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ABSTRACT

El performer transita por muchos lugares personales y profesionales que le afectan antes
de llegar a la escena. Al artista, en su camino del camerino a las tablas, se le puede aportar
una serie de practicas que le ayuden a llegar a la funcion de una manera Optima y
saludable. Mi investigacion narrativa ha tenido como marco la atencion plena, la
conciencia corporal y la inteligencia emocional llevadas a cabo con diferentes grupos de
artistas. Al finalizar las diferentes practicas se ha llegado a una mejora en claridad, foco,
energia vital, escucha, vulnerabilidad y una mirada mas amable en los desarrollos
personal y artistico.

Palabras clave: training, emociones, artes escénicas, corporalidad, artes marciales.

The performer travels through many personal and professional places that influence him
before entering the stage. On the journey from the dressing room to the stage, the artist
can be provided with a series of skills that help him to perform in an optimal and healthy
way.

My narrative research focuses in mindfulness, body awareness and emotional intelligence
carried out with different groups of artists. At the end of the different practices, the artist
can feel an improvement in his or her personal and artistic development in terms of clarity,
focus, vital energy, listening, vulnerability and having a kinder look.

Keywords: training, emotions, performing arts, corporality, martial arts.



1. BUSQUEDA DE ESCUELAS DONDE ENTRENAR: INTRODUCCION

Este Trabajo de Fin de Master (TFM) tiene como marco tematico las artes escénicas y la
preocupacion acerca de que es lo que le ocurre al actor/actriz/performer desde que sale
del camerino hasta que llega al escenario.

Planteo la redaccién del trabajo desde la idea de investigacion narrativa, es decir, como
relato de una experiencia de vida que en sus evoluciones va descubriendo técnicas
escénicas a la vez que se vive un innegable proceso de crecimiento personal. En ese
sentido, el capitulo 4. Del tatami a las tablas, calentamiento: Narracion autobiogréfica,
es una breve autobiografia, un pequefio relato que narra mi propio encuentro con el
mundo de la performatividad, al entender que en esa narracién se van desvelando aspectos
importantes para la comprension de las técnicas de trabajo que posteriormente se
proponen.

En coherencia con ese planteamiento, a menudo utilizo la escritura en primera persona.
Respecto al tratamiento de género, me inclino por utilizar el desdoble masculino-
femenino, siempre que sea posible.

Respecto a la temética escogida, debo decir que, a raiz de mi propia experiencia como
practicante y como performer, he podido observar como los protagonistas de las artes
escénicas van pasando por diferentes fases en sus procesos artisticos. Aparecen
continuamente bloqueos, miedos, emociones, desequilibrios corporales, la presencia
escénica se desvanece por momentos, etc. y hace que las facultades y la fuerza del
performer vayan diluyéndose. Para superarlo, es muy importante el concepto del training
actoral que desarrolle y amplifique sus propias habilidades.

Los estudios tedrico - practicos que he realizado en diferentes areas (corporal y
emocional) he podido desarrollarlos y testarlos en varios grupos escénicos, tipo
laboratorio teatral; entre ellos: Cuerpos en el Espacio (Naves Matadero, Madrid),
Laboratorio Internacional CEC (Escuela Teatro Fisico Pablo Ibarluzea, Bilbao), Teatro
del Cuarto (Kabia Teatro, Bilbao), etc.

Este Trabajo de Fin de Master consiste en una recopilacion y ordenacion de experiencias
de investigacion practica llevadas a cabo a lo largo de los afios, teniendo como pilares mi
propia experiencia e historia de vida.

A lo largo del trabajo iré identificando diferentes metodologias desarrolladas de una
manera personal en sesiones de training actoral e intentaré extraer de ellas conclusiones
validas como metodologia de trabajo general.

Al ir buscando soluciones a mi preocupacion de “qué le ocurre al performer antes de salir
a escena” me he ido encontrando con referentes con los que he tenido la posibilidad de
compartir y entrenar/ensayar.

Referentes que trabajan diferentes metodologias para desarrollar las capacidades del
performer, tanto a nivel externo como interno.



1.1. SENSEIS, FACILITADORES: REFERENTES

La curiosidad me ha permitido poder entrenar y formarme con figuras fundamentales en
el mundo de las artes escénicas y las técnicas de presencialidad corporal. A partir de ahi
he podido tomar decisiones: apartar y elegir lo que me interesa para mi campo de
investigacion.

A continuacion, y de manera telegrafica, menciono algunos de esos referentes,
provenientes de distintos &mbitos. En apartados posteriores hablaré con més detalle de
sus metodologias. Atendiendo al caracter narrativo-autobiografico de esta investigacion,
los ordeno cronoldgicamente, segun la temporalidad en la que yo los he ido descubriendo.

- Pablo Ibarluzea (Escuela Internacional, Bilbao). Teatro Fisico, mascara
neutra, materiales.

Plantea el entreno fisico como base para disponer al cuerpo, como estudio practico sobre
el conocimiento del movimiento. Propone una pedagogia artistica que también integra el
trabajo de mascara neutra y el espacio dramatico con la metodologia de la escuela de
Jacques Lecoq.

La mascara neutra se utiliza para potenciar al maximo la expresion corporal partiendo de
la neutralidad pues no tiene expresion.

- Philippe Gaulier (Maestro, Ecole Gaulier, Paris). Clown, bufon.

Su busqueda es el placer de estar en escena. A través del juego, el performer se desinhibe
y va dandose cuenta de registros que le aportardn maneras de estar en escena en conexion
y estrecha relacion siempre con el pablico.

- Bill Kipp (Fast Defense. Denver, Estados Unidos)

Fast Defense trabaja la defensa personal a traves de escenarios reales. Entrenamiento de
stress en niveles diferentes. Trabajo de emociones a través de la defensa personal y
situaciones cotidianas. Su lema es “Transforma tu miedo en poder”.

- Antonio del Olmo (Proceso Corporal Integrativo, Madrid). Movimiento
expresivo y desarrollo personal.

Habla del movimiento expresivo como base inicial para un posterior desarrollo personal
apoyado en la experiencia personal y grupal. Confia en desarrollar la inteligencia
emocional a través de la expresién corporal. Plantea el cuerpo como expresion, el cuerpo
como catalizador e integrador de experiencias. “"Ponle més cuerpo a tu vida“, suele decir.

- Ana Vallés. (Matarile Teatro, Galicia). Danza Teatro.

A través de la exploracion corporal desde la improvisacion van apareciendo conexiones
con el grupo que luego se recogen para darles forma y, quizés, poderlas utilizar creando
una partitura de base. Siempre con unas pautas de salida.



- Borja Ruiz (Kabia Teatro, Bilbao). Wiew points.

Es la parte del entrenamiento que esta constituida por los “Puntos de vista escénicos”
(Wiewpoints) que es un modelo de preparacion actoral creado por la bailarina y directora
teatral Anne Bogart. Plantea principios basicos sobre los que trabajar recursos expresivos
y creativos, relacionados con el tiempo (duracidn, repeticion, respuesta cinestésica) y
relacionados con el cuerpo (gesto, relacion espacial, topografia y arquitectura).

- Rafael Echeverria — Alicia Pizarro (Coaching Ontoldgico, Chile)

El coaching ontoldgico es una disciplina que interpreta a las personas, su manera de
actuar, de relacionarse y alcanzar aquellos objetivos propuestos por si mismos. Se trata
de una conversacion de transformacion que ayuda a avanzar a los individuos en su manera
de estar presentes en el mundo.

- Eugenio Barba (Odin Teatret, Hollstebro, Dinamarca). Teatro
antropoldgico.

Con él descubro el concepto del training fisico y el sentido del entrenamiento. No es tanto
qué se hace sino por qué se hace. Aprendo a romper los automatismos de la vida cotidiana,
a implicar de forma integra el conjunto cuerpo — mente y la improvisacion como recurso
para evitar caer en la rutina de la mecanizacion.

- Thomas Prattki (LISPA, Berlin). Escuela de Teatro Fisico y mascaras
expresivas.

