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INTRODUCCION A LOS CONTENIDOS Y METODOLOGIA:

La técnica de observacion y procedimientos para esta materia estan basados en una
investigacién personal que he desarrollado dividiendo el cuerpo en cinco columnas
que nos sostienen y en la observacion de la huella que dejamos en relacion
piso-cuerpo-espacio.

La huella: haciendo aliada a la fuerza de gravedad comprendemos mediante el peso en
el piso como estamos construidos (as). La huella es unica, cuenta una historia
personal, nos permite lanzar hipotesis, analizar, describir, descubrir, comparar y
reconocer tensiones, relajacién y conexiones. El trabajo diario con la huella como
método de observacion nos ayuda a reconocer los cambios diarios y comprender la
distribucion de los pesos, incluso nos permite razonar sobre un posible origen de
molestias, lesiones y dolores.

Para comprender el concepto de huella, planteamos que el unico sentido es EL TACTO
y por eso todo es huella. Todo nos toca, la luz debe rebotar tocando el ojo para poder
ver, el sabor debe llegar a las papilas gustativas, el olor debe tocarnos para activar el
sentido, el sonido que también es materia llega como vibracién tocando el timpano, de
esta manera reconocemos todo aquello que nos marca desde distintas formas. La
huella es entonces un vestigio que nos permite investigar sobre nuestro ser. Para
asumir de manera integral el concepto de cuerpo, le agregamos un YO: yo-cuerpo.

Las 5 columnas: son un acercamiento pedagdogico para entender las distintas
posibilidades de movemos y sostenernos. Partimos de una segmentacion que se basa
en la ciencia y la medicina pero trasladada a una reflexién poética que va mas alla de
un estudio médico.

La Columna de aire es la respiracion que nos sostiene como flujo constante y natural
pero que también puede ser manipulada segun la sofisticacion del movimiento. En
esta cartografia la palabra “controlar” esta reemplazada por la palabra “respirar”.

La columna de tierra son los huesos como estructura de estabilidad, soporte y sostén
desde donde podemos descansar y accionar un movimiento libre de tensiones
musculares comprendiendo los dos pesos fundamentales, el cinturdn pélvico y el
craneo.



La columna de agua son las articulaciones; dentro de esta cartografia agregamos los
ojos como articulacién con el mundo. Comprendemos cada parte de la columna de
agua como un vinculo que genera y permite un rango de movimiento especifico, que
nos sostiene, traslada y soporta, por lo tanto cada movimiento requiere una alineacion.
La columna de fuego es el sistema nervioso y el cerebro, los nuevos estudios
neurocientificos plantean que el 95% de informacién va del cuerpo al cerebro y no al
revés por lo que este estudio reconoce el proceso postura-emociones y la plasticidad
neuronal que mediante la repeticion nos permite ser arquitectos(as) de nuestro propio
yO-Cuerpo.

La columna de espacio es la comprensiéon del vacio como sostén del yo-cuerpo, esas
lineas imaginarias que nos elevan, luchando contra la gravedad, y manteniéndonos en
equilibro, esos espacios también pueden observarse y verificarse de manera simple en
la huella del pie por ejemplo en el arco que no toca el piso y que sostiene a la rodilla,
pero también le podemos poner otros nombres como voluntad, animo, dios/diosa,
comprendiendo el espacio como una potencia que nos vincula y nos sostiene.

Objetivos:

-Reconocer en el yo-cuerpo los principios fisicos para un desempeno motriz sano.
-Desarrollar en las/los estudiantes habilidades de observacion con el fin de ampliar su
capacidad de investigacion, reflexion y reconocimiento del yo-cuerpo.

-Explorar mediante herramientas y practicas de consciencia corporal, la fiscalidad y
corporalidad propia para desarrollar habilidades, destrezas y fundamentos de
expresividad y construccion escénica.

Unidad 1. Principios de reconocimiento y cuidado para un entrenamiento propio.
1.1 Columna de Tierra: Los huesos.

-El peso y el peso sostenido. La huella como herramienta de
observacién-investigacion.

-Equilibrio estructural. (Ejercicios de equilibrio basados en la estructura y peso 6seo.
Parados de cabeza entre otras formas de equilibrios como pretextos para desarrollar
consciencia fisica y psicofisica).

