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Capítulo 3 

LABORATORIO 

 

3.1 Introducción 

El laboratorio es la parte más importante de este proyecto en conjunto, de éste irán 

partiendo ideas, conceptos y sensaciones para complementar con ejemplos el 

marco teórico y para realizar la coreografía final.  

 Como mencione anteriormente, es un reto para mi el poder cambiar ciertos 

patrones establecidos desde mis inicios en la danza, aquellos patrones que se me 

implementaron en mi niñez y adolescencia por profesores de una enseñanza 

cuadrada y sin la posibilidad de desenvolver mis propios movimientos y mis 

necesidades de expresión corporal como bailarina, sólo dándome herramientas con 

un lenguaje muy técnico del que no estoy en contra al contrario se que forma la 

parte esencial para mi crecimiento en este campo, sin embargo, siento que este tipo 

de expresiones y movimientos desarrollados como bailarín son una herramienta 

fundamental para la evolución de los que nos dedicamos a la danza. 

 Es por eso que la idea de hacer un laboratorio de investigación de la 

conciencia corporal a través de los sentidos incluido el sentido kinestésico surgió al 

no tener en mi vida de bailarina ese discernimiento de crear movimientos y 

sobretodo el proceso por el que mi cuerpo tiene que pasar para llegar a un 

movimiento más profundo, esa capacidad de poder crear un movimiento natural 

desde mi ser.  

 Ha sido un reto personal avanzar en la consciencia y asimilación de lo 

expuesto por los maestros a lo largo de la carrera, ahora con esta investigación 



 Cahuich Balán 43 
 

 

puedo comprender mejor la importancia de las sensaciones en el movimiento que se 

me quería transmitir.  

 Este laboratorio tendrá una duración de 4 meses el cual estará dividido en 3 

sesiones que son: 

a) Ejercicios de investigación: La primera parte del laboratorio se llevó a cabo en 

los meses de enero y febrero de 2013. Esta parte del laboratorio estuvo compuesto 

por ejercicios de agudización, experimentación y dinámica de los sentidos del 

cuerpo humano en conjunto con el sentido kinestésico. Así como también la 

aplicación de estos sentidos en relación con el cuerpo (sentido kinestésico) y en 

relación con los demás y con el espacio (propriocepción). 

 

 

 

b) Asentamiento de ideas: La segunda parte del laboratorio se realizó en el mes 

de marzo de ese año. Con el objetivo de fijar y consolidar conceptos, patrones, 

sensaciones, movimientos e ideas que se hayan ejercitado durante la fase de 

investigación. Y trabajar a partir de éstos mismos conceptos en relación con el 

espacio. De la misma manera con la interacción e intercambio de éstas cualidades. 

c) Consolidación de resultados: En el mes de abril se recopiló el material más 
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relevante y se consolidó para la creación de una coreografía con ciertas cualidades 

de movimiento experimentadas a los largo de los meses anteriores, con el objetivo 

de transmitir parte del proceso de investigación a un grupo de espectadores. 

 

 Uno de los propósitos es que sea de utilidad a los participantes del laboratorio, 

así como también que puedan aplicarlo en sus clases técnicas y en su vida diaria. 

Es por eso que la primera pauta para empezar el laboratorio fue dejar en claro que 

este proyecto es una investigación en conjunto, donde todos podrían aportar dudas, 

sensaciones, ejercicios y cuestionamientos acerca del tema. Con el objetivo de 

enriquecernos de las experiencias de cada uno y de las diversas formas de ver 

desde cada percepción un mismo objeto.  

 

3.1.1 Objetivos generales del laboratorio 

• Hacer una comparativa de la conciencia corporal entre dos grupos con diferentes 

disciplinas. 

• Proponer un espacio en donde personas con diferentes disciplinas y perspectivas 

aporten temas de discusión y crear cuestionamientos de nuestra corporalidad a 

partir de vivencias diarias. 

 

3.1.2 Objetivos específicos 

• Ampliar la escala de movimiento de los bailarines a través de la conciencia de la 

sensación y conciencia en los movimientos. 

• Tener una visión más clara de los patrones de movimiento, desde la perspectiva 

de los otros bailarines. 

• Poder observar en las personas de otras disciplinas algunos patrones de 
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movimiento tanto ordinarios como en la danza. 

• Reflexionar sobre los movimientos personales. 

 El laboratorio estuvo conformado por 8 personas, los cuáles 4 son bailarines y 

los otros 4 son especializados en áreas diferentes que a continuación explicaré, los 

dividí en dos grupos para poder hacer una mejor observación. La manera de 

escoger a los integrantes de este laboratorio fue de forma estratégica de acuerdo a 

las necesidades de esta investigación.  

 Primeramente los bailarines los elegí en estudiantes de la licenciatura en 

danza de la Universidad de las Américas Puebla; observando 4 patrones de 

movimientos (en su manera de bailar) diferentes entre cada uno, teniendo un enlace 

con cuatro formaciones diferentes a lo largo de su vida, así como también eligiendo 

uno de cada año diferente. En la Tabla 3.1 se describen los estilos. 

 

Tabla 3.1 Integrantes del laboratorio del grupo de bailarines 

Bailarín Año Formación 
José Ángel 

Cuevas Machorro 
1er año 

(24 años) 
Hip-Hop 

Sebastián 
Santamaría 

Barajas 

2do año 
(20 años) 

 

Contemporáneo 

César Francisco 
Aragón Benítez 

3er año 
(22 años) 

Gimnasia 

Anahí Barrera 
Jiménez 

4to año 
(22 años) 

Folklore y fútbol 

Fuente: elaboración propia. 

 

 Los motivos de la selección de diferentes formaciones surge buscando 

diversidad para la investigación y enriquecimiento de patrones de movimientos 

diferentes entre cada uno de ellos; así como poder compartirlos y las ideas que 
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tienen al hacer un movimiento, sus sensaciones y de esta forma poder ampliar en 

algún aspecto el vocabulario personal en la danza. Y la finalidad de ser de cada 

año, fue para tener diferentes perspectivas en relación a su madurez y diferentes 

vivencias dentro de la licenciatura. A este grupo se le identifica como Grupo 1. 

 El segundo grupo o Grupo 2, fue integrado como se mencionó con personas 

de especialidades diversas, tratando de relacionar sus aplicaciones diarias 

enfocadas en un sentido del cuerpo. En la Tabla 3.2 se describe su actividad. 

 

Tabla 3.2 Integrantes y especialidad del Grupo 2 

Nombre Edad Especialidad 
Ivonne Bayardo 

Zamora 
29 años Masajes 

Joaquín Cruz 
Martínez 

29 años Músico y Cantante 

Marco Antonio 
Carlos Sandoval 

Domínguez 

27 años Artes culinarias 

Daniel Escamilla 
González Aragón 

22 años Artes Plásticas 

Fuente: elaboración propia. 

 

 Los motivos de esta selección además de mi interés en cada una de estas 

áreas, fue para tener diversos puntos de percepción acerca de los sentidos, también 

el investigar y enriquecer el laboratorio con sus experiencias en diferentes áreas. 

 Fue un proceso afortunado el que aceptaran sin restricciones su participación, 

al presentarles el proyecto planeado, se mostraron interesados y dispuestos a 

colaborar en este proceso.  

 A continuación se presenta una bitácora de laboratorio, con el objetivo de 

mostrar al lector detalladamente el proceso por el cual se transitó en los laboratorios 
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en cada grupo diferente y con los dos grupos en conjunto. Este apartado incluye los 

temas, comentarios, sensaciones y observaciones de cada integrante de este 

proyecto que tienen relevancia con el tema y la experiencia. 

 Expongo las actividades realizadas en el laboratorio, la mayoría fueron 

expuestas por mi y algunas otras por ellos mismos. Cabe señalar que se exponen 

las actividades con mayor respuesta en ellos y con mayores resultados. La forma de 

plantear estas actividades es de la siguiente forma: 

Actividad: Explicación detallada del ejercicio aplicado en el laboratorio. 

Objetivos: Se expresan los propósitos a cumplir en cada actividad. 

Comentarios: En esta parte expongo los resultados, las reacciones de los 

integrantes, sus sensaciones, comentarios y la percepción de cada uno de quienes 

lo expusieron. 

Reflexiones: En este apartado son los cuestionamientos planteados por todos y 

cada uno de nosotros durante y después del ejercicio, en forma de juego para 

mantener su atención. 

Tarea Individual: Tener una actividad para trabajar y reflexionar en sus vidas 

diarias. 

Las sesiones realizadas se exponen de la siguiente manera: 

a. Grupo 1. 

b. Grupo 2. 

c. En conjunto Grupo 1 y Grupo 2. 

 

3.2 Etapa 1: Ejercicios de investigación 

Grupo 1 
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Sesión 1 

Enero 15, 2013 

Actividad 1: Explicación General 

• Explicación del proyecto. 

• Dudas e inquietudes. 

• Sugerencias. 

• Conocimientos acerca del tema. 

• Establecer que es un laboratorio de investigación y de la conciencia que deben 

de tener en todas sus actividades para sacar mejor provecho de la investigación. 

• Establecer que en la mayoría de las sesiones se dejara una tarea o una pregunta 

al aire para tenerla presente fuera del laboratorio. 

Objetivos:  

Presentarnos y empezar a familiarizarnos con el tema.  

Reflexiones:  

¿Todos tenemos diferentes patrones de movimiento? ¿A qué se debe las 

diferencias del lenguaje corporal? ¿Tenemos conciencia de nuestros movimientos 

diarios? ¿Recuerdo cómo me levante el día de hoy? ¿Qué tan conscientes somos 

de nuestra inconsciencia? 