Trabajo del performer hacia afuera y hacia adentro, adaptando las capacidades
personales-artisticas a las diferentes situaciones que ocurren previas a la escena. Me
mueve a plantearme retos constantes. Con los volimenes, colores y lineas de las mascaras
expresivas se crean diferentes personajes.

- José Luis Raymond (Cuerpos en el espacio, Madrid). Performance y plastica.

El cuerpo, el espacio y la imagen son herramientas con las que el actor gestiona la
construccién de sus discursos escénicos. El estudio sobre el espacio escénico, las artes
plasticas y los gestos creativos permiten al artista poner el cuerpo en el espacio como
decision que ayuda a entender la practica artistica. La escenografia como generadora de
la accion escénica.

- Andrés Waksman (Alas, Barcelona). Danza teatro.

Propuesta integral a través del Movimiento Auténtico, que es una practica expresiva que
permite profundizar en los &mbitos de la salud, el desarrollo personal, la creacion artistica



y la meditacion. Esta disciplina tiene su origen en el mundo de la Danza Terapia
influenciada por las ideas de Carl G. Jung.

- Vladimir Vasiliev (Defensa Personal Systema, Rusia — Canadd).

Systema es un arte marcial con base en la defensa personal que utiliza el cuerpo como
parte integrante de la técnica, pero de una manera relajada, huyendo de las tensiones. Una
de las bases de Systema es la utilizacion de la respiracion y la consciencia de lo que
sucede alrededor. Conceptos basicos en su metodologia son: movimiento, respiracion,
relajacion y postura corporal.

- Julian Herrero Muiioz. (Director teatral y Pedagogo, Bilbao) Teatro No.

Trabaja desde la filosofia y manera de afrontar la escena en la tradicion japonesa.
Equilibrios, repeticiones, movimientos arménicos, puntos de apoyo, utilizacion del
cuerpo, etc. El trabajo desde la elegancia, belleza y misterio de la ancestral tradicion del
Japdn antiguo. Siempre presentes los elementos disciplina, concentracion y precision.

- Susana Estela. (Arte y cuerpo. Barcelona/Argentina). Movimiento expresivo
y recursos artisticos.

Propone utilizar los recursos artisticos de la pintura, el barro, el collage, la creacion de
mascaras, etc y el movimiento expresivo. Intenta unir diferentes disciplinas para
desplegar todo el potencial de cada participante.

- Psicodrama. Roberto de Inocencio y Mercedes Lezaun (Pamplona).

Psicodrama es una técnica psicoterapéutica que consiste en hacer que el individuo
represente en grupo, como si de una obra de teatro se tratara, situaciones relacionadas con
sus conflictos con el objetivo de que tomen conciencia de ellos y los puedan superar.

A partir de aqui, mi propuesta de investigacion narrativa es un intento de dar forma a una
metodologia propia que parte de todas esas experiencias y aprendizajes.



2. COMO PREPARAR EL CAMPEONATO: INVESTIGACION

Tal como apuntaba en la introduccion, la metodologia puesta en juego en esta
investigacion es una metodologia mas cercana a mi experiencia y sensibilidad que a la de
un trabajo de investigacion bibliografica.

Me inclino por un tipo de investigacion cercana a mi mismo, lo méas cercana posible a
una experiencia vital que me ha permitido testar infinidad de posibilidades de primera
mano con diferentes colaboradores y referentes. He llegado hasta aqui por mi propia
experiencia escénica personal mediante la practica, a partir de planteamientos prueba —
error y continuas adaptaciones a lo que iba sucediendo a cada paso. Por todo ello, me
inclino por un tipo de investigacion que, sobre todo a partir de los afios 80 del S.XX, se
ha venido desarrollando en el &ambito de las humanidades y que permite esa valorizacion
de la propia experiencia sin perder por ello rigurosidad o interés. Me refiero a la
investigacion narrativa.

2.1. RESULTADOS CAMPEONATOS TEMPORADA ANTERIOR:
INVESTIGACION NARRATIVA

La investigacion narrativa surgi6 en disciplinas como la sociologia, la antropologia y la
psicologia. No hay un origen Unico, sino que se ha ido desarrollando en diferentes
momentos.

Uno de los pioneros de la investigacion narrativa fue el socidlogo estadounidense Everett
C. Hughes, quien en la década de 1950 impuls6 el uso de historias de vida y narrativas
personales para comprender las experiencias individuales en el contexto social.

Mas tarde, en la década de 1970, Victor Turner, antropdlogo britanico, desarrollo el
concepto “antropologia interpretativa’ que promovia la importancia de las narrativas en
la identidad de las culturas y las sociedades. Alegaba que era importante captar el
complejo de la vida social.

Ya en la década de 1980 surge la teoria narrativa de la identidad, desarrollada por el
psicologo danés Dan P. McAdams quien argumentaba que las personas construyen y
comunican su identidad a traves de las historias personales.

La publicacion del libro “Narrative Analysis” (Andlisis Narrativo) en 1986 escrito por
los socidlogos americanos Catherine Kohler Riessman y Gubrium Jaber F. también fue
un acontecimiento importante para el desarrollo en la evolucion de la investigacion
narrativa. Este libro present6 una guia de como recopilar, analizar e interpretar narrativas
en la investigacion social.

Y mas directamente relacionado con mi objeto de estudio, entre 1961 y 1964 el director,
antropélogo y pedagogo teatral italiano Eugenio Barba cre6 la antropologia teatral como
forma de conocimiento que puede revelar aspectos profundos de la cultura y la sociedad.
Para Barba el teatro no es solo una forma de diversién sino un arte que tiene capacidad
de conectarse con lo sagrado, lo ritual y lo arquetipico. Para ello ha llevado numerosas

10



investigaciones antropoldgicas en diferentes culturas, particularmente en Asia. Las tres
I6gicas con las que trabaja la antropologia teatral son: la fisica, la emocional y la mental.
A partir de 1965 cred en Dinamarca la compafiia Odin Teatret donde experimentaban en
sus trainings su investigacion

Desde el punto de vista metodoldgico, la investigacion narrativa es un proceso de
recogida de informacion a través de los relatos que cuentan las personas sobre sus vidas
y las vidas de otros.

Una de las mayores dificultades que presenta el método narrativo, es el amplio margen
de interpretacion que ofrece respecto a las experiencias narradas. Sin embargo, esa misma
dificultad puede entenderse también como aspecto positivo al poner en cuestion la idea
misma de la objetividad, lo cual en el &mbito de las précticas artisticas es un asunto
candente. En todo caso, es importante el relato y el analisis exhaustivo de cada
experiencia.

Las fuentes de recogida de dichos relatos son entrevistas, cartas, autobiografias e historias
orales.

Mi investigacion, concretamente, la he realizado a través de audios que luego he
transcrito, textos propios y textos que me han enviado a través de emails, whatsapps, etc.
He recogido todo ese material para contar con un nimero importante de relatos de
experiencias singulares, poder analizarlos y trabajar sobre ellos y llegar asi a mis
propuestas practicas de training® y sesiones de ensayo donde lo que busco es ayudar a los
participantes a desarrollar determinadas habilidades que los propios artistas demandan.
Esta investigacion se ha realizado con varios grupos de artistas escénicos
multidisciplinares que estan en activo en procesos de creacion. De ahora en adelante me
referiré a los artistas como performers.

Tal como vengo diciendo, en la investigacion narrativa propuesta, los relatos de la
experiencia de los performers se han realizado a través de una recopilacion de
informacion y conversaciones previas y posteriores a la préctica del training. El vinculo
ha sido muy directo en todo momento del proceso con la finalidad de ir ajustando los
gjercicios paso a paso aungue, por momentos, hemos dejado al azar lo que pudiese
suceder. En todo momento el trabajo se ha desarrollado procesualmente, dando espacio a
lo que va ocurriendo por el camino de la propia préctica del training y del hacer.

