

on fisicament sento aquest jo mateix, el meu jo mateix,

on pren la seva font la paraula jo mateix,

on pren la seva font la paraula mama,

on fisicament sento que la meva mare era una mama,

on mama i jo mateix sén el mateix,

en aquest indret, centre de les meves emocions,

que en lCS meves pt‘.‘nes €s COH[I’CU,

de la mateixa manera que en les meves alegries es relaxa, 259

i que en els meus amors adolescents escapava a tota pesantor.

Alli, alguna cosa passa,

alli, jo li parlo, el llenguatge dels percussionistes de '’Africa
[negra,

alli, el seu ritme em penetra, em posseeix,

actua sobre el centre, li comunica un moviment,

i el meu centre en moviment s'identifica amb el seu ritme,

ritma la seva cadéncia,

i el moviment del meu centre, irradiant a tot el meu cos,

es propaga per tots els meus membres,

i jo veig les meves mans, els meus bragos, les meves cames

—ja és una dansa—

les veig que marquen el temps.

(Shirren 1996: 112-120)

El ritme existeix i es pot transmetre d'una persona a una altra en
la mesura que genera una pulsacié. Aquesta pulsacié, que surt del
centre corporal de l'intérpret, ateny directament el centre corporal
del receptor. Com deia Artaud: «Per refer la cadena d’un temps en

135. En l'original distingeix entre el «je» i el «moi». He optat per traduir-los
per «el jo» i el «jo mateix».
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qué lespectador cercava en l'espectacle la seva propia realitat, cal
permetre a aquest espectador d’identificar-se amb l'espectacle, ale
per alé i temps per temps.

No n’hi ha prou que la magia de I'espectacle encadeni aquest espec-
tador; no l'encadenara pas si no se sap per on agafar-lo» (Artaud 1970:
129).

Shirren situa el centre al plexe solar. I's, doncs, aqui on es genera la
pulsacié original del ritme. Ara bé, en qué consisteix exactament?
En la descripcié d’aquesta pulsacié Shirren fa Paportacié més origi-
nal pel que fa a la seva concepcié del ritme:

1. La pulsacié es compon de fases de moviment i fases de no-
moviment.

2. Les fases de moviment sanomenen ¢z, i les de no-moviment
bowum. (Shirren 1996: 128). Amb l'ez el centre seleva i descendeix;
amb el boum, el centre es deté, no fa res i «sento la pesantor parlar en
ell» (Shirren 1996: 131).

3. El centre crea, secreta, a través del ritme, la durada; la durada
etila durada bowun: (Shirren 1996: 137).

4. Aquestes durades son semblants, pero no idéntiques a les es-
tructures matematiques que regeixen els temps musicals (Shirren
1996: 138).

5. Els moviments dels accents ez i bourz (impulsos) es transfor-
men en durada. No segueixen una durada, no acompanyen una du-
rada, no s'executen dins la durada; creen una durada, una durada
que és més que el temps que s'escola entre dos cops; més que el
temps que posa el centre per fer el seu moviment (Shirren 1996:
195-196).

Shirren fa servir el terme durada en un sentit bergsonia. Per Shirren,
com per Bergson, del que es tracta no és de pensar el moviment des
del temps (ni el temps des de 'espai, ordenant-lo mentalment en una
linia de punts fixos) siné des de la durada. «Hom diu gairebé sempre
que un moviment té lloc ez I'espai recorregut, com si es pogués con-
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fondre amb el moviment mateix. Ara bé, reflexionant-hi més, veurem
que les posicions successives del mobil ocupen efectivament espai,
perd que l'operacié per la qual passa d’una posicié a l’altra, operacié
que ocupa durada i que només té realitat per a un espectador consci-
ent, escapa a l'espai.» (Bergson 1991: 145).