Actividad 2: Preguntas 

Se realiza una serie de preguntas a cada integrante del grupo y estas fueron sus 

respuestas: 

¿Qué tan consciente soy de mis movimientos en mi vida diaria y en una clase 

de técnica de danza? 

Ángel Cuevas: “Desde que bailo Hip-Hop creo que soy muy consciente en eso 

(poppin) sin hablar de baile en mi vida diaria, mis movimientos son inconscientes 
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basándome en una pregunta ¿cómo lo hago? cuando realizo acciones diarias sólo 

generó una orden de mi cerebro a mi cuerpo. Por ejemplo caminar y por experiencia 

memoria muscular o de movimiento lo hago pero en verdad no pienso cómo es mi 

forma de caminar de dónde se genera el movimiento o cuáles músculos son los que 

entran en acción. En una clase existe esta conciencia todo depende del momento o 

tipo de clase, si es una secuencia muy rápida con demasiados movimientos no soy 

consciente pero si es un ejercicio lento ponga toda mi atención y mis sentidos en las 

sensaciones que produce un ejercicio. Últimamente pongo toda mi atención en otros 

sentidos como el oído dejando que mi sentido kinestésico realice todo el 

movimiento.” 

Sebastián Santamaría: “El poder concientizar mi cuerpo tanto en la danza como en 

la vida diaria es algo que trato de llevar día a día. Me agrada el poder manipular los 

dos hemisferios de mi cuerpo en toda acción. Creo en esta simetría perfecta del 

cuerpo pero requiere conciencia. Si soy una persona que se cuestiona el como 

hacer las acciones. Reflejando las sensaciones en mi tanto físicas como en una 

parte somática.” 

César Aragón: “De una escala del 1 al 10 creo que me pondría en un 6, ya que a 

veces en la vida si me pongo a pensar como camino (nunca diciendo si está bien o 

si está mal) sino jugando con las posibilidades; intento hacerlo en actividades 

cotidianas. En cuanto a las clases, sí, a veces me pongo a pensar en mi cuerpo 

pero por lo general no lo hago muy seguido trato de enfocarme en la funcionalidad 

de las articulaciones. Soy consciente de que no soy consciente”. 

Anahí Barrera: “En mi vida diaria soy un 10% más consciente en los últimos años, 

esto gracias a la danza soy más consciente de la alineación de mis rodillas, de mi 

postura de la columna, entre otras. En cambio, en clases hace apenas un año que 
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comprendí que debía ser más consciente, si es difícil de repente pero trato de poner 

toda mi atención en lo que hago corporalmente y cuando me doy cuenta ya lo estoy 

haciendo automáticamente.” 

¿Cuál crees que sería tu porcentaje de tu conciencia actual? 

Ángel: 30% 

Sebastián: 50% 

César: 60% 

Anahí: 70% 

¿Qué espero de este proyecto? 

Ángel: “Conocimiento, dirección y muchas dudas y preguntas. Aprender.” 

Sebastián: “Aumentar y encontrar la búsqueda de la tridimensionalidad del cuerpo. 

Compartir y dejarme recibir las experiencias propias y de los demás”. 

César: “Espero poder tener más presente mi cuerpo, igual aprender mucho de 

ponerlo a prueba en mis días. Creo que es una buena propuesta para mejorar tu 

técnica, pero más importante aun para el cuidado de tu cuerpo y poder evitar 

lesiones”. 

Anahí: “Que sea una experiencia formidable y enriquecedora tanto para los 

bailarines como para ti, espero que todos podamos aprovechar al máximo cada 

detalle de este proceso ya que es un tema que sí lo sabemos aprovechar nos 

permitirá crecer en muchos aspectos tanto individuales como colectivos”. 

¿En mi opinión y/o experiencia pienso que el movimiento se crea en un 

principio desde el cuerpo (empíricamente) o desde una imagen previa en la mente 

(pensamiento)? 

Ángel: 50% empírico, 25% imagen y 25% instinto. 

Sebastián: Llevamos un conocimiento armado de experiencias que estas mismas 
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van creando imágenes para el recuerdo y la manipulación de movimiento. 

César: Creo que el movimiento viene de los dos, es decir, para mí viene la imagen 

en mi mente y de cierta forma la estudio ahí, y es cuando la tratas de realizar 

cuando el cuerpo lo crea y con tus patrones es cuando se vuelve en tu movimiento y 

se hace posible o imposible” 

Anahí: “Pienso que el movimiento se crea de las dos formas, ya que muchas cosas 

las aprendemos de ver por inhibición por ejemplo cuando somos bebe aprendemos 

a ver nuestro alrededor y conforme vamos creciendo eso que aprendemos los 

vamos detallando y perfeccionando por lo empírico.” 

Objetivos: Identificar el status del estudiante en este momento acerca de su propia 

conciencia de movimiento, así como las expectativas del proyecto. Comparar mis 

expectativas del proyecto con la de ellos. 

Reflexiones:  

¿Tendrá alguna relación el nivel de consciencia de sus movimientos con el grado 

académico, vivencia o madurez de los bailarines? ¿En realidad la danza te dará 

mas conciencia en tu cuerpo que otras disciplinas? ¿Por qué se cree o se dice que 

el bailarín es más consciente que personas de otras disciplinas? ¿Qué tan 

consciente somos de nuestros patrones de movimiento? 

 

Sesión 2 

Enero, 17, 2013 

Actividad 1: Masaje 

Se dividen por parejas al azar, uno se acuesta boca abajo (persona 1) con los ojos 

cerrados y tratando de estar relajado, la otra persona (persona 2) se coloca a un 

lado y empieza a darle masaje en zonas especificas de su cuerpo sin abarcar varias 
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zonas al mismo tiempo (por ejemplo no toda la espalda o toda la pierna sino 

enfocarse solamente en las lumbares o en un dorsal), concentrando su atención por 

zonas escogidas por él mismo, mientras la persona 1 trata de sentir y enfocarse sólo 

en esa zona del cuerpo tratando de no pensar en las otras partes de su cuerpo así 

también la persona 2 tratará de enfocar su energía exclusivamente en la zona 

escogida, yo como coordinadora de la actividad después de que un tiempo 

razonable pase con cada pareja indico que deben tocar otra parte diferente del 

cuerpo de la persona 1, haciéndolo sin previo aviso. Se invierten los papeles, el que 

está acostado ahora hace el masaje y viceversa. (1) 

 Al finalizar cada pareja en su tiempo del masaje y para dar seguimiento a 

esta exploración, hicimos un circulo pequeño en donde pasaba una persona al 

centro boca arriba y con los ojos cerrados, y el resto de los demás tenían la misma 

instrucción que al principio: dar masajes en zonas especificas del cuerpo pero al 

mismo tiempo las 4 personas. (1.1) 

Objetivos:  

• Crear conciencia de las zonas tocadas por la otra persona. 

• Aislar las diferentes zonas, pensando como una parte aislada y no un cuerpo 

en conjunto. 

• Enfocarse en 1, 2 y 4 zonas al mismo tiempo. Tener consciencia en más de un 

punto en específico. 

• Poder diferenciar por medio de la propriocepción cómo mi cuerpo actúa o siente a 

la otra persona 

Comentarios:  

• Sentir dos temperaturas y energías diferentes (1). 

• Fue difícil para algunos enfocarse desde el principio del ejercicio, aun con la 
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instrucción. 

• Cada uno tiene su propia manera de transmitir o tocar a otras personas, y 

descubrir que hay otras formas de transmitir que también pueden llegar a activar 

algo en ti. 

• Pudieron ver la zona específica a nivel muscular y a nivel esqueleto. 

• Fue difícil enfocarse en los 4 puntos, se dejo que fluya más las sensaciones que 

provocaban cada energía de cada masaje (1.1). 

• Enfocarse más en 1 o 2 puntos con mayor placer y con más profundidad y los 

otros 2 dejándolos a un nivel más superficial (1.1). Haciendo una comparación 

con la vida diaria en donde hay cosas que nos enfocamos más en el cuerpo, tal 

vez las que nos causan más placer o las más fáciles de realizar, descuidando 

otras. También llevándolo a un ejemplo en un ejercicio de una clase técnica 

donde nos enfocamos por tener una buena colocación de pelvis y dejamos a un 

lado la conciencia de la colocación en los hombros, rodillas, pies u otros 

• Los 5 transmitimos energías muy diferentes en el masaje. 

Reflexiones:  

¿Cada persona puede transmitir su energía por el sólo hecho de tocar a alguien 

más? ¿Cómo tocamos a nuestro compañero? ¿Influye nuestra personalidad o 

nuestro estado de ánimo? ¿Cómo sentimos a otro cuerpo en relación con nuestro 

cuerpo? ¿Cuál es nuestra imagen cuando hablamos del cuerpo? ¿Cómo vemos o 

sentimos al cuerpo: muscular, esqueleto o energía? ¿De qué dependen estas 

visiones? ¿Cómo podemos enfocarnos para no desenfocarnos? 

Actividad 2: Sentido del tacto 

Todos deben de observar a los 5 integrantes del laboratorio en cuestiones físicas 

como altura, forma de la cara, forma de la nariz, estructura corporal, etc. Una vez 
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que observen a sus compañeros, un integrante (persona 1) se sienta y se tapa los 

ojos, y los otros cuatro integrantes irán pasando uno por uno frente a la persona 1, 

ésta tratará de adivinar por medio del tacto de quien se trata la otra persona, 

permitiendo tocar la cara y el cuerpo. 