Siempre ha estado presente la idea inicial de este proceso de estudio de ir detectando lo
que les sucede a los performers desde que salen del camerino hasta que llegan a la escena.
En todo momento he estado atento a eso que les sucede para ir ajustando o desajustando,
siempre abierto al cambio para luego poderlo contrastar. La atencion de lo que sucede
durante las sesiones propuestas es fundamental para poder analizarlo de una manera
colaborativa y dialogada. En el apartado 9, Anexos. Testimonios, muestro el relato de
varios de los artistas con los que he colaborado.

! Training (como concepto en el Odin Teatret)

Proceso de entrenamiento y desarrollo integral que busca potenciar las habilidades fisicas, vocales y
expresivas de los actores, asi como fomentar una conexion profunda y un lenguaje teatral comdn dentro
del grupo.
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2.2. ENTRENO AHORA, EN EL PRESENTE: INVESTIGACION - ACCION

Si introduzco aqui este apartado, es porque ante la necesidad de dar con la metodologia
adecuada a los intereses de mi trabajo y al descubrir la existencia en el ambito de la
investigacion en humanidades de corrientes como la investigacion narrativa, tratada en el
apartado anterior, o la investigacion-accion, he sentido que mi practica a lo largo de los
afios no era sino una forma de indagacion que, desde la intuicion, se enmarcaba en esas
corrientes sin ser consciente de ello.

Desde esa sensacion, y sin subscribir a rajatabla ninguna de las dos metodologias
mencionadas, entiendo que la combinacion intuitiva de ambas sirve para explicar mi
sistema de trabajo.

En este tipo de investigacion, las personas pertenecientes a un grupo, en mi caso del
ambito de las artes escénicas, participan activamente en el proceso investigativo,
contribuyendo a la identificacion del problema de estudio y la identificacion de posibles
soluciones.

A menudo he trabajado con diferentes grupos para tratar de dotarnos de habilidades
(emocionales, psicoldgicas, fortalezas, detectar debilidades, etc) que nos ayudasen a
superar problemas detectados trabajando siempre con la intencién de dar soluciones a
través de la propia practica y en colectividad.

He elegido el training pues considero que las experiencias vivenciales son muy
enriquecedoras y estan fuera del control humano. El cuerpo recuerda, las emociones nos
dan informacién, el colectivo genera energias impensables desde lo individual.

La investigacion-accion se caracteriza por generar un proceso entre la reflexion y la
accion. Una de las caracteristicas clasica de la investigacion positivista y post-positivista
es la separacion entre la reflexion y la accion, entre los que investigan y los que practican.
Aqui, sin embargo, no se da tal divisidon, sino que los investigadores-participantes
implicados en el proceso son también los agentes de cambio.

En toda la investigacionn - accion siempre hay un trabajo transversal, el ser humano, lo
colectivo frente a lo individual, conviviendo ambos en una relacion de escucha y dialogo.

Lomax (1990) define la investigacion-accion como “una intervencién en la practica
profesional con la intencidén de ocasionar una mejora”. La intervencion se basa en la
investigacion debido a que implica una indagacién disciplinada.

Lewin (1946) comenta que la investigacion-accion es una forma de indagacion
introspectiva colectiva emprendida por participantes en situaciones sociales que tiene el
objeto de mejorar la racionalidad y la justicia de sus préacticas sociales o educativas, asi
como su comprension de esas practicas y de las situaciones en que éstas tienen lugar

A modo de sintesis, la investigacion-accion es una espiral de ciclos de investigacion y
accion constituidos por las siguientes fases: planificar, actuar, observar y reflexionar.

Una estructura definida y concreta: planificar las sesiones de training una vez detectados
los puntos que “inquietan™ a los performers, actuar en el sentido de realizar el training
propuesto, observar qué es lo que les sucede durante la practica y reflexion sobre qué es
lo que ha aparecido durante el proceso experiencial.
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A partir de aqui se abre el proceso final de la investigacion, el andlisis de la propuesta
inicial: ¢Hemos superado con positividad y energia positiva el paso del camerino al
escenario?

Desde ese momento, con una metodologia basada en una serie de dinamicas y
herramientas psico- fisicas, contindo investigando a través de la practica. Para, mediante
laaccion, conseguir areas de mejora en los performers y poder hacer cambios cualitativos
y cuantitativos en su manera de estar, en su paso de la vida ordinaria a la vida escénica, o
como dice el escenografo y director teatral José Luis Raymond “de la cotidianeidad (lo
pagano) a lo artistico ( lo sagrado)” para después volver a la calma, al dia a dia.

He vivido experiencias de este tipo en multitud de momentos y entornos diferentes. Aqui
me centro, sin embargo, en los procesos puestos en marcha con alumn@s, profesionales
del mundo escenico: Laboratorio CEC (Cuerpo, Espacio, Accion - Escuela Internacional
Pablo Ibarluzea, Bilbao.(2020-2022)) y Formacion Cuerpos en el Espacio de Accion
(José Luis Raymond. Naves Matadero — Madrid 2019). Ambos grupos son estables y
suponen una formacion profesional artistica escénica de larga duracion. En el caso de
CEC son siete intensos meses de lunes a viernes y Cuerpos en el Espacio es una formacion
multidisciplinar de afio y medio de viernes a domingo.

También he podido investigar y testar la metodologia de manera individual a propuesta
de directores para definir personajes concretos en varias obras de teatro. El director Gorka
Ganso me propuso trabajar con su actriz — clown Andurifia Zurutuza para el espectaculo
unipersonal Zirriborro (2019) y la directora Juana Lor me propuso trabajar con el actor
Aitor Guisasola para su personaje Eneas en la obra Lavinia.(2023)

Durante los trainings actorales se han utilizado didacticas provenientes de las artes
marciales, del movimiento expresivo y del coaching, adaptandolas a mi préctica personal
y experiencia.

La metodologiaa utilizada esta basada, entre otras, en un trabajo fisico corporal, un trabajo
de voz y un trabajo a través de la identificacion de emociones para poder abordar todas
las situaciones e inquietudes desde diferentes lugares. Explorar, siempre desde el respeto
y la confianza de una manera experiencial.

Investigar de una manera vivencial la infinidad de conexiones ain por explorar que tiene
el ser humano y poderlas utilizar para la escena: la escucha, el silencio, la mirada, la
presencia, etc.

Todo ello lo voy a desarrollar en un apartado posterior titulado “Propuesta prdctica”.
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3. ({COMO QUIERO LLEGAR AL FINAL DE TEMPORADA?: OBJETIVOS

El objetivo fundamental de este trabajo, seria el de dotar de una coherencia y una
estructura que hagan comunicable una practica personal en el dmbito de las artes
escénicas, practica que hasta hoy se ha venido desarrollando de manera intuitiva.
Considero que el momento presente es iddneo para, aprovechando la coyuntura de la
realizacion de este Méster, pasar a limpio y ordenar una investigacion-accion que al cabo
de los afios, si bien ha dado ya muchos frutos, no he llegado a formalizar todavia de
manera coherente.

El autor japonés, actor y dramaturgo, Yoshi Oida en su libro “Un actor a la deriva”
(Oida, 2002: 18) comenta:

“Cuando vayas al extranjero, trabaja con el espiritu de tratar de ayudar a tus
compafieros actores en vez de tratar de atraer la atencién del publico sobre ti
mismo. Despreocupate de tu propio ego y concéntrate en crear un buen
ambiente para que otros actien en el ”.

Peter Brook, director de teatro y premio Princesa de Asturias de las Artes (2019), dijo:

“una representacion teatral es como un partido de futbol. Todos deben sentir
que son miembros de un Gnico equipo, trabajando juntos”(Brook, 2012: 62).

Durante el proceso de investigacion, el trabajo de la identidad de grupo es una pieza
fundamental que ayuda a generar un movimiento positivo en el devenir del objetivo
general de que el performer tenga una serie de practicas que le ayuden a estar en escena:
superar las tensiones, capacidad de concentracion, la disponibilidad, el éxito versus
fracaso, etc.