En qué consisteix, doncs, la durada per Bergson? A Dureé et simmul-
tanéité la defineix com «memoria interior del canvi en si mateix».
Canvi que, al seu torn, defineix com «un escolament o un passatge»
que es resisteix a ser reduit a instants artificials (Bergson 1968: 41).
Aquests instants artificials sén el temps tal com el concebem ha-
bitualment. Ell mateix puntualitza a La penseé et le mouvant que
«habitualment, quan parlem del temps, pensem en la mesura de la
durada, i no en la durada mateixa: Pero aquesta durada, que la ci-
éncia elimina, que és dificil de concebre i expressar, se sent, es viu.
I si busquéssim qué és? Com es presentaria davant d’una consci-
éncia que només voldria veure-la sense mesurar-la, que I'atraparia
llavors sense parar-la, que, en fi, es posaria ella mateixa per objecte,
i que, espectadora i actriu, espontania i reflexiva, saproparia més
tins a fer-nos coincidir a la vegada l'atencié que es fixa i el temps que
fuig?» (Bergson 1985: 13).

Per Bergson, el temps en tant que mesurable no existeix, és una mena
d’enteléquia, no és el veritable temps. El veritable temps, que no és
mesurable, que és finalment una vivéncia interior, és la durada.

«Una melodia que escoltem amb els ulls tancats, pensant tinicament
en ella, esta ben a prop de coincidir amb el temps com a flux mateix
de la nostra vida; perd aquesta melodia encara té massa qualitats,
massa determinacid, i caldria treure d’entrada la diferéncia entre els
sons, després, abolir els caracters distintius del mateix so, i retenir
solament la continuitat del que precedeix en alld que se segueix i
la transicié ininterrompuda, multiplicitat sense divisions i succes-
si6 sense separacio, per retrobar finalment el temps fonamental.»

(Bergson 1998: 41-42)
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De manera semblant, per Shirren, el ritme en tant que mesurable
(pel solfeig) no és el veritable ritme, i en tant que no mesurable —ex-
periéncia interior que es transmet de centre a centre—, és el frasejat
de let i el boum.

Cadascun d’aquests moviments (U'ez i el bowm)
es transforma en durada.

Atencid:

no segueix a una durada;

no acompanya una durada;

no sexecuta ex la durada.

Crea una durada.

Una durada que és més

que el temps que s'escola entre dos cops;
més que el temps que posa el centre

per fer el seu moviment.

[...] Pel seu moviment,

el centre crea una durada que crida i provoca
aquest mateix moviment.

Mitjangant el seu moviment,

el centre —centre primordial, visceral—
transforma la meva mateixa vida

en una forca que ja no em pertany,

i que a partir d’ara viura fora de mi.
Actuara sobre el centre del ballari.

En alianca amb el so,

incitara el ballari a saltar,

portara el ballari

a posar el talé a terra,

impulsara el ballari a secretar espai.
(Shirren 1996: 195-199)

El moviment ritmic que es genera, doncs, des del centre de I'intér-
pret es propaga com les ones que es creen en un llac quan un nen
hi llanga un palet de riu, atenyen el putblic i retornen generant un
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corrent palpable, una mateixa forca ritmica que mou el centre de
tothom, i els uneix.

Shirren es pregunta en qué consisteix aquesta forca. I es respon a si
mateix:

No ho sé.

Una vibracié?

Una ona magnética?

Una certa respiracié col-lectiva?

O potser una certa qualitat de silenci?
(Shirren 1996: 203)

Sigui com sigui, quan aquest doble corrent del ritme —i de la durada—
es produeix, emergeix la festa:

posseit per la meva actuacio,

el pablic em posseeix,

ila meva actuacid,

a la vegada meva i del public, ha esdevingut una festa.