1.2 Columna de agua: Las articulaciones.

-Alineacion de articulaciones para posturas cotidianas (la vida), extra-cotidianas (el
escenario) y deportivas.

-Flexibilidad muscular y articular. Comprendiendo los limites para ir mas alla de la
barrera.



-Equilibrio estructural con impulsos articulares. (Ejercicios de principiantes para
equilibrios basados en los impulsos. Parado de manos, codos-antebrazos,
hombro-cabeza).

-Suspensidn, Oposicion: Caidas, rodamientos y recuperaciones.

1.3 Columna de aire: La respiracion.

-Respiracion y movimiento.

-La respiracion/voz. La voz es materia, la voz también es cuerpo. Consciencia del flujo.

Unidad 2. Principios para el movimiento expresivo. Calidad, cualidad, contrastes y
matices.

2.1. Columna de tierra: Los huesos.

-Calidad del movimiento éseo. Estructura vs soltura. Mascara de tierra.

2.1 Columna de agua: Las articulaciones

-Flexibilidad, fuerza y calidad del movimiento articular.

-Balanceo, vuelos, rebotes y niveles.

2.3 Columna de Fuego: El sistema nervioso y muscular.

-Impulsos y contra-impulsos.

-Explosién - implosion.

-Energia y calidades de movimiento de impacto.

-Coreografias de impacto (principios de combate escénico. San Shin No Kata danza
marcial de Budo Taijutsu -nueve escuelas tradicionales de arte marcial japonés-).

Unidad 3. El espacio que nos sostiene.

3.1 La quinta columna. Articular la imaginacion dibujando en el espacio.
-Composiciones (tensiones) en el espacio, principios para construccion y limpieza de
secuencias de movimiento.

-Caminatas, deslizamientos, tipos de equilibrio: estable, precario y labil.

3.2 Improvisacion corporal desde las distintas columnas:

-Ejercicios psicofisicos de composicién en colectivo.

-Ejercicios y secuencias de estudio sobre simetria, asimetria, direcciones, énfasis,
velocidades, repeticidn y relacion.

-Secuencias de estudio y comprension sobre composicion.

64 horas entre teoria y practica divididas en las tres unidades.



Metodologia:

-Mediante la percepcion del peso en el piso y la técnica de “la huella” cada estudiante
experimentara los contenidos propuestos utilizando la observacion como camino
principal de investigacién, re-conexidn y conocimiento.

-Mediante la segmentacién de las 5 columnas que nos sostienen, iremos haciendo
estudios y comprendiendo los rangos y posibilidades del movimiento.

-La clase esta compuesta por:

10 minutos de auto-observacion guiada en estado de “reposo” en el piso. La huella.

50 minutos de calentamiento psicofisico en estado de auto-observacion guiado desde
las cinco columnas (este depende en su intensidad de los contenidos a investigar).

30 minutos de investigacidn personal o grupal guiada sobre los contenidos del curso.
Posteriormente se pasa al trabajo de articulacién entre la serie de procedimientos y las
reflexiones propias de cada estudiante.

Los materiales construidos en base a lineamientos especificos se presentan, explican y
analizan periodicamente con el fin de promover la sistematizacion y reflexion mediante
creaciones y presentaciones ademas de una bitacora llevada por cada estudiante.
-Para mantener un entrenamiento continuo y la capacidad de ensayo, se solicitan
tareas fisicas (tipo escenas) extra clase que seran revisadas y entraran en un proceso
de limpieza y reflexion.

Rasgos visibles o medibles que evidencian la presencia o alcance de los
resultados de aprendizaje:

-El/la estudiante conoce y aplica los principios basicos de un entrenamiento corporal
saludable y en coherencia con el propio yo-cuerpo.

-El/la estudiante conoce y experimenta la diversidad de calidades, cualidades, matices
para composicion y expresion corporal desde el desglose de las columnas que nos
sostienen, desde su propia busqueda y sistematizacion, reconociendo su ritmo natural
en contraste con el movimiento expresivo.

-El/la estudiante tiene consciencia basica de su yo-cuerpo, el espacio escénico y
capacidad para crear secuencias de manera dinamica y creativa.