3.1. ACABAR LA TEMPORADA SIN SOBREENTRENAMIENTO Y EN BUEN
ESTADO DE FORMA: OBJETIVO GENERAL

¢Qué se le pasa por la cabeza al performer en el pasillo que va del camerino al escenario?
Son infinidad las cosas que aparecen, algunas son recurrentes y otras aparecen por
primera vez.

El objetivo general de la investigacion es dotar al performer de herramientas para que ese
transito a la escena sea 6ptimo, redisefiar sus pautas de comportamiento y desarrollar
nuevas busquedas, gestionando las emociones y reforzar el aprendizaje desde una
autoestima saludable. A través del training propuesto se plantea el poder investigar,
vivenciar y descubrir las nuevas posibilidades que se abren, a la vez que se dialoga con
ellas para integrarlas en lo que el artista ya tiene.

El objeto general del estudio es que el performer adopte nuevas practicas para obtener un
equilibrio entre los planos mentales, fisicos y emocionales.

Paralelo a ello, también se hara hincapié en el trabajo de la voz, la relacién con el otro,
las acciones fisicas, los silencios, el desprenderse de automatismos, detectar
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vulnerabilidades, convertir debilidades en fortalezas o, incluso, amplificar ambas,
etc...va a ir dando una bateria de habilidades al actor para tenerlas en la reserva o
utilizarlas. Si es consciente de ello, el andar del camerino al escenario va a ser mas sano.

3.2. CAMPEONATO A CAMPEONATO Y VALORAR LOS RESULTADOS
SEMANALES: OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Liberar los blogueos emocionales y recuperar energia para desarrollar su potencial
de aprendizaje. Identificar qué emociones aparecen, gestionar esas emociones
para tener después el recurso de como usarlas. Ser consciente de qué emocidn nos
atrapa y, a partir de aqui, utilizarla o no, teniendo consciencia y pudiendo decidir
qué se hace con ella.

e Tomar contacto con pautas no funcionales (conductuales, emocionales y
mentales) y desarrollar un plan de accion para la restructuracion de éstas. Tener
recursos para poder canalizar cualquier situacion paralizante que no nos deje
avanzar y descubrir codmo afrontarla, elaborar un plan de accién determinante para
poder salir airoso. Detectar dificultades e intentar aliviarlas.

e Establecer pautas para conectarnos con la respiracion al inicio de la jornada diaria
cada vez que se sienta tension ante situaciones vinculadas a la bisqueda de nuevos
escenarios, prestando atencion al estado emocional: auto-control mental y fisico.
Tomar como parte de la rutina el ser consciente del nivel de estrés y poderlo
calmar a través de la respiracion e, incluso, ejercicios corporales que nos ayuden
a equilibrarlo.

e Ser capaz de identificar las emociones y corporalidad con las que conectamos con
mas facilidad y mas dificultad en situaciones diferentes. Tener muy definidos los
patrones emocionales que aparecen y saber con cudles lidiamos con mayor o
menor facilidad. De esta manera, podremos afrontarlos e intentar compensarlos
CoN Cuerpo y voz.
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4. DEL TATAMI A LAS TABLAS, CALENTAMIENTO:

NARRACION AUTOBIOGRAFICA.

Mi inicio en el mundo de las Artes Marciales comenzé cuando yo tenia 3 afios y en mi
familia decidieron apuntarme a una actividad que habian presentado en mi colegio en el
barrio bilbaino de San Adrian. La actividad era Karate?

No tengo antecedentes familiares de nadie que hiciera Artes Marciales. Mi padre José fue
electricista en La Naval de Sestao y deportista -jugo en el Santutxu Futbol Club-; mi
madre, Isabel, durante afios regent6 una tienda de chucherias en San Adrian, por donde
pasaban muchos nifios y nifias a lo largo del dia y donde ella era como de su familia.
Muchos afnos mas tarde, con la Reconversién Industrial que afecté a mi padre, montaron
una panaderia en la céntrica calle de Bilbao General Salazar. El valor afiadido en sus
actividades siempre era lo humano, el servicio distintivo de mi madre y de mi padre.

Siempre he visto en mi casa pasion por lo que hacian y a lo que se dedicaban, poniendo
arte y amor en todo aquello que generaban. Hoy en dia me encuentro con antiguos
companeros de mi padre y me cuentan de él cosas maravillosas. Y también de mi madre.
Nos encontramos con antiguas clientas de la panaderia o aquellos nifios y nifias de su
tienda y es francamente emotivo escuchar, ain hoy, como la recuerdan.

Con 3 anos comienzo a hacer Karate Shotokan. Va pasando el tiempo y me va
enganchando enormemente. A los 11 afios hago mi primer Campeonato como tal. Ya
habia hecho numerosas exhibiciones antes, pero entonces me di cuenta de que competir
frente a un adversario en un tatami era algo maravilloso que me llevaba a muchas terrenos
desconocidos: a superar retos, a juntarme con el miedo, a respirar/meditar antes del
combate, etc. Era una actividad individual con el apoyo grupal. Quien competia era yo,
pero sentia estar arropado por todos mis companeros.

Obtengo mi Cinturén Negro de Karate con 14 ainos. Muy feliz, pero con ganas de seguir
el camino del aprendizaje, aun recuerdo que la celebracion fue instantanea. Continué
entrenando ese mismo dia.

Maés tarde llego el comienzo de la préctica de Taekwondo® y, también, la posterior
ruptura con quien habia considerado mi Maestro hasta entonces. A partir de aqui
comenzé otra época de blsqueda, época solitaria donde tuve que afrontar numerosos
limites y "guerras personales” pero gque, después de muchos afios, he reconocido como
las que me han ido ayudando a ir creciendo y saber lo que queria hacer en el futuro
proximo.

Al mismo tiempo, comencé a practicar Thai/Kick Boxing®. En aquella época ya compraba
revistas extranjeras que me hacian estar al tanto de paises pioneros en Artes Marciales y
deportes de contacto, como Inglaterra, Francia y Holanda.

2 Karate. Arte Marcial Japones tradicional, predominio trabajo de pufio pierna.
3 Taekwondo. Arte marcial original de Korea. Predominio trabajo de pierna.

4 Thai/Kick Boxing. Arte Marcial tailandés de pleno contacto.
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Todo esto me ayuddé mucho, conoci muchos paises del mundo compitiendo en el
extranjero, estando fuera de casa y viendo realidades diferentes y culturas apasionantes.
Transversalmente me iba formando en muchos ambitos.

Con 18 afios y con el apoyo incondicional y economico de mi madre y de mi padre, pude
hacer realidad mi suefio, tener un Gimnasio, Gimnasio Meyiro Sport en la localidad
alavesa de Amurrio. EI nombre Meyiro viene de un mitico club de entrenamiento en
Amsterdam donde yo iba periddicamente a entrenar. Al mismo tiempo estudiaba en la
Universidad del Pais Vasco, en la Facultad de Ciencias de la Comunicacion. Fueron
momentos muy convulsos en nuestra sociedad y, ademas, yo tenia el trajin de tener mi
Gimnasio y estudiar. He de reconocer que los momentos de tension y retos sacaron lo
mejor de mi.

Afios mas tarde, conozco Mugendo® en un Open Internacional celebrado en Londres. Y
es aqui donde comienza otra nueva era dentro de mi mundo de las Artes Marciales.
Dejo las Artes Marciales que practicaba anteriormente para hacer unicamente Mugendo,
"Camino Illimitado”.

Comienza la conversion, mi primer Gimnasio Meyiro Sport pasa a llamarse "Escuela”
Meyiro Mugendo, por el sentido pedagdgico. Desaparece la palabra gimnasio.
Posteriormente, rodeado de un excelente equipo humano, alumnos y alumnas mias desde
la infancia o adolescencia, voy formando otras Escuelas Mugendo donde poder impartir
nuestra manera de entender las Artes Marciales, una filosofia de vida con valores y
esencia humana. Asi damos el salto a mi ciudad, a Bilbao, comenzando con la Escuela
Mugendo Bilbao para poco mas tarde crear la Escuela Mugendo Indautxu. Afios después
vienen, por este orden, Mugendo Barakaldo, Mugendo Basauri, Mugendo Deusto,
Mugendo Baskonia (actualmente Crossfit Basauri), Mugendo Santutxu y Mugendo
Gasteiz.