Objetivos:  

• Tratar de agudizar el sentido del tacto. 

• Recordar que siempre se tiene presente este sentido. 

• Conciencia de lo que se toca. 

Comentarios:  

• Tenemos una imagen previa de cada persona que conocemos. 

• Nuestra imagen propia no la tenemos tan marcada. 

• Enfocarse en lo que más resalta de una persona, por ejemplo las piernas y 

brazos largos de Sebastián. 

• Enfocarse también en los patrones tan marcados de una persona, cómo la forma 

de pararse o de sentarse. 

• Solemos crear una imagen errónea en las dimensiones del cuerpo de la otra 

persona. Por ejemplo César tenia la imagen clara de Ángel como muy delgado y 

al tocarlo con los ojos tapados pensó que era Sebastián y al saber que era Ángel 

se dio cuenta que su percepción a nivel de corporalidad era diferente.  

• Algunas veces tratamos de usar más el sentido común que dejarnos llevar por las 

sensaciones 

• La primera vez que hicimos el ejercicio todos se fueron al área de los pies. 

Reflexiones:  

¿Cómo veo a las otras personas físicamente? ¿Qué imagen tengo de otra persona 

conocida cuando pienso en el o ella? ¿Siempre pensamos de la misma forma física 
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en esa persona? ¿De qué depende la imagen física que tengo de otra persona? 

¿Cómo me veo a mi mismo físicamente? ¿Tenemos más claro la imagen de otros 

que la de nosotros mismos? ¿Me veo como otros me ven? ¿Por qué el primer 

instinto fue irse a la zona de los pies? ¿Tendrá una influencia que es una 

herramienta principal como bailarines? ¿Qué imagen de mi transmito a los demás? 

¿Todos me ven de la misma manera? ¿Todos tenemos patrones tan marcados que 

puedan definirte como persona? ¿Tengo los mismos patrones al bailar? 

 

Sesión 3 

Enero, 22 

Actividad 1: Tarea 

Conciencia de tus rutinas diarias: al levantarse, al lavarse los dientes, al caminar, al 

manejar, al hablar, etc. Observar algunos patrones que tenemos arraigados en 

estas rutinas. 

Tabla 3.3 Comentarios de la sesión 3 

 Comentarios 
Bailarín 1 Se dio cuenta de que en muchas actividades tensaba músculos 

que no necesitaba tensar, o realizaba fuerzas extras en rutinas 
tan comunes como lavarse los dientes o levantarse 

Bailarín 2 Pudo darse cuenta de un patrón que tiene al lavarse los dientes 
suele agacharse sin que tenga alguna finalidad ya que su 
lavabo es de buena altura y recordó que su antiguo baño de 
muchos años tenia el lavabo muy bajo. 

Bailarín 3 Pensó en su cuerpo con puntos de unión, es decir, puntos en el 
inicio y en el final de cada parte de su cuerpo, y a partir de estos 
puntos mover el cuerpo. Nos dio un ejemplo del arabesque (un 
paso de ballet) en donde pensaba en su pierna no como una 
sola si no en puntos que se dividía la pierna y de esta forma 
tuvo una mejor sensación del movimiento. 

Bailarín 4 Trabajo en su conciencia de caminar y de cambiar rutas 
Fuente: elaboración propia 
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Objetivos:  

• Conocer mejor cómo se mueve el cuerpo en la vida diaria y en clases. 

• Entrar en conciencia del sentido kinestésico. 

• Reconocer ciertos patrones que repetimos continuamente sin alguna conciencia. 

Reflexiones:  

¿Qué relevancia puede llegar a tener la conciencia de los movimientos? ¿De qué 

manera se activan los sentidos del cuerpo humano al ser consciente de nuestra vida 

diaria? ¿Cómo percibimos nuestro alrededor? ¿Por qué realizamos fuerzas extras 

en acciones tan simples como levantar una taza, o un cepillo de dientes? ¿Qué 

tanto puede llegar a marcar un objeto nuestros patrones de movimiento (los 

zapatos, el lavabo, la ropa, etc.)? ¿De qué manera podemos visualizar nuestros 

cuerpo en relación con los demás? ¿La conciencia diaria en nuestros movimientos 

puede llegar a modificar nuestros patrones? ¿Es más importante el ser conscientes 

de nuestro cuerpo que el no serlo? 

 

Actividad 2: Sentido del oído 

Se hace un círculo grande con los integrantes del grupo. Entonces una persona 

(persona 1) se coloca en el centro sentado y con los ojos tapados, a lado de él un 

vaso con agua. El resto de los integrantes eligen a través de señas quien pasará al 

centro, tomar el vaso y vaciarlo a la persona sentada. La persona 1 podar evitar que 

le derramen el agua tratando de adivinar señalando la dirección en que viene la 

persona, solamente con 3 oportunidades. 

Objetivos:  

• Tratar de agudizar el sentido del oído. 

• Recordar que el sentido está presente. 
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• Conciencia de los sonidos. 

• Diferenciar la potencia de cada sonido. 

Comentarios:  

• Fue complicado el poder diferenciar el sonido de las personas paradas del que 

venía caminado. 

• El tiempo se torno diferente a la espera de una persona hacia ti sin poder 

visualizarla. 

• Resultaron 3 personas mojadas, sólo 2 pudieron acertar el sonido de la otra 

persona. 

Reflexiones:  

¿Por qué se hace complicado el poder aislar cada sentido sin hacer uso de los 

demás? ¿Podemos darle la importancia necesaria a un sentido? ¿Influye tu estado 

emocional para crear imágenes con los sonidos? ¿Qué factores influyen para la 

creación de imágenes en nuestra mente con el sólo hecho de escuchar cosas? ¿En 

que grado podemos diferenciar las distancias por el sólo hecho de escuchar 

sonidos? ¿De qué manera podemos ir desarrollando el sentido del oído? 

Actividad 3: Circuito exterior 

Esta actividad se realizo en el jardín de la meditación ubicado en el exterior del 

salón de danza de la Hacienda. Acordamos un circuito que constaba de un pasillo 

recto y largo de aproximadamente 6 metros de césped, darle la vuelta a un cactus 

en una zona con piedras y ladrillos, seguir el camino recto por 2 metros más de 

césped, llegar a una pequeña montaña de hojas y dar una vuelta de 

aproximadamente 45º seguir otros pasillo recto y largo de 8 metros 

aproximadamente.  

 Una vez acordado este circuito tendrán 10 minutos para recorrerlo y 
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memorizarlo de la forma que deseen. Al transcurrir el tiempo pasarían dos personas 

con los ojos vendado a realizar el circuito y después las otras dos personas. 

 

Objetivos:  

• Hacer conciencia de nuestro cuerpo a través de circuitos establecidos. 

• Trabajar con el sentido kinestésico. 

• Observar la manera en que nuestro cuerpo cambia sin la presencia de nuestra 

vista. 

 

Comentarios:  

• Los 10 minutos que se indico para memorizar el circuito no lo aguantaron, se 

sentían demasiado seguros para hacer la actividad en menos de 5 minutos de 

trabajar con este circuito. 

• Con los ojos abiertos les resultó muy fácil el recorrido del circuito. 

• Utilizaron diferentes métodos para memorizar el recorrido como: contar, sintiendo 

las diferentes texturas del piso con los pies descalzos, usar las manos. 

• Cuando tenía los ojos vendados se les complicó demasiado. 

• Ninguno de los integrantes pudo hacer el recorrido sin la ayuda o corrección de 

otro compañero. 

• Sebastián y Ángel se perdieron completamente. 

• Sus cambios de dirección no eran acertadas y es una de las causas principales 

por las que se perdieron. 

• Todos perdieron su punto de referencia. 

• Una vez que perdían el primer punto, se perdían el resto del recorrido. 

• No esperan a que cambie tanto el panorama con los ojos cerrados que con los 
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ojos abiertos. 

• Su forma de percibir el jardín cambio en gran manera. 

• La dirección de su caminado no se iba derecho, tendencia a irse en diagonal. 

• El tiempo se les hizo demasiado. 

 

Reflexiones:  

¿Por qué puede tornarse el tiempo más alargado sin la presencia de un sentido? 

¿Por qué con los ojos vendados sentimos derecho nuestro cuerpo y en realidad 

tendemos a desviarnos a otras direcciones? ¿Qué tanto puede desarrollar nuestro 

sentido kinestésico este tipo de ejercicios? ¿Es necesario crear conciencia de 

nuestro cuerpo en relación al espacio? 

Sesión 4 

Enero, 24 de 2013 

Actividad 1: Tarea 

En sus caminos diarios y en su casa, tratar de hacerlos con los ojos cerrados 

tratando de concientizar su cuerpo, para seguir con la investigación de la sesión 

anterior. 

Objetivos:  

• Tomar conciencia de su cuerpo con el espacio que transitan regularmente.  

• Tener en cuenta el sentido kinestésico en sus vidas diarias y como éste influye 

hasta en el caminar diario. 

• Concientizar un movimiento tan simple como es el caminar para luego llevar esa 

conciencia a movimientos más complejos. 

Comentarios:  

• En la sesión anterior pudimos notar un patrón en los cuatro integrantes que su 
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caminar no era en línea recta sino que se desviaban ligeramente hacia un lado.  