Evaluacion:

Todo el curso esta cimentado en la auto observacion y la presencia escénica personal
por lo que la asistencia, la puntualidad y la participacion en clase son indispensables.
Cada sesion tiene una puntuacién desglosada de la siguiente manera:

Puntualidad. 20%

Consciencia en el calentamiento. 20%



Capacidad de investigacion/observacion 20%

Busqueda personal y Bitacora 20%

Escenas/tareas extra clase. 20%

La sistematizacidon, lineas de investigacion, problemas/dificultades y reflexiones
personales estaran reflejadas y se tomaran en cuenta al revisar la bitacora escrita.
Cada estudiante tiene una historia personal-corporal propia por lo que el ritmo de
aprendizaje sera tomado en cuenta desde la comprension de cada proceso y la
particularidad y diversidad de yo-cuerpos.

Materiales:

-Ropa cémoda preferiblemente en un solo color (negro).

-Bitacora: Diario de trabajo (Cuaderno o libreta con minimo 50 hojas)

-Pluma.

-Botella con agua (siempre es mejor que el recipiente o envase sea un producto con
vision ecoldgica sostenible).

-Calcetines de trabajo o calentadores.

Observaciones y recomendaciones:

-Trabajaremos descalzos y en algunas ocasiones necesitaremos calcetines de trabajo
(que se puedan arrastrar y ensuciar).

-Tendremos una tolerancia de 10 minutos para llegar e incorporarse al estudio y
calentamiento. Quienes lleguen después de este tiempo, podran observar la clase,
tomar apuntes e incorporarse al trabajo de reflexién y sistematizacion. No es
recomendable integrarse al trabajo fisico ya iniciado el proceso, para prevenir lesiones
o0 contracturas ademas de que esta clase promueve la puntualidad como factor
fundamental de un estudio y entrenamiento solvente.

Bibliografia:

-“El arte secreto del actor”. Diccionario de Antropologia Teatral. Eugenio Barba & Nicola
Savarese. Editorial Alarcos. Segunda edicion enriquecida. 2007.

-Los trucos del actor. Yoshi Oida. Editorial Alba. Primera edicion. Barcelona. 2010.
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-Firma. Acontecimiento. Contexto. Jacques Derrida. Comunicacién en el Congreso
Internacional de Sociedades de Filosofia de Lengua francesa (Montreal 1971) Tema del
coloquio: “La comunicacién”. Traduccion de Gonzalez Marin.

-Tu y yo y otros ensayos. Martin Buber. Traduccion de Marcelo G. Burello. Ediciones
Prometeo. Buenos Aires 2013.

-El camino del artista. Julia Cameron. Traduccion de Maria Eva Cruz y Ruth Gonzalez.
Décima reimpresioén. Editorial Romos, S.A. Colombia 2023.

-Anatomia cromodinamica. Wynn Kapit y Lawrance M. Elson. Fernandez Editores.
México 2010.

Material textual para utilizar en secuencias y partituras fisicas:

-Elena Garro. Teatro Completo. Prologo de Jesus Garro y Guillermo Shmidhuber.
Ediciones: Fondo de Cultura Econémica. México 2016

-Los mejores sketches de la commedia dell’ arte. Louis Edmond Duranty. Editorial
Escenologia. México 2013

Apuntes personales:

-Apuntes e investigacion personal “Cartografia de las cinco columnas” y la técnica de
“‘la huella”. Mabel Petroff 2020-2021.

-Notas personales sobre las clases del maestro del método Feldenkrais Graco Posadas
en la Escuela Nacional de Arte Teatral. Por Mabel Petroff 2017 a 2019.

-Notas personales sobre el estudio de Budo Taijutsu. Nueve escuelas de arte
tradicional japonés. Especificamente sobre la danza marcial de los tres corazones “San
Shin No Kata”.

Enlaces en linea.

La comedia del arte. Canal 22.
https://www.youtube.com/watch?v=uagw2swD4c4
Entrenamiento personal de Roberta Carreri:
https://www.youtube.com/watch?v=uheUqHR6td4
El teatro de Meyerhold y la biomecanica
https://www.youtube.com/watch?v=FVgU1naowlL4
Grotowski y el actor
https://www.youtube.com/watch?v=EnglgxPa1SU
Grotowski entrevista
https://www.youtube.com/watch?v=Dshd1NoXO0k
El método Feldenkrais para artistas escénicos
https://www.youtube.com/watch?v=zzYu4nUIJ5A
Yuyachkani persistencia de la memoria
https://www.youtube.com/watch?v=fohMPjVVAOw
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