Paralelamente a todo esto, voy indagando, investigando. Después de un curso de Defensa
Personal que imparti a personas del mundo de la comunicacion de TVE, me comentan
que lo que les he ensefiado tiene que ver con la Inteligencia Emocional. Aqui se inicia mi
camino en el CIE (Consorcio Inteligencia Emocional/Innobasque) y es entonces cuando
comienzo a colaborar con personas interesadas en las Emociones; con éstas construimos
el programa formativo Aktivate (como trabajar las emociones a través de la corporalidad
y el ejercicio fisico).

Me voy formando en Coaching Ontolégico, metodologia de coaching a través de las
personas donde se trabaja la escucha, la estructura de conversaciones, los juicios fundados
0 no, la utilizacion del lenguaje, etc. Es un trabajo sobre la transformacion del observador
que somos para poder obtener realidades diferentes frente a algo que nos preocupa.

El trabajo corporal que conlleva el Coaching Ontologico es amplio. Por ejemplo:
afianzarnos, tener autoestima, superar barreras, ver las cosas de diferente punto de vista,
aceptar al otro, etc. Ello me lleva a integrar nuevas herramientas en movimiento expresivo
como son PCI (Proceso Corporal Integrativo), y el Postgrado Arte y Cuerpo (desarrollo

5 Mugendo. Arte Marcial moderno que combina las técnicas de oriente y occidente
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a través de recursos artisticos). De esta forma y, con este tipo de trabajos, se van
extendiendo los lazos hacia diversos campos en mi investigacion.

A ello también se une la indagacion y el recurso de las Artes Escénicas a través del teatro
fisico, clown, bufén, trabajo de voz, trabajo de mascaras, manejo del texto en escena u
oratoria. En todos los casos: estar atento al momento, vivir el presente.

La meditacion implicita en las Artes Marciales me hace llegar al mundo de la quietud y
todo lo que ello aporta: el parar. Trabajo a través de la meditacion Vipassana® y
Midfulness’

Ademas de todo lo descrito hasta ahora (sobre todo trabajo fisico, emocional y corporal),
la parte mental la comienzo a desarrollar a través de mi formacion en otras metodologias.
La metodologia Lego Serious Play (mediante piezas de Lego se crean nuevos paisajes
laborales, conexiones con las personas, etc.), la metodologia Roles de Belbin (a través de
una serie de tests y feedbacks, detectar el tipo de roles que hay en un sistema, en un
equipo: técnico artistico, desarrollador, manipulador, director, evaluador...), la
metodologia Gestion Avanzada modelo EFQM de Euskalit para detectar los diferentes
niveles que hay en una empresa (econémico, comunicacion, humano, etc.) y la formacién
Psicodrama y Técnicas activas de equipos gque proporciona una vision que va de lo
individual a lo grupal y viceversa.

Por lo tanto y resumiendo todo lo anterior, podria enumerar asi mis pilares formativos:
Artes Marciales, Artes Escénicas, Coaching y Movimiento Corporal. Entiendo mi
recorrido personal desde el término japonés Kaizen, Constante Avance. Japon, pais en el
que he entrenado y conozco de cerca, me lleva a esta filosofia Kaizen.

Este historial de vida y aprendizaje, en el cual aun sigo, me impulsa a desarrollar
investigaciones donde mi bagaje experiencial hace que las herramientas sirvan para poder
cambiar algo, conectando con las personas que acuden a los training escénicos de una
manera diferente a como estan habituadas, creando inicialmente un contexto de confianza
y seguridad.

6 Vipassana, Meditacion basada en ver las cosas como son. Una de las meditaciones mas antiguas de la
India.

” Mindfulness.Actividad consistente en estar atento de manera consciente a lo que haces en el momento
presente.
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5. PLANIFICACION DEL ENTRENO:
TECNICAS Y REFERENTES METODOLOGICOS

El actor y director Declan Donnellam comenta en su libro El actor y la diana: “En vez de
afirmar que X es un actor con mas talento que Y, seria mas exacto decir que X esta menos
bloqueado que Y (Donnellam, 2002: 16).

A su vez, el escritor y ensayista Jorge Luis Borges en su libro En didlogo dice: “Bueno,
Whistler, el famoso pintor norteamericano, asistia a una reunién, y ahi se discutian las
condiciones de la obra de arte: por ejemplo, la influencia bioldgica, la influencia del
ambiente, de la historia contemporanea... entonces Whistler dijo: “Art happes”, el arte
sucede, el arte ocurre, es decir, el arte... es un pequefio milagro” (Borges, 1998: 72).

Estas dos apreciaciones son muy claras respecto a las técnicas y referentes en los que baso
mi proceso de investigacion. Las cosas salen o0 no, ¢cudl es la disposicion vital para que
salgan? Nadie lo sabe a ciencia cierta. Recuerdo una frase que creo que se la atribuyeron
al golfista Severiano Ballesteros: “cuanto mas entreno, mas facilidades tengo de obtener
buenos resultados™. Es decir, cuanto mas preparemos o indaguemos en algo mayores
facilidades y mas posibilidades tendremos de afrontar lo que hemos preparado con éxito,
aun reconociendo la intervencion de multitud de condicionantes diversos.

Tal como he ido adelantando en apartados anteriores, personalmente tengo varios pilares
de aprendizaje basicos que son los que me han servido para dinamizar el training.

Me refiero basicamente a tres practicas de aprendizaje vivencial y de reflexion:

e Coaching Ontolégico
e Artes Marciales (Meyiro — Mugendo)

e Técnicas teatrales/ Proceso Corporal Integrativo (PCI)
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5.1. REFORZAR LA RUTINA PERSONAL ANTES DEL ENTRENO
ESPECIFICO: COACHING ONTOLOGICO

El coaching surgi6 en Estados Unidos con el objetivo de incrementar el rendimiento
individual de los profesionales del deporte. Desde entonces esas lecciones y manera de
hacer se han extrapolado a la actividad personal y empresarial donde el objetivo es
mejorar el desempefio y estar en equilibrio con uno mismo/ a y su entorno.

Durante el afio 2011 y 2012 realicé la formacién de coaching ontolégico con el filésofo
Rafael Echeverria y la pedagoga Alicia Pizarro, asi como con todo su extenso equipo de
profesores.

Me di cuenta en la formacion de la importancia del ser humano en su esencia corporal y
emocional, la estructura de las conversaciones que tenemos con otras personas, 10s juicios
respecto a que opinamos de los otros, los aprendizajes que vamos teniendo con las
vivencias, etc. Me interes6 mucho su modelo, por eso lo implementé en mis posteriores
investigaciones.

Rafael Echeverria, en su libro Ontologia del lenguaje, comenta respecto al Coaching
Ontoldgico:

1. Origen del Coaching Ontoldgico: Fernando Flores.

2. Basado en la filosofia de Nietzsche, Heidegger, Searle, Austin o Wittgenstein, asi
como en las investigaciones biologicas de Humberto Maturana y Francisco
Varela. Es un proceso de aprendizaje, en el que se identifica el tipo de
observador/a que es cada persona y con la ayuda del coach se convierte en una
observadora/o diferente que le permite afrontar de manera mas eficaz su dia a dia.

3. Modelo OSAR (Observacion / Sistema / Accion / Respuestas) con 3 tipos de
aprendizaje dentro del sistema, en uno de los cuales nos encontramos cada uno de
nosotros:

El aprendizaje de primer orden tiene que ver con que si cambiamos las acciones basicas
cambia el resultado. El aprendizaje de segundo orden tiene que ver con el tipo de
observador que somos y si modificamos nuestras interpretaciones, obtenemos el resultado
deseado. El aprendizaje de tercer orden es el aprendizaje transformacional, es el méas
importante pues me convierto en un observador totalmente diferente, transformo mis
creencias mas profundas.

En su obra El observador y su mundo habla de la importancia del ser como individuo, de
lo que él denomina “El observador”.