Un bailarín después de esta reflexión lo aplicó en esta actividad, pasando por un 

pasillo que comúnmente pasa pero esta vez lo hizo con los ojos cerrado y pudo 

darse cuenta que su desviación era hacia a lado izquierdo, y pensó inclinar su 

torso a la derecha (al lado contrario) y de ese modo pudo notar que ya caminaba 

derecho. Cuando tiene los ojos abiertos el sentido de la vista y la propriocepción 

lo ayudan a no tener tan marcada esa inclinación hacia la izquierda pero al 

carecer de la vista su propriocepción no es realmente clara y tiende irse hacia el 

lado izquierdo.  

• Después de tener unos minutos para concientizar su forma de caminar y hacerlo 

en carencia del sentido de la vista, así como también concientizar ejercicios en 

clases de la licenciatura pudo darse cuenta que en muchos de esos ejercicios 

tiende a irse hacia un lado y notó que su pierna fuerte es la derecha y por lo tanto 

ejerce más fuerza con esa pierna y de ahí parte la desviación 

• Sebastián cambió la rutina por donde siempre camina, en lugar de irse por un 

lado se fuer por el otro lado, pudo darse cuenta de detalles a su alrededor que no 

había visto ni percibido. 

Reflexiones:  

¿Aunque estamos conscientes de lo que hacemos podemos estar conscientes de lo 

que tenemos, es decir, podemos estar conscientes de caminar derecho pero 

estamos conscientes de cuál pierna ejerce más fuerza que otra o de que algunas 

lesiones pueden modificar nuestros patrones? ¿En realidad lo que pensamos para 

nuestro cuerpo es lo que realmente nuestro cuerpo esta haciendo? ¿Cómo 

percibimos el mundo cuando carecemos de un sentido? ¿Cómo caminamos? 

¿Había tomado conciencia de los caminos que transito diariamente? ¿La conciencia 



 Cahuich Balán 61 
 

 

que tenemos nos puede ayudar a saber el funcionamiento de nuestro cuerpo? 

Actividad 2: Gallina ciega 

En esta actividad trabajamos con el sentido del oído y el sentido del tacto a la vez. 

Una persona se venda los ojos, mientras que las otras van caminando en varias 

partes del salón poniendo objetos en el piso, la persona vendada tratará de 

escuchar la ubicación de las personas y cuando diga alto todos se detienen; en ese 

momento la persona irá hacia donde escucho el último ruido y al llegar a la persona 

tratará de adivinar a través del tacto de qué persona se trata. 

Objetivos:  

• Desarrollar el sentido del oído prestando atención a todos los sonidos, distancias 

y vibraciones en las que se encuentran los demás, así como también pasar de 

mucho ruido a silencio absoluto. 

• Desarrollar el sentido del tacto al tratar de adivinar con cada detalle de que 

persona se trata. 

• Tener conciencia de la propriocepción y del sentido kinestésico. 

Comentarios:  

• Al ser un salón despejado y de madera, fue fácil poder localizar a las personas en 

el momento que se detienen todos. Por este motivo propusieron poner obstáculos 

en todo el salón como colchonetas, sillas, pelotas y también tratar de desviar el 

sonido de su parada con el botar de la pelota. Con esta propuesta resultó más 

amena la actividad y comentaron que tuvieron que concentrarse y agudizar más 

su oído. También propusieron cambios de ropa para tratar de confundirse entre 

ellos mismos en el momento de utilizar el tacto e irse exclusivamente con los 

detalles de la cara y el cuerpo y no tanto por la ropa. 
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Reflexiones:  

¿Cómo me percibo con el espacio y con los demás? ¿Cómo me perciben las demás 

personas? ¿De qué manera distingo las diferentes distancias de los sonidos? 

¿Existe una memoria por cada sentido? ¿Percibo el sonido en el momento exacto 

que sucede un movimiento? ¿Los demás pueden escuchar o percibir de la misma 

manera que yo lo hago? ¿Puedo percibir los mismos detalles de las personas con la 

palma de las manos que con la contraparte? 

Actividad 3: Sentido de la vista  

En un pañuelo se colocan 12 objetos muy variados como una pluma, una cuchara, 

un costurero, una pomada, una libreta, una pastilla, etc. Se les dan 10 segundos a 

los 4 integrantes para observar estos 12 objetos, después del tiempo acordado se 

tapan los ojos y van al otro extremo del salón donde llegan a anotar sus 12 objetos y 

las sensaciones que les produjo estos objetos, como colores y formas. 

 

Objetivos: 

• Desarrollar el sentido de la vista. 

• Poder diferenciar entre conciencia y conocimiento en un movimiento. 

• Asociar cada objeto con alguna sensación, forma o color. 

• Ver más que sólo un objeto. 

Comentarios:  

Un integrante del laboratorio se cuestiono acerca del trabajo del sentido de la vista 

en relación con el ejercicio, y cómo este ejercicio podría ayudar a tomar cierta 

conciencia en nuestro movimiento puesto que para esta persona lo único que hizo 

fue trabajar su memoria.  

 Un texto de Moshe Feldenkrais pudo contestar ese cuestionamiento “Existe 
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una diferencia fundamental entre conciencia y conocimiento. Puedo subir la escalera 

de mi casa, con plena conciencia de lo que estoy haciendo, y sin embargo ignorar 

cuántos escalones he subido. Para saber cuántos hay, debo subir por segunda vez, 

prestar atención, concentrarme y contarlos. Conocimiento es conciencia junto con la 

compresión de lo que sucede dentro de ella o de lo que ocurre en nuestro interior 

cuando estamos plenamente conscientes” (Feldenkrais, 64). 

Reflexiones:  

¿Con este ejercicio trabajamos más la memoria o la vista? ¿Es necesario tener un 

conocimiento previo para llegar a una conciencia o viceversa? 

Actividad 4: Circuito en el salón 

Se crea un circuito recto con varias colchonetas que mida aproximadamente 8 

metros de largo y 1.80 de ancho. En este circuito los 4 estudiantes se vendarán los 

ojos e irán pasando uno por uno. La primera indicación es recorrerlo caminando 

haciendo conciencia de cada paso que dan para atravesar todo el circuito de ida y 

de vuelta. La segunda indicación es recorrerlo corriendo de la misma manera. Por 

tercera vez lo atravesarán saltando y por último girando. 

Objetivos:  

• Crear conciencia de nuestra forma de caminar. 

• Observar a los otros compañeros y darles retroalimentación de su movimiento. 

 Comentarios:  

• Todos nos sorprendimos de la manera en que caminamos sin la vista. 

• Todos en el laboratorio tendemos a caminar en diagonal o a desviarnos en 

nuestro camino. 

• Fue una actividad complicada y que requirió toda nuestra atención y conciencia 

en nuestros movimientos. 
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• A pesar de ser movimientos demasiados comunes los resultados fueron un caos. 

 

Reflexiones:  

¿Qué influye en tener más fuerza con un lado del cuerpo que con el otro? ¿Cómo 

podemos trabajar y equilibrar la fuerza en los dos ejes de nuestro cuerpo? ¿Por qué 

fue demasiado complicado el simple hecho de caminar pero sin el sentido de la 

vista? ¿Qué tan dependientes somos del sentido de la vista? ¿Es el sentido 

kinestésico el primer responsable de saber la colocación de nuestro cuerpo? 

“The importance of heightened sensitivity to balanced living and moving is a 

foundational principle among somatic techniques, and kinesthesia is a key player in 

the sensory system” (Brodie, 61). 

 

Sesión 6 

Enero, 31 

Actividad 1: Tarea 

Observarse durante sus actividades diarias en clases de danza si tienen algunos 

patrones de movimiento o hábitos que crean que son incorrectos o que les llegue a 

afectar involuntariamente 

Tabla 3.4 Sesión 6 
Bailarín 1  Tensar la lengua: siente un esfuerzo extra que no 

debe hacer 
Bailarín 2 Estirar las rodillas: posteriormente lo relaciona con 

dolor en los talones 
Sentarse con las lumbares y no con los isquiones 

Bailarín 3 Tensar el pecho y tensar las piernas 
Bailarín 4 Tensar la mandíbula y el hombro 

Tomar fuertemente el cepillo de dientes, la pluma u 
objetos con los que tenga que realizar alguna 
actividad: realiza un esfuerzo extra en actividades que 
no lo requieren 

Fuente: elaboración propia 
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• Crear conciencia corporal en sus rutinas diarias y en sus clases de técnica de 

danza. 

• Compartir sus opiniones y retroalimentarse con las demás opiniones. 

• Darse cuenta de sus malos hábitos y tratar de corregirlo. 

• Llegar a un conocimiento (cuales son sus malos hábitos) después de concientizar 

sus movimientos. 

Comentarios:  

• Fue difícil el poder darse cuenta de sus malos hábitos. 

• Al llegar a concientizar su movimiento pudieron darse cuenta de varios malos 

hábitos. 

• Trataron de corregirlos pero al dejar de pensar en ellos regresaban a esos malos 

patrones establecidos. 

Reflexiones:  

¿Puede la conciencia corporal rectificar malos hábitos? ¿De qué factores dependen 

adquirir malos hábitos? 

Actividad 2: Circuito en el salón 

Se realizó el mismo circuito que la sesión anterior y repetimos los mismos ejercicios. 

Objetivos:  

• Los mismos de la sesión anterior. 

• Comparación de resultados de la sesión anterior. 

Comentarios:  

• Después de analizar ciertos textos de “Autoconciencia por el movimiento” de 

Feldenkrais y de comparar los resultados de las sesiones anteriores, pudimos 

experimentar un poco más el sentido del movimiento (kinestésico), como es que 

nos percibimos sin la necesidad de vernos en un espejo, sino sintiendo nuestro 
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cuerpo y pensando en imágenes mentales sobre nosotros mismos de cómo 

nuestro cuerpo camina, donde realizamos más fuerza, como controlamos esa 

fuerza, que necesitamos para controlar nuestro cuerpo, la movilidad de los 

brazos, de las piernas. 