(Shirren 1996: 207)

Per Shirren la festa és el ritual d’afirmacié de la vida per excel-
léncia:

[...] la festa, sigui sagrada o profana,

sigui preludi de l'atac,

sigui alegria o tristesa,

deixi el record d’un present,

perpetul un passat,

cridi o conjuri un futur,

la festa, en totes les seves forces, fa retrocedir la mort.
(Shirren 1996: 215)

Si el concepte de la durada a Le rythme primordial et souverain és
bergsonia, la idea de la festa en tant que afirmacié de la vida és emi-
nentment nietszcheana, La festa dels peus lleugers en qué els mem-
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bres de la tribu, com simis que suneixen quan sapropa un perill,
posseits pel ritme que espontaniament van creant,

afirmen en tot el seu cos aquest ritme,
i el ritme del seu cos,
el projecten fora del seu cos,
i els seus peus marquen el terra,
el ritme del seu cos,
i els seus bragos dibuixen els gestos
que s’ajusten a aquest ritme,
i la seva boca articula una frase curta
264 que s'ajusta a aquest ritme,
i la seva boca esbossa una curta melodia,
que ajusta la seva veu al ritme del seu cos.
Afirmen aquest ritme sobre el terra,
els seus peus martellegen la terra;
iels sons de la terra,
sons d’intensitat sempre similar,
corresponen a les forces dels seus peus.
(Shirren 1996: 217-218)

Agquest ritme que esdevé no solament festa d’afirmacié de la vida siné
també ritual d’etern retorn del mateix ritme on

per aquest retorn continu

d’un ritme passat en un ritme present,

retorn on el ritme passat afegeix tota la seva forca al ritme pre-
sent,

i on tota 'aura dels ritmes passats

ressona en cadascun dels ritmes presents.

(Shirren 1996: 219)

Perd la festa no és solament un ritual social per foragitar la mort sind
també «la mare de lespectacle». «Tot espectacle és un retorn a la
festa», ens diu (Shirren 1996: 209).
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Shirren va crear, a finals del setanta, una coreografia anomenada Le
Grand Rythme. La dansavem els alumnes de Mudra en els festivals i
trobades internacionals en qué participava I’escola. En ella s’encar-
naven, prenien cos, totes les idees de Shirren sobre el ritme, la fes-
ta i l'espectacle. A la peca no hi havia musica enregistrada; eren els
mateixos ballarins que generaven, amb sons guturals, petits cantics
i percussions, alhora el so i la dansa. D'estructura forca senzilla re-
produia, de fet, el ritual per excel-léncia d’afirmacié i renovacié de la
vida: la consagracié de la primavera,

La peca comenga amb un grup de ballarins, homes, arrenglerats de
cara al public, al fons de I'escena, les cames flexionades, els punys
tancats, els bracos penjant, I'esquena corba. A un senyal comi co-
mencen a grunyir un so gutural, i generen un ritme de compas ir-
regular, trencat, com un pal de flamenc arcaic, i, de sobte, salten i
marquen un accent contra terta. Generant els impulsos des del cen-
tre corporal, el ritme guanya en intensitat, s’hi afegeixen els primers
moviments de bracos i tors: obrir i tancar, percudir la terra. Quan
la filera ha arribat davant de I'escenari surten de les bandes diverses
ballarines, dones, refilant una melodia hipnética, seductora. Mouen
els bragos i les cames amb delicadesa mentre van dibuixant punts a
l'aire amb els dits polze i index junts. El grup d’homes es gira, les
veu, saparta. Més tard, tots seuen en un gran cercle i creen ritmes
percudint el terra de 'escenari amb les mans. El ritme que es forma
té uns accents que inciten al salt. Aleshores un ballari s'aixeca i salta,
efectivament, damunt del flux ritmic que el grup ha generat. A poc
a poc, es van aixecant homes i dones i s'uneixen al moviment que ha
emergit del ritme fins que saparellen i dansen encarats, unificant i
complementant alhora els seus ritmes, generant la festa, afirmant la
vida, fent retrocedir la mort.

A l'escola Mudpra, Shirren va tenir com a alumnes ballarins i coreo-
grafs que han jugat i juguen un paper destacat en la nova dansa euro-
pea i internacional. Per citar-ne alguns: Anne Teresa de Keersmaeker,
Maguy Marin, Michéle Anne De Mey, José Besprosvany, Nacho Du-
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ato, Nicole Mossoux, Pierre Droulers o Hervé Robbe, a més de bona
part dels ballarins del Ballet du XXeme siecle, de Maurice Béjart.