El coaching ontolégico trae a nuestros procesos de aprendizaje la completitud de la
experiencia humana a través de reunir los aspectos interiores con los exteriores de nuestra
realidad. Nos provee de acceso a una racionalidad que no niega el poder cognitivo de las
emociones mientras nos permite jugar con una pluralidad de perspectivas para
aproximarnos a la complejidad infinita de la realidad. Y desde una de las ideas clave de
las que parto es de que los seres humanos pueden ser entendidos en su conjunto si
atendemos a tres dominios fundamentales: Cuerpo, Emocién y Lenguaje porque las
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personas nos movemos en estos tres niveles que estdn en constante interrelacion y
busqueda de coherencia.

La manera que habitamos el mundo, las acciones que tomamos o0 no tomamos, esta
enraizada en nuestro particular modo de percibir e interpretar nuestro entorno, lo que nos
rodea y, sobre todo, nuestra persona. A su vez, esas percepciones se basan en nuestras
creencias y valores, en las conversaciones que tenemos, las emociones que
experimentamos, nuestra corporalidad y las diversas redes en las que participamos.

5.1.1. VESTUARIOS: PRINCIPIOS ONTOLOGICOS

Los conceptos y el esquema que nos muestran los Principios Ontoldgicos fueron
disefiados por el fildsofo Rafael Echeverria. Es una estructura que conoci en una intensa
semana de formacion en Puebla (México) en 2011. Se trata del Modelo OSAR
(Observador, Sistema, Accion, Resultado).

Estos principios ayudan a estructurar y a dejarnos clara la manera que tenemos nosotros
de ver el lugar donde estamos, como actuamos y los resultados de nuestras acciones.

Este modelo ayuda mucho a los performers, pues lo explicado de manera teérica —
conceptual, luego es llevado a la practica, tal como se vera en la estructura del training
que explicaré mas adelante (apartado n° 6.3).

Los dos principios ontolégicos son:

1. Primer Principio Ontol6gico: No sabemos como son las cosas. Solo sabemos
como las observamos o cdémo las interpretamos. Vivimos en mundos
interpretativos.

2. Segundo Principio Ontoldgico: Accion genera Ser, accién mata juicio.

Este esquema estd tomado de la Conferencia de Coaching Ontoldgico realizada en Puebla
(México) en el afio 2011 y disefiado por Rafael Echeverria..

" EVALUACION T~

OESERVADORS
'OBSERVADORA {lo qua
peansamas)

RESULTADOS {lz que
abtenamas)

ACTION {ls qua
decimas)

APRENDIZAIE DE PRIMER ORDEN

APRENDIZAJE
TRANSFORMACIONAL

APRENDIZAIE DE SEGUNDO ORDEN

MODELO OSAR 21




La estructura de coherencia también forma parte de la metodologia de Coaching
Ontoldgico de Rafael Echeverria y la relacién que tiene con el modelo OSAR se basa en
que ambos tienen que ver con los diferentes planos de la persona: fisico, corporal y
emocional. Donde confluyen los tres planos conforman la estructura de coherencia. En
relacién a la investigacion narrativa que estoy llevando a cabo, son los planos que trabaja
también Eugenio Barba en la Antropologia Teatral.

El esquema abajo desarrollado surgié en los equipos de trabajo y se fue configurando
colectivamente. Surgio en la conferencia de Coaching Ontoldgico celebrada en Paipa
(Colombia, 2011).

LA ESTRUCTURA DE COHERENCIA

EMOCIONALIDAD

CORPORALIDAD

Donde coincidan los tres, es lo denominado estructura de
coherencia
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5.2. REFORZAR EL TONO FISICO Y CORPORAL: ARTES MARCIALES
(MEYIRO - MUGENDO)

Las Artes Marciales forman parte de mi vida desde nifio y me han acompariado hasta el
dia de hoy.

En general, tienen un componente de disciplina, concentracion, rigor, repeticion y
plasticidad. Todo ello, junto a la parte de las competiciones (técnica y combate), han
determinado en gran medida mi caracter y mi manera de afrontar la vida.

Como anécdota, puedo comentar que recientemente, el 26 Abril 2023, he acudido a un
taller de Improvisacion Escénica al Teatro Barakaldo impartido por la reconocida
compafiia catalana La Baldufa y, uno de sus directores, Enric Blasi, me dice: “contigo
tenemos un componente extra de disciplina en el trabajo y la concentracion. Nos va a
venir muy bien al resto”.

Este texto estd extraido de la "Guia Docente Informativa del alumno™ que he realizado
para entregar a las personas que se interesan por la practica en las Escuelas Meyiro —
Mugendo:

Tal como he relatado en el capitulo 4, mi interés actual por las Artes Marciales se centra
en el Meyiro-Mugendo, que significa en japonés “el camino ilimitado™. Esto representa
la mejora de la mente y del cuerpo en un circulo continuo. Lo entiendo como un Arte
Marcial moderno, innovador, con un sistema pedagogico y de defensa personal muy
desarrollado donde lo mas importante es la educacion.

Algunos de sus beneficios podrian ser los siguientes
BENEFICIOS FISICOS:
- Proporciona un entrenamiento completo de todo el cuerpo, trabajando su control
para mejorar los movimientos.
- Aumenta la velocidad de todo el cuerpo.
- Mejora los reflejos a través de ejercicios de defensa, combinados con
entrenamiento fisico, aprendiendo a tomar decisiones ante un ataque.
- Incremento de la fuerza
- Mejora de la flexibilidad
- Aumento de la potencia. Al mejorar la velocidad y la flexibilidad se gana potencia.
Asi las técnicas de defensa se hacen més efectivas.

- Maés energia y vitalidad.
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BENEFICIOS MENTALES:

Ganancia de confianza. MEYIRO - MUGENDO ayuda a ganar confianza de dos
formas; primero mediante el aprendizaje de técnicas de defensa personal, al
mejorar asi las habilidades para resolver conflictos de forma pacifica y segura. Y
segundo, al mejorar el estado de forma, se crea un gran nivel de confianza en las

posibilidades de autodefensa.

Mayor Auto- Estima.

Auto-Control: auto-control mental y fisico.

Reduccion de estrés y ansiedad.

Incremento de concentracion, focalizacién y disciplina.

Mejora de la paz mental y mayor calma interior. Frente a situaciones inesperadas,

aumento de la capacidad de resolverlas de forma segura y sin miedo.

Raymond, José Luis. (2018). Naves de Matadero, Madrid. Performance Cuerpos en el espacio

5.3. SPARRING: TECNICAS TEATRALES / PROCESO CORPORAL
INTEGRATIVO (PCI)

Los diferentes maestros y profesores, asi como las diferentes técnicas teatrales trabajadas
con ellos (teatro fisico, teatro antropoldgico, teatro gestual, teatro de texto, clown, bufén,
improvisacion y comedia del arte) me han aportado muchas posibilidades y puntos de
vista diferentes para trabajar tanto lo escénico como lo pre-escénico; tanto el antes, como
el durante o el después.
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El trabajo y la préactica corporal a través del movimiento expresivo, la he realizado con la
pedagogia Proceso Corporal Integrativo (PCI) en la que me formé durante tres afios y en
la que sigo investigando.

Se trata de una técnica para afrontar el lenguaje, el cuerpo y la practica del desbloqueo en
las artes escénicas. Todo el proceso resulta ser un poderoso método para entrenar a
voluntad la expresién de comportamientos emocionales, de una manera controlada y
graduada, tal y como lo trabaja también Susana Bloch en su método Alba Emoting?.

El método PCI esta destinado a ensefiar "comportamientos escenicos”, nos permite
consequir:

1. Proveer a la persona de una técnica para el control voluntario del cuerpo o parte
del cuerpo implicado en el comportamiento emocional y verbal. Se desarrollan
ejercicios especiales que comprometan grupos de musculos especificos.

2. Proporcionar a la persona técnicas necesarias para controlar la activacion
psicofisiologica que pueda interferir con tales movimientos; por ejemplo, técnicas
necesarias para controlar el estrés.