• Entre todos nos decíamos los patrones observados en la otra persona como: “Tu 

pierna derecha se rota hacia afuera, por eso te estas desviando hacia la derecha” 

“Piensa en rotar hacia adentro” “Tus hombros están descuadrados” “Centra tu 

cabeza”, con esta clase de comentarios pudimos mejorar nuestro caminar con los 

ojos vendados -Aunque todos tenia una imagen errónea y sentían que lo 

contrario a las observaciones de los demás, se pudo aclarar y ver los cuerpos 

desde otras perspectivas. 

Reflexiones:  

¿Hubo alguna mejora? ¿Cómo me siento después de hacer los mismos 

movimientos y no ser una experiencia nueva? ¿Existe alguna memoria corporal? 

¿Esto involucra el trabajo del sentido kinestésico? Como personas dedicadas a la 

danza ¿Cómo podemos aprovechar el sentido kinestésico para recibir feedback de 

la ejecución, de un performance o de una clase? ¿Cómo aprendemos a ejercitar 

este sentido kinestésico para no depender del espejo y para poder controlar nuestra 

propia ejecución?  

 

Actividad 3: Improvisación sin vista 

Para seguir con las exploraciones anteriores y por un interés claro en esta 

investigación, primeramente realizamos la misma secuencia del circuito en el salón 

pero sin los colchones y los 4 bailarines al mismo tiempo con los ojos cerrados. Se 

distribuyeron en todo el salón y tenia que caminar, correr, saltar y girar los 4 al 
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mismo tiempo. Después de realizar esto, tendrían que hacer una improvisación de 

movimientos en línea recta de ida y de regreso con los ojos vendados y los cuatro al 

mismo tiempo. 

Objetivos:  

• Seguir con la investigación acerca del sentido kinestésico y la conciencia 

corporal. 

• Seguir cuestionando acerca de nuestros movimientos. 

• Mejorar nuestro movimiento con la carencia de la vista. 

 

Comentarios:  

Un texto que les compartí a los bailarines y pudimos relacionarlo en esta etapa fue 

acerca de la obra “melodías cinéticas” de un científico ruso llamado Alexander Luiría 

quien expone:  

“Una melodía cinética no se encuentra únicamente en un arte como la danza, 

sino que atañe la organización de todos nuestros movimientos. Todo 

movimiento habitualizado sobre el que disponemos así como caminar, escribir 

o tomar un café, encarna una forma específica de melodía cinética. Cuando 

aprendemos a escribir por ejemplo necesitamos memorizar el signo gráfico de 

cada letra, una por una. Se trata en un inicio de impulsos motrices aislados 

que son responsables únicamente de una letra. Con el transcurrir del tiempo y 

con la práctica, se altera esta estructura radicalmente y de un conglomerado 

de elemento y movimientos aislados, se convierte el acto de escribir en una 

<<melodía cinética>>. Los movimientos son coordinados, fluidos y eficientes. 

Ya no es necesario recordar cada vez la forma de una letra ni ejecutar 

voluntariamente el movimiento correspondiente” (Luiría, 73). 
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Reflexiones:  

¿Influye la memoria corporal para el mejoramiento de nuestros movimientos a través 

del circuito? ¿Después de repetir tantas veces el mismo ejercicio tenemos que 

ejercer el mismo grado de conciencia para cada paso que damos? 

 

Sesión 7 

Febrero, 5, 2013 

Actividad 1: Tarea 

Crear conciencia de sus propios movimientos en las clases de técnicas y hacerse 

una retroalimentación personal. 

Objetivos:  

• Que empiecen a reflexionar individualmente acerca de sus movimientos y a 

cuestionarse ellos mismos. 

Comentarios:  

• Al principio para todos fue muy difícil el poder crear esta conciencia a la hora de 

una clase o ensayo ya que después de unos minutos su atención del movimiento 

se dispersaba a otros pensamientos. 

• Poco a poco este tiempo de conciencia fue más largo. 

• Un bailarín se lesionó la espalda y pudo sentir que era de músculos más internos, 

así como también se dio cuenta de la importancia de utilizar el abdomen para 

contrarrestar el peso a la espalda. 

• Se dio cuenta de la importancia de calentar antes de un ensayo y cómo sus 

músculos lo resienten al no tener un calentamiento apropiado volviendo al punto 

que para tener un conocimiento profundo de algo debemos pasar por cierta 

conciencia. 
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• También concentró su atención en ejercitar el abdomen para modificar ciertas 

correcciones de los maestros. 

 

Actividad 2: Ejercicio de conciencia 

Se distribuyen en el salón acostado de la forma más cómoda que encuentren para 

sus cuerpos. Todos con los ojos cerrados escuchando mis instrucciones como 

locutora: 

 “Entro en conciencia con mi cuerpo, recuerdo ¿Cómo me levante? ¿Cómo camine 

para ir al baño, lavarme los dientes, peinarme? ¿Cómo desayune? ¿Cómo fue mi 

camino a la universidad? ¿Como maneje el coche, la bicicleta, mi cuerpo? Trato de 

hacer conciencia en cada mínimo detalle de cada una de estas actividades ¿Qué 

observe en mi camino? ¿Hubo algo diferente? ¿Cuál fue la primera persona que vi 

en mi camino? ¿Con qué personas transito todos los días? ¿Recuerdo la cara de 

esas personas? ¿En realidad me había puesto a pensar en mí y el espacio con 

otras personas? ¿O solo siempre soy yo y mi espacio?, ¿Recuerdo todas estas 

cosas? ¿O simplemente dejo que mi sentido kinestésico trabaje sin mi conciencia?” 

 “Hacer conciencia de todo mi cuerpo. Cada parte de mi cuerpo externo: dedos, 

manos, muñecas, codos, brazos, hombros, cuello, pecho, escápulas, columna 

vertebral, lumbares, cadera, coxis, piernas, rodillas, pantorrillas, tobillos, talones, 

pies, planta de los pies, dedos de los pies, cabeza, quijada, ojos, etc.” ¿Cómo se 

encuentran en este momento? ¿Cómo pienso en cada una de estas partes? ¿Piel, 

huesos, músculos? Trato de relajar cada una de estas partes, empiezo a pensar 

también en los órganos internos de mi cuerpo, ¿Qué siento? ¿Cómo los veo? 

¿Cómo los visualizo? ¿Es importante crear conciencia de ellos?” 

 “Ahora me visualizo a mi mismo acostado en el lugar exacto en el que me encuentro 
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en este salón, la posición en la que estoy como si me mirara desde fuera. Teniendo 

visualizado mi cuerpo desde afuera imagino cómo una parte de mí se sale de mi 

propio cuerpo, la pueden visualizar como quieran: energía, músculos, esqueleto. 

Esta extensión de nosotros se encuentra frente a nuestro cuerpo y empieza a 

moverse sin nuestro permiso, empieza a realizar movimientos muy simples y 

caemos en cuenta que esos movimientos mayormente son de la forma en la que 

nosotros nos movemos porque al fin y al cabo somos nosotros mismo. Esta “otro yo” 

empieza a bailar y a moverse alrededor de nosotros. ¿Cómo son sus movimientos? 

¿Cómo los ejecuta? ¿Así me veo cuando me muevo? ¿Así me veo cuando bailo? 

¿Este “otro yo” es el que realiza mis movimientos cuando estoy medio dormido o 

cuando simplemente no recuerdo la acción anterior que realice? ¿Esta extensión de 

nosotros es la que realiza algunos movimientos en la clase cuando no quiero estar 

ahí? ¿Soy tan egocentrista para no ayudar a mi otro yo a realizar los movimientos? 

¿Este “otro yo” podría ser nuestro sentido kinestésico? Me quedo con esta imagen y 

solo observo detenidamente sus movimientos” 

 “Este otro cuerpo, energía, músculos o esqueleto, regresa a nosotros. Poco a poco 

empezamos a movernos y a levantarnos lentamente”. 

 

Objetivos:  

• Trabajar la visualización de nuestro cuerpo y de nuestros movimientos. 

• Crear conciencia a partir de la visualización de nuestro cuerpo. 

• Despertar la percepción de su exterior con la que se enfrentan día a día  

• Después de tener una conciencia en todo el cuerpo poder relajarse 

profundamente. 
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Tabla 3.5 Comentarios al ejercicio de conciencia 

 Reflexiones Comentarios 
Ángel -¿Qué es una posición 

cómoda? 
-¿Por qué una posición 
cómoda en el piso es 
muy diferente a una 
posición “cómoda” 
estando de pie?  
 

-Se dio cuenta de su posición en su equis 
(una posición común en el trabajo de piso 
de danza contemporánea) no logra llegar 
a sentirla como una posición orgánica en 
su cuerpo. 
-Pudo dejar todo su peso en el piso, toda 
la presión al piso para relajarse. 
-Logró un estado de relajación profundo 
llegando a ver cada parte de su cuerpo de 
diversas maneras. 

Sebastián 
 

-¿Qué posición es 
realmente cómoda para 
mi cuerpo? 
-¿Por qué la posición del 
cuerpo y el estar 
“cómodo” es relativo? 
-¿Por qué cuando 
pienso en relajar una 
parte tenso otra parte?  
-¿Por qué las tensiones 
suelen aparecer sin que 
nos demos cuenta? 