Shirren, malgrat ser molt exigent i meticulés com a professor, pre-
venia els seus alumnes contra la perfeccid. A Le rythme primordial et
sonverain, que fet i fet va ser redactat com a manual de referéncia per
instruir els seus alumnes, diu aixi:

[...] perd guarda’t sobretot de la perfeccié.
Apropa't a ella sense atényer-la mai,

[...] on ella regna no hi ha eleccid,
variacio, canvi

ni vida veritables.

(Shirren 1996: 255-256)

La vida veritable és, per tant, allo en qué sha d’ocupar I'art. No en la
pesantor, en el discurs feixuc, pretensics, que es limita a reafirmar-se
una vegada i una altra sense sortir mai, perd, del cercle de la medio-
critat, sense prendre riscos ni permetre’s entrar en crisi o simplement
perdre’s en la festa dionisiaca, efimera, que renova i afirma la vida.

El ballari mediocre dansa en l'espai,

en el temps; espai i temps

que no son res més que estructures, abstraccions.
El ballari mediocre no dazsa.

El ballari veritable crea espai i durada,
dimensions i logiques desconegudes,

secreta un mon que no existia,

i que no existira mai més.

(Shirren 1996: 302-303)

Conscient de la dificultat dels reptes que proposava, Shirren treba-
llava incansablement per fer entendre les diferéncies entre els accents
essencials ef i boum, base i punt de partida del seu sistema. S'esmer-
cava a provocar canvis en els seus alumnes fent observacions detalla-
des, formulant les preguntes adequades, proporcionant indicacions
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de matis que desmuntessin habits de funcionament i servissin per
construir noves estructures internes. La seva era una pedagogia ba-
sada en la indagacié i la perplexitat. Va ensenyar els ballarins a ser
ritmics en les seves interpretacions; és a dir, a localitzar en el cos els
moviments del ritme.
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Els exercicis ritmics A-O

Els exercicis A-O sorgeixen durant les primeres classes que vaig
impartir a I'Institut del Teatre per a estudiants dels departaments
d’Interpretacié i de Mim i Pantomima. Vagament inspirats en algu-
nes de les practiques ritmiques realitzades amb Shirren, busquen fer
participar tot el cos en la generacié de petites frases ritmiques, que es
van repetint, per tal de:

- experimentar el ritme musical a través del moviment de la tota-
litat del cos;

- millorar la coordinacié motriu;

- desenvolupar la lateralitar;

- conéixer el treball ritmic de diverses veus;

- desenvolupar el sentit de conjunt;

- aprendre a gestionar les reaccions de tensié muscular davant de
la dificultat i lerror, individualment i en relacié amb el grup.

Per crear ritmes A-O farem el segiient:

1. Associarem la vocal A a un cop a terra amb el peu dret i la O
a un cop amb I'esquerre. Els exercicis es fan amb els peus descalcos
o bé amb sabatilles de dansa sobre un terra preferiblement de fusta
(parquet flotant).

El cop és suau i es fa amb les cames lleugerament flexionades i té
més aviat un caracter de presa de contacte amb el terra. Suposa, d’al-
tra banda, un canvi de suport del pes del cos. El coll es manté lliure,
la respiracié fluida, les espatlles sense tensio, els bracos caiguts.

2. Crearem frases ritmiques combinant la A i la O. Per exemple:
AOAA, OAOO, que pronunciarem amb veu alta al mateix temps que
donem el cop. Cal que hi hagi una part que comenca amb la A i té
caracter de pregunta i una segona part, simetrica a Panterior, que
comenca amb la O i té caracter de resposta. La primera part acaba,
per tant, amb un accent ascendent i la segona amb un de descendent.
Un cop acabada la segona part s'enllaga amb la primera formant aixi
series inacabables. La suma total de A i de O és, per tant, sempre la
mateixa. Mentre segueixin aquestes normes, les formules ritmiques
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internes poden ser tan imaginatives i complexes com vulgueu (ritmes
binaris, ternaris, sincopes, compassos d’amalgama, poliritmies, etc.).