3. Ensefiar "a simular" una emocion. Esto significa aprender a reproducir a voluntad
las configuraciones respiratorias, postulares y faciales que corresponden a los
comportamientos emocionales de la vida real.

4. Através de estas técnicas de movimiento y de la herramienta de autoconocimiento
que proporciona la practica PCl se mejorara la confianza y expresividad
individual y grupal.

F

Barba, Eugenio. (2017). Odin Teatret, Dinamarca. Barther.

8 Método cientifico que se centra en los patrones de respiracion y la postura corporal para el trabajo
emcional.
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6. PLAN DE ENTRENAMIENTO HASTA FINAL DE TEMPORADA:
PROPUESTA PRACTICA

Tal como se podré intuir desde lo expuesto hasta ahora, las propuestas practicas que
planteo son el resultado de la integracion personal de los aprendizajes realizados a lo largo
de mis procesos de formacion e investigacion.

En concreto, como muestra ejemplar, describiré aqui el trabajo realizado con tres grupos
profesionales de la escena: CEC (Bilbao) y Naves Matadero Centro de Artes Vivas
(Madrid) para su formacion profesional escénica.

Asi mismo, mencionaré también la investigacion-accion realizada con dos performers
para definir a un personaje concreto dentro de sus obras.

Explicareé el desarrollo de una serie de sesiones practicas y su definicion, incidiendo en
todo aquello que ayuda al actor en su intento de ampliar las herramientas que le ayudan
y complementan en su transito del camerino a la escena.

6.1. NO ABANDONAR EL ENTRENO: FUNDAMENTACION

Esta investigacion—accion se plantea como punto de partiday complemento del perforrner
que se encuentra inmerso en su propio itinerario hacia la escena; en algunos momentos
también la llamaré “las tablas”.

La finalidad de la practica es poner en marcha mecanismos para que los performers
desarrollen competencias personales, corporales y emocionales que les permitan situarse
en mejores condiciones para acceder a las tablas.

El itinerario, que es dindmico, se va construyendo y elaborando en la acogida y
acompafiamiento para la basqueda y la adaptacion a la escena, y va a ser muy procesual.
Consta de varias entrevistas, training y contacto con los performers, pero también con un
previo a trabajar aspectos actitudinales, habilidades y competencias que requiere de un
trabajo personal y una asuncion de compromiso de la persona protagonista del itinerario
de la practica.

También es necesaria la auto-motivacion, que le va a permitir utilizar sus emociones para
lograr cambios positivos a través de la busqueda de sus metas, sin importar los obstaculos
que el performer vaya encontrando en su camino. Este proceso requiere el ir enfocando
las emociones, por completo, hacia la positividad, el optimismo, la confianza y la
persistencia. Para ello es esencial la liberacién de la energia de las emociones negativas,
reconduciéndolas en acciones encaminadas hacia los objetivos propuestos, para lograr de
este modo la auto-motivacion.

Nos ofrece herramientas para redisefiar nuestras pautas de comportamiento con respecto
a la motivacion.

Para todo ello, redisefiamos pautas de comportamiento trabajamos las emociones, los
sentidos, los impulsos vitales y la inteligencia intrapersonal e interpersonal con el objetivo
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de poner en marcha un plan de mejora y desarrollo profesional que permita al artista
afrontar nuevas bdsquedas.

El performer necesita desarrollar y buscar el equilibrio entre lo fisico, lo corporal y
emocional y ello lo desarrollo en varios training y sesiones a través de las metodologias
anteriormente citadas

6.2. SIGUE TU RUTINA PERSONAL: EJERCICIOS - TRAINING

El pedagogo teatral Stanislavski introduce el concepto training y hay muchos otros
autores que desarrollan la preparacion del actor durante el siglo XX (Meyerhold, Craig,
Appia, Laban Decroux...), pero es Jerzy Grotowski, entre 1961 — 1964, quien inserta el
término especifico de training en el lenguaje actoral.

Barba, E. y Savarese, N. asi lo expresan en su libro El arte secreto del actor:

“Sin embargo, el concepto y la practica de un training se desarrolla enormemente con
Grotowski y su Laboratorio Teatral de Wroclaw en los afos sesenta: a partir de Grotowski
la palabra training pasa a formar parte del lenguaje occidental, y no solo como
designacion de una preparacion fisica y profesional (Barba, Savarese, 2012: 223). El training
propone tanto la preparacion fisica para el oficio como una especie de crecimiento
personal del actor por encima del nivel profesional”.

Jerzy Grotowski propone el training como una manera de disponer y preparar el cuerpo
para la accion escénica, es una puesta a punto muy vinculada con lo que va a ocurrir en
la escena. Gestos, voz, cuerpo, acciones...nada va separado de nada, son niveles de
organizacion.

En 1966 con Eugenio Barba aparece el concepto Sats, posicion corporal de poner el
cuerpo en atencion de alerta, que lo ponia en préctica en los entrenos exigentes con su
grupo Odin Teatret: “Tener el cuerpo preparado, dispuesto. El cuerpo debe esta atento y
Vivo”

El autor Borja Ruiz en su libro “E/ arte del actor en el siglo XX’ comenta que

Eugenio Barba en “"La canoa de papel” alude al training como algo necesario:
“Las maneras de canalizar y modelar la energia del actor son descripciones a nivel
pre —expresivo. Y el método de las acciones fisicas de Stanislavski , la
biomecanica de Meyerhold y el sistema de mimo de Decroux ofrecen un amplio
material de analisis corporal de cémo disponer el cuerpo en el espacio, y las propias
acciones fisicas” (Ruiz, 2012: 66).

El director y pedagdgo Jacques Lecog en su escuela parisina, fundada en 1956, hace una
gran aportacion con sus 21 movimientos fisicos que, desde la propia accién fisica,
equilibrios, puntos de tension, etc..va conformando una pedagogia hacia el teatro fisico
donde el eje fundamental de la creacion son los cuerpos.

Moshe Feldenkrais (1904 — 1984), creador del método somaético corporal-mental
Feldenkrais, en su libro “Autoconciencia por el movimiento” (2014) dice: “El cuerpo
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refleja la actitud de la mente. Para mejorar el cuerpo hay que mejorar el estado de la
mente”.

Los pilares del training, de mi investigacion, son las emociones (PCl) y las acciones
fisicas (Artes Marciales); la parte psicofisica también esta presente.

A continuacién, enumero algunas sesiones de training realizadas, para posteriormente
explicar la estructura basica de una sesion.

Tal como he ido comentando a lo largo del trabajo, son sesiones contrastadas con
profesionales del mundo de la escena. Los directores artisticos de los diferentes grupos
con los que he trabajado han sido observadores activos de todas las propuestas. Se podria
decir que han sido parte fundamental de la investigacién-accion llevada a cabo durante
afios.

Las sesiones las he llevado a cabo en sus propios espacios.
1.- Cuerpos en el espacio de accion.

En el caso de los performers de Cuerpos en el Espacio las sesiones se realizaron en la
sala grande, Sala Fernando Arrabal de Naves Matadero — Centro Internacional de Artes
Vivas (Madrid). Segun dice su web: "Naves de Matadero propicia proyectos innovadores
que permiten transformar la relacion con el hecho artistico, repensar el proceso, las
estrategias y el impacto creativo™.

El director de esta formacién, el artista y escendgrafo José Luis Raymond, me permitid
trabajar con 18 artistas de diversas procedencias (musica, dramaturgia, teatro, danza,
fotografia, bellas artes). Se realizo en el afio 2018 - 2019.

‘ CAMERINO

-

o T—

Platén, Jesus M2, (2019). Puerta del camerino nimero 2.
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2.- CEC (Cuerpo, espacio, creacion)

Con los profesionales del CEC, las sesiones las realicé en su espacio de la Escuela
Internacional Pablo Ibarluzea, situada en Bolueta (Bilbao). Seguin su director es un
espacio para formar a artistas y creadores capaces de encontrar un sello personal Gnico en
sus propuestas’.