-Al pedir una posición cómoda, se acostó 
boca arriba y sintió algo incómodo en su 
esternón cómo si estuviera inflado y no 
podía controlarlo, y yo como espectadora 
si pude notar esa inflamación e 
incomodidad, pero al pasar unos minutos 
del ejercicio llegó a estar en un estado 
cómodo de su cuerpo y de su esternón, 
automáticamente como espectadora pude 
notar la diferencia. 
-En un punto dejó de escuchar las 
instrucciones por entrar en un estado 
profundo de su cuerpo. 
-En ejercicios de relajación nunca podía 
llegar a pensar en todo su cuerpo sólo 
hasta las caderas, pero en este pudo 
pensar en todo su cuerpo y crear 
conciencia de eso. 
-El otro “yo” lo imaginó como un costal de 
huesos, y después solo como una silueta. 
-Imaginó su silueta bailando. 
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Cesar 
 

¿En qué punto se que 
mi cuerpo esta 
acondicionado para 
aguantar una posición? 
¿De qué manera 
podemos aprender con 
el movimiento de las 
otras personas? 
 

-Trató de adaptar la posición de su equis a 
su cuerpo para encontrar comodidad en 
un estado cómodo a su cuerpo. 
-Pudo sentir con más presencia todas las 
partes que se encontraban en contacto 
con el suelo, pero se concentró para poder 
sentir todo su cuerpo y le costó mucho 
trabajo sentir esa otra parte de su cuerpo. 
-Pudo ver su “otro yo” como energía. 
-Después cayó en cuenta que habían 3 
“yo” músculo, esqueleto y energía. 
-Si pudo ver ese cuerpo moviéndose. 
-Siempre ve los movimientos de las demás 
personas. 
-La tensión siempre se le va a las 
escápulas o a los brazos cuando duerme o 
está demasiado tiempo en esa posición. 

Anahí  -En un punto dejo de escuchar las 
instrucciones por entrar en un estado 
profundo de su cuerpo. 
-Se dio cuenta de un patrón de tener sus 
manos siempre pegadas a su cuerpo y 
adentro de su ropa. 
-Se dio cuenta de la tensión en sus rodillas 
y piernas percatándose de tener cierta 
molestia en ellas, profundizó el por qué de 
la situación y la ayudo en la relajación de 
todo su cuerpo. 
-Siente la conexión de las rodillas con la 
pelvis. 
-Pensar en toda su espalda y en sus 
brazos como extensión de la espalda, le 
ayudó a sentir la equis más orgánica. 
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Fuente: elaboración propia 

Actividad 3: Copiando a mí “otro yo” 

Después de la reflexión acerca de su perspectiva de la actividad anterior, 

relacionamos esta actividad recordando como vimos a nuestro “otro yo” en 

movimiento. Cada uno realizó una secuencia de movimiento de 16 tiempos con esa 

imagen. Y por último la mostraron a los demás. 

 

Objetivos:  

• Aplicar los movimientos de ellos mismos extraídos de un “yo” de su imaginación. 

TODOS ¿Por qué en un estado 
de relajación tan 
profundo el tiempo 
puede variar para cada 
persona? ¿Por qué 
estando en una posición 
“cómoda” reflejan cierta 
tensión? ¿Por qué 
después de unos 
minutos de entrar en 
conciencia con su 
cuerpo pudieron 
relajarse y reflejar eso 
en sus cuerpos? ¿Cómo 
el cuerpo interpreta esa 
conciencia en cada parte 
del mismo? ¿Influye la 
conciencia para llegar a 
un estado de relajación 
profundo? ¿Por qué si 
mi cuerpo se encuentra 
en una posición 
demasiada relajada 
tiene que cambiar de 
posición? ¿Es necesario 
tener movimiento 
siempre incluso cuando 
dormimos? 

-Al principio el bailarín 2 y bailarín 4 en sus 
posiciones “cómodas” transmitían 
demasiada incomodidad y el bailarín 1 y 3 
se veían más relajados. Pero a más de la 
mitad del ejercicio el bailarín 2 y 4 llegaron 
a un estado de relajación con su cuerpo 
que no se movieron para nada, cosa 
contraria con los bailarines 1 y 3 que a 
pesar de transmitir mucho más relajación 
cambiaron de posición varias veces. 
-Después de unos minutos los cuerpos se 
veían mucho más relajados. 
-En un principio su atención estaba en 
varios lados, después de pocos minutos 
pudieron conectarse con el ejercicio, con 
el lugar y con su cuerpo. 
-Observaron las conexiones de cada 
articulación. 
-Se cuestionaron mucho más cosas que 
sólo las instrucciones dadas como: la 
relatividad del tiempo. 
-Llegaron a un estado de relajación 
profundo. 
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• Reflexionar acerca de su propio movimiento.  

 

Comentarios:  

• Opinamos de cómo vemos el movimiento de cada integrante. 

• Cada uno puso su propio “sello” en su secuencia. 

 

Reflexiones:  

¿Yo reflejo mi movimiento como realmente lo pienso? ¿Cómo ven las demás 

personas mi movimiento? ¿Cuál es mi patrón de movimiento? ¿Me he puesto a 

pensar en mis patrones de movimiento? ¿Cuál es mi movimiento más genuino? 

¿Cómo van cambiando mis movimientos? ¿De qué manera influye mi formación 

dancística? 

 

Sesión 8 

Febrero, 7, 2013 

 

Actividad 1: Tarea 

Observar los patrones de movimiento que tienen al dormir o preguntar a alguna 

persona cercana lo que observan. 

 

Objetivos:  

• Empezar a notar ciertos patrones de su cuerpo en actividades tan ordinarias y 

que han hecho toda su vida como dormir. 

• Tratar de seguir con esta conciencia en todas sus actividades. 
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Tabla 3.6 Comentarios de la sesión 8 

 Comentarios 
Ángel -Empieza durmiendo boca abajo, se mueve toda la noche 

pero se levanta al día siguiente en la misma posición. 
-Siempre se levanta del lado derecho. 

Sebastián -Se mueve mucho. 
-Abraza almohadas o sábanas. 
-Mueve mucho sus pies. 
-Dobla su muñeca adentro de su pecho para poder dormir. 
-Tiene diferentes formas de levantarse. 

César -Se mueve toda la noche. 
-Algunas veces se quita la ropa durmiendo. 
-Se levanta energéticamente. 

Anahí -Siempre duerme del lado izquierdo. 
-Esconde sus manos dentro de su ropa para poder dormir. 
-Tiene diferentes formas de levantarse, la más común con 
mucha energía. 

Fuente: elaboración propia 

 

Lo anterior lo podemos relacionar con el siguiente texto:  

“El esquema corporal o imagen del cuerpo, puede definirse como intuición global o 

conocimiento inmediato de nuestro cuerpo, sea en estado de reposo o en 

movimiento, en función de la interpelación de sus partes y, sobre todo, de su 

relación con el espacio y los objetos que lo rodean” (Le Boulch, 98). 

 

Reflexiones: ¿Cómo se crean los patrones de movimiento? ¿De donde copiamos 

ciertos movimientos al dormir? ¿De qué manera influye el dormir sólo o dormir 

acompañado para cambiar nuestros patrones? 

 

Actividad 2: Copiando patrones 

Recordar las secuencias creadas de la sesión anterior, dividirse en parejas. Bailarín 

1 enseñará a bailarín 2 su secuencia teniendo como instrucciones:   
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• Enseñar los movimientos. 

• Explicar las sensaciones de cada movimiento. 

• Explicar su propia percepción de ese movimiento en específico.  

• Detalles mínimos de la frase de movimiento.  

Bailarín 2 tratará de copiar los mismos patrones de movimiento de quien lo enseña, 

con la instrucción de: 

• No adoptar el movimiento a su propio movimiento si no tratar de hacerlo 

idéntico con las mismas sensaciones, percepciones y detalles del bailarín 1. 

 

Objetivos:  

• Poder ver otras percepciones de movimiento además de las propias. 

• Enseñar al cuerpo a adoptar estas sensaciones y estos movimientos con un 

patrón diferente al de ellos mismo. 

• Ampliar su vocabulario dancístico con las sensaciones compartidas. 

 

Comentarios:  

• Es difícil para todos los integrantes poder hacer un lado ciertos patrones de 

movimiento que siempre hacen, es decir no modificar otro movimiento a nuestro 

cuerpo.  

• Después de compartir las sensaciones entre todos fue un poco más fácil adaptar 

el movimiento que con sólo verlo. 

 

Reflexiones:  

¿Con la ayuda de las sensaciones podemos cambiar nuestra forma de ver el 

movimiento? ¿Cómo logramos ser versátiles en nuestros movimientos? ¿En 
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realidad podemos ampliar nuestros vocabulario dancístico a partir de observar a 

otras personas o compartir diversas percepciones?  

 

Actividad 3: Siendo Sebastián 

Sebastián nos comparte sus sensaciones de movimiento, su percepción de ésta 

secuencia, de que manera adopta el movimiento a su cuerpo, de dónde cree que 

viene esta percepción, nos comparte su formación dancística de años anteriores. 

Nos enseña la frase de movimiento y con esto todos tratamos de adoptar cada 

sensación, percepción y detalle de movimiento que nos compartió. Como si 

fuéramos todos Sebastián. Y después todos compartimos lo que percibimos de su 

movimiento. 

Objetivos:  

• Que los patrones de movimiento de Sebastián se nos impregnaran en los de 

nosotros. 

• Aprender de toda la esencia de su movimiento. 

• Poder movernos desde una perspectiva de un bailarín con el que convivimos a 

diario. 