3. Afegirem progressivament accents addicionals, utilitzant la
percussié corporal. Per exemple: picant de mans o picant amb una
ma una part del cos. A la frase AOAA, OAOO si donem a cada vocal
un valor de negra, podem afegir un contratemps picant de mans en-
tre el primer i el segon temps i entre el segon i el tercer de cada una
de les parts.

4. Dividirem el grup en diverses veus per tal de crear conjunts,
o bé enllacarem diverses frases i les interpretarem en canon. També
podem mantenir una seqiiéncia durant una estona i permetre I'apari-
ci6 de variacions o petites improvisacions.
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Ritme i experiéncia de flux

Les frases ritmiques interpretades d'una manera continuada generen
al cap d'una estona estats d’abandonament i de flux. La musica que
el grup va creant roda per ella mateixa. En la mesura que no s’inter-
fereixi en el natural flux del corrent generat, les veus resultants seran
més ritmiques. Durant els exercicis A-O ens confrontem, per tant,
amb els factors que obstaculitzen la pulsacié ritmica i fan possible
la seva progressiva dissolucié. El professor no atura la classe per en-
senyar detalls ritmics, ni per corregir a ningti. Cadasci ha de trobar
un camfi per anar-se incorporant gradualment al frasejat col-lectiu, o
reincorporat-se en cas d’equivocacié. Cadasct té l'oportunitat d’anar
reconeixent en ell mateix els mecanismes de bloqueig, acceptar-los i
«deixar-los de fer».

La condescendéncia davant dels errors dels altres, la pressa, I'ansie-
tat, la irritacié dels propis errors, la por, la distraccié, la voluntat de
sobresortir o de passar desapercebut, aquestes 1 altres reaccions es
fan presents i se'ns mostren davant nostre com si féssim davant d’un
mirall. Si som capacos de localitzar-les i deixar-les a banda, no no-
més avangarem en l'autoconeixement siné que, alhora, anirem notant
canvis en la nostra estructura corporal: sampliara la sensacié de con-
tacte amb el terra i s'enfortira gradualment el nostre centre. A poc a
poc, el cos s'alineara en posicions d’avantatge mecanic, el coll s'aflui-
xara, la respiracié s'alliberard, les tensions parcials excessives s'aniran
ablanint i una sensacié de plaer i vitalitat sapoderara de nosaltres.
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L'as del nostre cos afecta el seu funcionament, tant a nivell fisic com
psicologic. D'entre tot allo que configura quotidianament el nostre
cos (conscientment i inconscient) cal destacar els habits de moviment
i posturals que hem incorporat al llarg de la nostra vida, la major part
dels quals han estat apresos per imitacié.

Malgrat que els habits posturals i de moviment sén determinants pel
que fa al funcionament del cos, no en som, perd, conscients. Siguin
quins siguin els nostres habits els vivim com a «normals», fins i tot
quan ens obliguen a fer sobreesforcos constants o ens provoquen do-
lors musculars i patologies de diversa consideracio.

Els processos d’aprenentatge de destreses corporals i de moviment es
veuen condicionats, limitats, o fins i tot bloquejats, per habits postu-
rals i patrons de moviment ineficients o perjudicials. Només si som
capacos de corregir-los podrem fer progressos reals. Si no, repetirem
una vegada i una altra els mateixos vicis de funcionament i patirem
una vegada i una altra els mateixos efectes negatius.

Per molt que desitgem canviar un habit de moviment, millorar una
destresa o «fer-la bé», no aconseguirem cap canvi real si no coneixem
com es corregeixen els habits perjudicials que hi van associats i sa-
bem portar a la prictica el corresponent procés de correccio.