Tuve la oportunidad de trabajar con dos grupos de diferentes cursos, 2020 — 2021 y 2021
—2022. Los artistas provenian de diferentes paises y de variadas practicas artisticas.

Cuerpo Espacio Creacion

Body Space Devising

Ibarluzea, Pablo. (2020). Cartel C.E.C

3. ANDURINA ZURUTUZA.

Con esta actriz — clown trabajé especificamente para su personaje en el espectaculo
unipersonal “Zirriborro™. Una pieza familiar sobre el mundo de los libros y los viajes. La
propuesta para trabajar con ella fue del director de la pieza Gorka Ganso y por ella misma.
La pieza se estrend en el Museo San Telmo de Donostia.

El training lo llevé a cabo con ella en una de mis escuelas, Mugendo Deusto (Bilbao),
pues era importante trabajarlo en un espacio diferente al escénico por la propia propuesta
en si y sentir la energia del Dojo (tatami). Las sesiones las llevamos a cabo en el afio
20109.

Amets Garcia photography

Garcia, Amets Photography. (2019). Espectaculo Ziriborro
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4. AITOR GUISASOLA

Con este actor trabaje su personaje para el espectaculo Lavinia, donde hace del guerrero
Eneas. La directora del espectaculo, Juana Lor, se puso en contacto conmigo para trabajar
varios detalles del personaje con el actor. La pieza se ha estrenado a mediados de mayo
2023 en el Teatro Arriaga (Bilbao).

Las sesiones se llevaron a cabo en la sala de ensayo de Kabia (Bilbao)

Teatro Arriaga. (2023). Bilbao. Lavinia.

6.3. MEN SANA IN CORPORE SANO: ESTRUCTURA SESION

La estructura basica de una sesion de training es la siguiente, aunque se mantiene siempre
abierta a lo que puede ir ocurriendo durante el proceso.

Estructura de una sesion:

INICIO: contexto
Introduccién sensibilizadora:

1. Presentacion del grupo
Cada uno de los asistentes hace una breve presentacion de sus inquietudes
respecto a la metodologia, qué les inquieta y si quieren aportar algo en ese
momento.

2. Presentacion didactica
El profesor plantea una explicacion sobre la practica a trabajar en la sesion y los
compromisos adquiridos por todos, tanto por el grupo como por el profesor).
Tambieén si alguien ha trabajado con metodologias o experiencias similares puede
compartirlo.
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DESARROLLO: estructura

En segundo lugar y con la préactica definida, vinculandola al marco conceptual de
las emociones, los sentidos y los impulsos y desde la creencia de su influencia en
cdmo sentimos y como nos comportamos, se desarrollaran dindmicas en
diferentes semi-escenarios (situaciones cotidianas de la vida) donde se trabajan
los objetivos definidos previamente (distancia, emocion, escucha, etc). La
actividad fisica concluird en un escenario final donde se integrara todo lo
aprendido en la sesion.

Tanto en los semi-escenarios como el escenario final se utilizan técnicas de teatro,
trabajando diferentes puntos de tension emocional y corporal donde los
instructores interactian con el grupo, creando nuevas situaciones segln vayan
reaccionando los performers en el proceso .

En tercer lugar y relacionandolo con la actividad fisica y la actitud demostrada en
los ejercicios se abordardn en cada sesion las diferentes familias de emociones,
pensamientos/ creencias. .. que mas inciden en el comportamiento del ser humano,
con objeto de ir tomando contacto con pautas no funcionales (conductuales,
emocionales y mentales) y realizar un plan de accion para la restructuracion de
estas.

Todo ello se realiza a través de un trabajo individual de reflexion (el habito de
escribir favorece el autoconocimiento y el identificar patrones), mas tarde en
colectivo, en pequefios grupos, y finalmente por medio de una exposicion plenaria
al grupo en su conjunto. Se trata de escribir y compartir la experiencia vivida.

3. DESENLACE: Feedback de la practica vivencial

A la finalizacién de cada uno de los escenarios realizados, se reine al grupo en un entorno
cémodo donde se recoge el feedback del grupo y del equipo docente desde la indagacion.
El objetivo es que quienes participen tomen consciencia de lo trabajado hasta el momento,
identificando emociones, reacciones y comportamientos. Feedback grupal

A su término se realizard un trabajo individual en el que cada cual describira el
compromiso adquirido que posibilite un cambio a corto/ medio plazo.
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Platdn, Jests M2, (2018). Naves Matadero, Madrid. Training Cuerpos en el espacio.

Rota, Virginia. (2019). Naves Matadero, Madrid. Performance Identidad.

32



A continuacion voy a describir cinco fichas didacticas que he disefiado de mis propios

aprendizajes y que han sido probadas en los grupos de investigacion artisticos.

INICIO

DINAMICA 1

DINAMICA 2

DINAMICA 3

DINAMICA 4

DINAMICA S

CIERRE

Prezentacidn

dDdnde estoy?

JCaAMmMO me ves?

Dezcubre tu limite fisico

Mi nombre

La orquesta

dOué me |lewa?

Estructurg seslon

15 minutas

1 hara

1 hara

1 hora

1 hora

A0 minutas

15 minutos
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NOMBRE DE LA DINAMICA
¢Doénde estoy?

DESCRIPCION DE LA DINAMICA

Comenzamos andando por la sala a diferentes ritmos que se van marcando en una escala
del 1 al 5 de manera progresiva, desde un andar muy lento a un andar ultra-rapido.
Iniciamos la dinamica buscando e identificando los apoyos del pie.

Segun se va trabajando la intensidad del ritmo, se para en cada ritmo y se registra como
sientes el cuerpo, cdmo sientes la respiracion y cual es la emocion principal que sientes.

Hasta este momento, aungue la dinamica se realiza en grupo, pues todo el mundo la esta
realizando, el foco es la propia persona. No hay interactuacion y la reflexion es personal
sobre la conciencia de cada uno / a misma.

Posteriormente, con una pauta clave que es reducir el espacio fisico, lo que implica que
puede haber contacto con las otras personas, comienza la interaccion de unos con otras.
En esta fase, los diferentes ritmos e intensidades se trabajan de forma aleatoria.

Una vez concluida la dinamica, se trabajaran las redes conversacionales (estructura de la
conversacion).

DURACION DE LA DINAMICA
1 hora incluida reflexion sobre el trabajo realizado.

OBJETIVOS DE LA DINAMICA
o Ser consciente de como estas emocional y corporalmente.
o Tomar consciencia del momento presente.
o Interactuar y escuchar a la otra persona.

Aplicacion en la escena

Al ser capaz de identificar como nos sentimos emocional y corporalmente, debiéramos
ser capaces de eliminar las emociones negativas o transformarlas, y asi evitar trasladarlas
a la persona con la que estamos. Todo esto ayudara a conseguir mayor empatia y tener
mas fluidez en la conversacion.

CONCEPTO CLAVE RECORDATORIO
Busca el aqui y el ahora, ¢ Como sientes tu respiracion y los apoyos de tu cuerpo?
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NOMBRE DE LA DINAMICA
¢Como me ves?

DESCRIPCION DE LA DINAMICA

Por parejas, el participante A expresa mediante la palabra como se encuentra en ese
momento, mientras el participante B trabaja la escucha activa. Tras haber escuchado B a
A, B le muestra corporalmente lo que A le ha ido diciendo en palabras.

Una vez que B le ha mostrado esa secuencia corporal, aporta algo que considera le puede
venir bien a A.

DURACION DE LA DINAMICA
1 hora incluida la reflexion sobre el trabajo realizado.

OBJETIVOS DE LA DINAMICA
e Ser consciente de como estas emocional y corporalmente.
o Interactuar y escuchar a la otra persona.
e Validar y gestionar lo que otra persona me aporta.

Aplicacion en la escena

Siendo conscientes de que la imagen corporal que ofrecemos afecta a nuestra relacion
con la otra persona, comenzar a aplicar pautas de cambio, no solo verbalmente sino
corporalmente.

En este ejercicio se aporta la primera pauta 