• Llegar a la capacidad de observar los movimientos de todos los que nos rodean y 

aprender de ellos. 

Comentarios:  

• Al principio al copiar el movimiento físico fue más difícil, pero al saber sus 

sensaciones y percepciones del movimiento pudimos tener una idea más clara de 

lo que hacemos en esta frase.  

• La sensación de movimiento que más pudimos retener fue la de imaginar estar 

adentro de una esfera, y jugar con esa espacialidad entre el cuerpo y la esfera. 
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Reflexiones:  

¿Tenemos la capacidad de llegar a movernos como otras personas? ¿O 

simplemente nuestra esencia no nos deja? ¿Podemos percibir completamente lo 

que este bailarín nos quiere transmitir? 

Actividad 4: Circuito en el salón 

Se crea el mismo circuito recto de sesiones anteriores con varias colchonetas que 

mida aproximadamente 8 metros de largo y 1.80 de ancho. Realizamos la misma 

actividad de recorrerlo caminando haciendo conciencia de cada paso que dan para 

atravesar todo el circuito de ida y de vuelta. La segunda indicación es recorrerlo 

corriendo de la misma manera. Por tercera vez lo atravesarán saltando y por último 

girando.  

Objetivos:  

• Observar algún avance en su movimiento en el circuito.  

• Observar el avance de las otras personas. 

• Cuestionarnos acerca de nuestra memoria corporal.  

Comentarios:  

• Hubo mejoramiento en las 4 acciones de movimiento. 

• Pero fue más notorio en los giros y en los saltos. 

Reflexiones:  

¿Cómo trabaja la memoria corporal? ¿De qué manera podemos aprovechar esta 

memoria corporal? ¿A partir de la conciencia del sentido cinestésico se desarrolla 

una memoria corporal?  

 

Sesión 11 

Febrero, 14, 2013 
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Actividad 1: Tarea 

Después de intercambiar las sensaciones y percepciones de movimiento de 

Sebastián en la sesión anterior. Tendrían que adoptar cada uno de estas 

sensaciones y patrones de él. Su tarea era “Ser Sebastián” en sus clases, y algunas 

veces en sus rutinas diarias, tratando de pensar como él en cuestión de movimiento. 

Objetivos:  

• Adoptar otro patrón de movimiento a su cuerpo.  

• Analizar esta cualidad de movimiento. 

• Auto analizarse. 

Tabla 3.7 Comentarios de la sesión 11 

 Comentarios 
Ángel -En sus clases al tratar de ser Sebastián a los pocos minutos 

se le olvidaba. 
-Intentaba aplicar las sensaciones que compartió Sebastián 
pero le resulto muy difícil al hacer el movimiento. 

César -No se movía como Sebastián pero trató de adoptar la cualidad 
de movimiento. 
-Se dio cuenta que su respiración era más profunda cuando 
adoptaba esta cualidad. 

Anahí y  -En clases trató de observar el movimiento de Sebastián. 
-Cree que la cualidad de su movimiento viene del cuello. 

Sebastián  -A lo largo de la semana pensó en el origen de su movimiento, 
y en la formación que ha tenido a lo largo de su vida. 
-Piensa que de 5 años atrás parte esta cualidad al tomar 
clases de contemporáneo y yoga. Al enseñarle por primera vez 
la conexión coxis-cabeza. 
-Piensa en volumen, alcanzar y en profundidad. 
-Piensa tener un problema en el esternón. 
-Le sirvió mucho este ejercicio para autoanalizarse y darse 
cuenta de su movimiento de manera más profunda. 

Fuente: elaboración propia 

Reflexiones: 

 ¿Cómo aprendemos las frases de movimiento de otras personas? ¿Enseñamos de 

manera correcta nuestras frases de movimiento? ¿Qué pensamos al hacer una 
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secuencia de movimiento? ¿Cómo es mi cualidad de movimiento? ¿Tengo 

sensaciones siempre al bailar? ¿O sólo uso mi cuerpo automáticamente?  

Actividad 2: Cambiando cualidades 

En este ejercicio, todos en unísono pasarán la frase de Sebastián: 

Primero adoptando la cualidad, sensación y patrón de movimiento de Sebastián, es 

decir, tendríamos que ver a “4 Sebastián” bailando. Y por segunda vez adoptar el 

propio movimiento de cada uno, cómo ellos realizan esta frase en sus cuerpos, es 

decir, ver a 4 bailarines diferentes haciendo la misma frase. 

Objetivos: 

• Diferenciar diversas cualidades de movimiento. 

• Crear movimiento con diferentes patrones de movimiento. 

Comentarios:  

• Se ven muy diferentes las dos veces a pesar de ser la misma frase, pero sólo con 

cambiar de patrones se ven detalles muy diferentes. 

Reflexiones:  

¿Es necesario tener diferentes cualidades de movimiento? ¿Por qué nos es difícil 

cambiar de una cualidad a otra en una misma frase? 

Actividad 3: Copiando patrones 

Se realizará este mismo ejercicio como en la sesión anterior, recordando los 

movimientos, las sensaciones y las percepciones ya compartidas. Realizar las dos 

frases seguidas viendo el mismo movimiento y la misma cualidad que se han 

compartido 

 

Objetivos: 

• Reforzar los objetivos de la sesión anterior. 
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Comentarios:  

• Mejores resultados.  

Actividad 4: Siendo Anahí 

Anahí nos comparte sus sensaciones de movimiento, su percepción de ésta 

secuencia, de qué manera adopta el movimiento a su cuerpo, de dónde cree que 

viene esta percepción, nos comparte su formación dancística de años anteriores. 

Nos enseña la frase de movimiento y con esto todos tratamos de adoptar cada 

sensación, percepción y detalle de movimiento que nos compartió. Como si 

fuéramos todos Anahí. Y después todos compartimos lo que percibimos de su 

movimiento. 

Objetivos: 

• Que los patrones de movimiento de Anahí se impregnaran en los nuestros. 

• Aprender la esencia de su movimiento. 

• Poder movernos desde la perspectiva de una bailarina con la que convivimos a 

diario.  

Comentarios:  

• Nos fue difícil adoptar los gestos de la cara y la cabeza. 

• Tiene una forma peculiar de mover la cabeza y la cadera. 

• Su principal sensación es pensar en dividir su cuerpo en dos partes de la cintura 

para arriba y de las piernas para abajo. 

Reflexiones:  

¿Podemos percibir completamente lo que este bailarín nos quiere transmitir? ¿De 

qué manera podemos adoptar estas sensaciones? 
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Sesión 12 

Febrero, 19, 2013 

Actividad 1: Tarea 

Después de intercambiar las sensaciones y percepciones de movimiento de Anahí 

en la sesión anterior. Tuvieron que adoptar cada uno de estas sensaciones y 

patrones de ella, su tarea era “Ser Anahí” en sus clases, y algunas veces en sus 

rutinas diarias, tratando de pensar como ella en cuestión de movimiento. 

Objetivos:  

• Adoptar otro patrón de movimiento a su cuerpo. 

• Analizar esta cualidad de movimiento. 

• Auto analizarse. 

Comentarios:  

• En general fue más difícil ser Anahí que Sebastián.  

• La forma de mover su cabeza, es más difícil de adoptar ese patrón.  

• Pensar en el cuerpo en dos partes fue un poco más fácil.  

Reflexiones:  

¿Por qué hay patrones de movimiento más difíciles de asimilar en nuestro cuerpo 

que otros? ¿Tienen alguna relevancia la diferencia de sexo? ¿La fisiología influye 

para hacernos más fácil o más difícil adoptar un patrón? 

Actividad 2: Repaso de frases y Siendo César 

Pasar las 4 frases de movimiento, enlazando una con la otra haciendo una 

secuencia larga. Hacerla adoptando los patrones de cada “autor” y después hacerla 

de nuevo adoptando todas las frases a su propio patrón de movimiento. También 

César nos comparte sus sensaciones de movimiento, la percepción de su 

secuencia, de qué manera adopta el movimiento a su cuerpo, de dónde cree que 
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viene esta percepción, nos comparte su formación dancística de años anteriores. 

Nos enseña la frase de movimiento y con esto todos tratamos de adoptar las 

sensaciones, percepciones y detalles de movimiento que nos comparte. Como si 

fuéramos todos César. Y después todos compartimos lo que percibimos de su 

movimiento. 

 

Objetivos: 

• Trabajar con la memoria corporal. 

• Adoptar 4 patrones de movimiento diferentes. 

Comentarios:  

• Fue un poco complicado recordar los 4 patrones en una secuencia seguida. -

También complicado en hacer cada una de esas frases con sus propios patrones 

ya que se quedaron con las sensaciones de cada uno y adoptaron los patrones 

de las otras personas.  

• La principal sensación de movimiento de César es pensar en mover los músculos 

y habitarlos. 

Reflexiones:  

¿Qué tanta memoria corporal puede manejar nuestro cuerpo? ¿Es infinita esta 

memoria? ¿Cómo relacionamos las sensaciones con nuestros movimientos? 

¿Cómo diferenciar cuales son mis sensaciones y cuales son de la otra persona? 

¿En algún punto puedo adoptar esas sensaciones como propias? 

Actividad 3: Unísono perfecto 

Realizar esta misma secuencia adoptando los patrones de cada “autor” de la frase. 

Repetirla varias veces, ver cada detalle de movimiento a tal punto que realicen una 

secuencia idéntica. 
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Objetivos:  

• Percatarse de los detalles mínimos de la otra persona. 

Comentarios:  

• No se llegó al punto de hacer un unísono perfecto. 