2]
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No es canvia un habit perjudicial fent un moviment diferent o adop-
tant una postura nova. No es modifica un patré de moviment auto-
matitzat fent un moviment voluntari diferent del que volem modifi-
car. No s’elimina un habit perjudicial dedicant moltes hores a I'estudi
d’un moviment, text o pega musical.

Per poder canviar un habit erroni és indispensable comencar per
adonar-nos de com actuem. Cal, a més, acceptar-ho i preparar-nos
per inhibir —deixar de fer—, 'habit en el seu impuls inicial. Per cor-
regir un habit erroni o perjudicial és, per tant, indispensable poder
«deixar de fer» I'accié muscular que el caracteritza.

A més de ser capacos de «deixar de fer» I'impuls inicial que genera un
determinat habit de moviment o postural perjudicial, cal activar, paral-
lelament, els nous patrons neuromusculars que ’han de substituir.

La feina d’aprenentatge de noves destreses en els intérprets de les arts
escéniques té, per tant, molt a veure amb un procés de despullament,
on hi ha molt més a treure que a afegir (via negativa).

Aquest procés no és senzill, facil ni curt. Ben al contrari, demana
esforg, intensitat i constancia. Esforg, intensitat i constancia que cal
que vagin degudament orientats.

Per generar nous patrons neuromusculars, és convenient recorrer a
imatges internes que ajudin a establir una nova estructura, entre les
quals cal destacar una visualitzacié anatdmicament ajustada de 'es-
quelet, i l'establiment de centres i direccions que ens situin en relacié
amb nosaltres mateixos i l'espai que ens envolta.

Els habits de moviment optims comporten avantatge mecanic, orga-
nicitat i sensacié de facilitat. Els perjudicials, disfuncionalitat, acu-
mulacié de tensions i sensacié de dificultat.

En la mesura que en els centres d’ensenyament artistics no s'ense-
nya a corregir habits perjudicials, els estudiants acaben atrapats en la
propia manera de fer, i com més intenten canviar-la menys se'n sur-
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ten. Vist que no es déna, ni es pot donar, un procés de transformacio
real, s'acaba optant més aviat per seleccionar els millors, i no pas per
educar els que disposen d’un major potencial artistic.

Tampoc no ajuda a avancar en cap procés d’aprenentatge la persecu-
ci6 cega d'objectius, i molt menys si aquests sén la fama o I'éxit. Com
més s'obsessiona un estudiant en un model idealitzat, més dificil sera
que pugui experimentar a través d’alld que és desconegut i, aconse-
gueixi, per tant, aprendre res de nou.

Els estudiants que gaudeixen d’allo que fan tenen moltes més pos-
sibilitats d’evolucionar i progressar que aquells que s"han proposat
arribar a ser uns professionals destacats i sesforcen obsessivament
per aconseguir-ho.

Lexperiencia de flux, comuna a artistes i esportistes, es déna quan
existeix una forta motivacié per fer l'activitat que s'esta realitzant i
es caracteritza per absorbir completament els individus que l'experi-
menten, multiplicar la seva eficiéncia i provocar una sensacié agrada-
ble, d’unitat, facilitat i pérdua de la nocié del temps.

La capacitat per interferir en allo que estem fent és una de les coses
que més ens pot perjudicar en escena. La necessaria sensacio de faci-
litat (i de flux) que hauria d’acompanyar el moment interpretatiu es
pot veure alterada quan, sense voler, exercim tensions innecessaries
sobre el nostre cos. Aquestes tensions sén, generalment, producte de
la por o de 'ansietat.

La por de fer-ho malament o d’haver-ho fet malament (autojudici
immediat de resultats) mina la confianca en un mateix i provoca una
reaccié de proteccié que eleva el to muscular en les zones del cos més
vulnerables o aquelles en queé recau la possibilitat de I'error.

La por a l'error causa l'error. Per trencar aquest cercle vicids cal
acceptar la possibilitat de 'error —jugar i fins i tot divertir-se amb
aquesta possibilitat— i esdevenir amics dels nostres errors. D'altra
banda, posar I'atencio en els factors que potencien un estat psicofisic

2]
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atent, obert, receptiu, fluid, centrat, fort i sensible ajuden a sortir
d’aquest cercle vicios.

Lentrenament a «deixar de fer» les reaccions musculars associades a
les situacions de por i perill ajuda a minimitzar els efectes de la por i
ens va apropant a la possibilitat d’arribar a poder estar alterats emoci-
onalment per la por o I'ansietat sense estar corporalment tensos.

Els exercicis de mobilitat articular potencien 'organicitat de I'intér-
pret mitjancant el treball d’alliberacié progressiu de les resisténcies
al moviment. Leliminacié de les tensions i rigideses musculars que
limiten la mobilitat de les articulacions afavoreix, a més, que I'intér-
pret pugui entrar en contacte amb ¢l seu cos i les seves emocions.
Aquests exercicis proporcionen, per tant, eines per a I'eliminacié de
tot alld que interfereix, que s'interposa, entre el centre emocional i
l'exterior, i desenvolupen, alhora, el sentit de I'atencié i l'escolta.

El concepte taoista de wu-wei té molt a veure amb l'estat de passivitat
activa que haurien d’adoptar els intérprets de les arts escéniques. En
aquest estat, en qué tot flueix facilment (similar al «sentiment de
facilitat» de Michael Txékhov) —sense bloqueigs, sense interferéncies
causades pels propis dubtes, reticéncies i pors—, es déna una vivéncia
profunda del present.

Un treball conscient sobre la respiraci6 ajuda a alliberar tensions i
bloqueigs, incloent-hi els que limiten la mateixa respiracio.

Aprendre a desbloquejar-se és, a més d'aprendre a corregir habits
perjudicials, una de les destreses que més pot fer avancar un estu-
diant en I’ambit de les arts escéniques. D’acord amb Grotowski, del
que es tracta és d’eliminar els obstacles que priven 'organisme dels
actors de ser totalment lliures i poderosos (Grotowski 1984: 90).

La practica del moviment espontani, associat a la percepcié de 'ener-
gia corporal (£7), tal com es practica al katsugen undo, facilita el des-
bloqueig, ens posa en contacte amb els nostres impulsos interns i ens
acosta a un tipus d’interpretacié basat en 'organicitat.
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La formacié del caracter implica ladopcié d’una certa actitud postu-
ral i comporta, per tant, una distribucié de les tensions musculars es-
pecifica que, amb el pas del temps, causa la retraccié o l'escurgament
de la musculatura sotmesa a tensié cronica.

Lestudi de la major part d’instruments musicals provoca, igualment,
desequilibris causats per les tensions residuals posteriors a les hores
d’estudi.

Els estiraments permeten recuperar la flexibilitat muscular perduda i
predisposen a una actitud més oberta, centrada, equilibrada i recep-
tiva amb P'entorn.

El treball de consciéncia corporal fa més permeable la capa muscular
i permet que, d’'una banda, els impulsos interns es puguin expres-
sar millor i, de l'altra, els estimuls externs afectin més facilment el
centre emocional. Atés que aquests queden progressivament menys
ofegats, es facilita I'alleujament dels trastorns psicologics que hi van
associats.

En les anomenades teripies corporals (i molt especialment en la bio-
energética, el focusing ila terapia Gestalt) trobem exercicis de cons-
ciéncia corporal i técniques d'alliberacié de tensions que ajuden a
superar bloqueigs emocionals i permeten prendre consciéncia de
les estratégies de manipulacié (formes, en definitiva d’interrupcis,
evasié o boicot de processos), a fi de poder-les integrar i superar.
Aquestes eines sén un suport 1til —de vegades imprescindible— per
avancar en el treball de formacié i perfeccionament d’actors, musics
iballarins.

2]
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