Reflexiones:  

¿Existen los unísonos perfectos? ¿Puede haber un movimiento idéntico aunque la 

sensación de cada persona sea diferente? ¿Influyen las sensaciones para cambiar 

un mínimo detalle de movimiento? 

Actividad 4: Adoptando las sensaciones de Joaquín 

Después de realizar una actividad con el grupo 2, copié los pensamientos y 

sensaciones de Joaquín que decía lo siguiente: 

“Aunque la situación sea complicada, te ayuda a dar un impulso hacia adelante. No 

es el único lugar al que puedes ir, puedes ir hacia otro lado, detente, pero nunca 

hacia atrás” (ver en la sesión del grupo 2 cómo realizó esta frase). Después de 

compartir esta frase escrita que realizó Joaquín también en movimiento, tuvieron 

que interpretarla cada uno en sus propios movimientos. 

Objetivos:  

• Realizar una frase con un pensamiento de una persona externa. 

• Poder relacionar el pensamiento y las sensaciones de otra persona y aplicarlos 

en sus propios movimientos. 

Comentarios:  

• Se sintieron muy bien interpretando esa frase en movimiento. 

• Se asombraron de ver la forma de pensar y de interpretar unas simples 

instrucciones en algo más profundo. 
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Reflexiones:  

¿Cómo podemos llegar a interpretar un movimiento en sensaciones más profundas? 

 

Sesión 13 

Febrero, 21 

Actividad 1: Tarea 

Después de intercambiar las sensaciones y percepciones de movimiento de César 

en la sesión anterior, tuvieron que adoptar cada una de estas sensaciones y 

patrones de él. Su tarea era “Ser César” en sus clases, y algunas veces en sus 

rutinas diarias, tratando de pensar como él en cuestión de movimiento. 

Objetivos:  

• Adoptar otro patrón de movimiento a su cuerpo. 

• Analizar esta cualidad de movimiento. 

• Auto analizarse. 

Comentarios:  

• Fue difícil ser César ya que su movimiento se adapta a otros movimientos, no 

teniendo algo tan notable  

Reflexiones:  

¿En qué influye que tu movimiento sea “más versátil”? 

Actividad 2: Siendo Ángel 

Ángel nos comparte sus sensaciones de movimiento, su percepción de ésta 

secuencia, de qué manera adopta el movimiento a su cuerpo, de dónde cree que 

viene esta percepción, nos comparte su formación dancística de años anteriores. 

Nos enseña la frase de movimiento y con esto todos tratamos de adoptar cada 

sensación, percepción y detalle de movimiento que nos compartió. Como si 
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fuéramos todos Ángel. Y después todos compartimos lo que percibimos de su 

movimiento. 

Objetivos:  

• Que los patrones de movimiento de Ángel se nos impregnaran en los de 

nosotros.  

• Aprender la esencia de su movimiento.  

• Poder movernos desde una perspectiva de un bailarín que convivimos a diario.  

Comentarios:  

• El movimiento de Ángel se nos complica por el movimiento detallado de sus 

articulaciones.  

• La principal sensación de movimiento de Ángel fue pensar en todas las 

articulaciones del cuerpo. 

Reflexiones: ¿Podemos percibir completamente lo que este bailarín nos quiere 

transmitir? ¿De qué manera podemos adoptar estas sensaciones? 

Actividad 3: Siendo Yasmín 

Sin que ellos se lo esperaran les enseñe una frase hecha por mí. Dando mis 

sensaciones de movimiento, mi percepción de ésta secuencia, de qué manera 

adopto el movimiento a mi cuerpo, de dónde creo que viene esta percepción, les 

comparto mi formación dancística de años anteriores. Todos tratan de adoptar cada 

sensación, percepción y detalle de movimiento que les compartí. Como si fuéramos 

todos Yasmín. Y después todos comparten lo que perciben del movimiento. 

Objetivos:  

• Ver otra perspectiva de sensaciones y movimiento que no se esperarán. 

• Tener una cualidad más de movimiento. 

• Poder analizar otra cualidad. 
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Comentarios:  

• Les gustó ese elemento sorpresa.  

• Dos pasos se les complicaron por la diferencia de elasticidad que manejamos. 

• Mi principal sensación de movimiento es movimientos cortados y circulares sobre 

todo en la cadera. 

Reflexiones:  

¿Influyen en gran manera factores como: elasticidad o fuerza, para realizar un 

movimiento?, Es muy interesante siempre ver percepciones diferentes de 

movimiento. 

 

Sesión 14 

Febrero, 26 

 

Actividad 1: Tarea 

Después de intercambiar las sensaciones y percepciones de movimiento de Ángel 

en la sesión anterior, tuvieron que adoptar cada uno de estas sensaciones y 

patrones de él, su tarea era “Ser Ángel” en sus clases, y algunas veces en sus 

rutinas diarias, tratando de pensar como el en cuestión de movimiento. 

Objetivos: 

• Adoptar otro patrón de movimiento a su cuerpo. 

• Analizar esta cualidad de movimiento 

• Autoanalizarse. 

Comentarios:  

• Fue de lo más complicados ya que es con el bailarín que menos tiempo han 

convivido.  



 Cahuich Balán 88 
 

 

Reflexiones:  

¿La cotidianidad de movimientos en una persona puede influir en tu movimiento? 

¿Puedes adoptar patrones de otras personas inconscientemente? 

Actividad 2: Improvisando con nuestra percepción del laboratorio 

Realizamos una improvisación de 40 minutos aproximadamente de todas las 

sensaciones, sentimientos, pensamientos y percepciones que tuvimos a lo largo de 

los dos meses trabajados en el laboratorio acerca de los 5 sentidos, el sentido 

cinestésico y todos los patrones de movimiento. Establecimos un movimiento para 

representar cada sentido, obteniendo al final 5 movimientos por cada sentido. 

Objetivos:  

• Hacer un repaso general de todas las sesiones. 

• Crear conciencia y recordar el conocimiento de cada sesión. 

• Realizar un resumen corporal. 

Reflexiones: ¿Nuestro cuerpo tendrá la misma capacidad de recordar que nuestra 

mente? ¿Están ligados uno con el otro?  

 

Sesión 16 

Marzo, 5 

Actividad 1: Tarea 

Pensar en todas las actividades hechas en el laboratorio. Crear conciencia en su 

cuerpo, analizar los propios movimientos y él de los demás. Hacerse 

cuestionamientos de todo tipo acerca del tema del laboratorio. Reflexionar 

individualmente 

Actividad 2: Conciencia con el espacio y con los demás 

Empezamos caminado por todo el salón. Con las siguientes instrucciones: 
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• Manejar 4 niveles de energía (Nivel 1: alto total Nivel 2: Lento Nivel 3: Paso 

normal Nivel 4: Corriendo). Como locutora iré indicando el tipo de energía que 

usarán a lo largo de la actividad, en qué momento cada energía. 

• Hacemos conciencia del espacio con mi propia persona y del espacio con los 

demás. 

• Hacemos conciencia de cada detalle que tenemos a nuestro alrededor. 

• Esa misma conciencia la manejamos pero con los ojos cerrados y con las 

mismas indicaciones. 

• Siguiendo con los ojos cerrados, se colocan donde creen que esta el centro. 

Abren los ojos y ven su propia ubicación. 

Objetivos: 

• Dejar en claro el concepto de la propriocepción. 

• Reafirmar el concepto del sentido cinestésico.  

• Conciencia del espacio y de las personas que me rodean. 

 

Comentarios:  

• El trabajo de conciencia con el espacio nos sirve para tener otra percepción de 

nuestro cuerpo.  

• La percepción del espacio con los ojos cerrados se torna diferente.  

• Al manejar las diversas energías con los ojos cerrados resulta mucho más 

complicado.  

• Cuando la indicación era colocarse donde pensaban que era el centro sólo dos 

personas de las 4 lo estaban y les dije que los que creyeran que no lo estaban se 

movieran, sólo un bailarín se movió.  

• La percepción de los frentes del salón eran completamente diferentes cuando 
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abrieron los ojos, es decir, pensaban que estaban viendo hacia otro lado. 

Reflexiones:  

¿Qué tan importante es el espacio para la ejecución de nuestro movimiento? 

¿Cómo percibimos el espacio y las otras personas con los otros sentidos del 

cuerpo? ¿De qué manera influye el espacio en nuestros movimientos? ¿Es 

importante la estructura arquitectónica de un salón para modificar nuestros 

patrones?  

Podemos relacionarlo con el siguiente texto:  

“Es evidente que la arquitectura “enriquecedora” tiene que dirigir todos los sentidos 

simultáneamente y fundir la imagen del yo con nuestra experiencia del mundo. El 

fundamental cometido mental de la arquitectura es el alojamiento y la integración. La 

arquitectura articula las experiencias del ser-en-el-mundo y fortalece nuestro sentido 

de realidad y del yo...” (Juhani, 11) 

Actividad 3: Ejercicio del “yo” 

Con la misma dinámica que el ejercicio anterior sigo caminando conscientemente 

sobre el espacio. Empezamos a ver a todos nuestros compañeros, cruzamos 

miradas, trabajamos la vista periférica, sentimos su presencia, acumulamos energía 

entre todos al espacio. Cuando uno esté listo gritará “YO” se suspenderá y se dejará 

caer en el espacio los demás deben estar preparados, perceptivos y con sus 

sentidos al máximo para cacharlo. Todos tienen que pasar, van a ir cambiando de 

personas.  Una vez dominada esta parte hacemos lo mismo pero al cacharlo tendrán 

que llevar a esa persona a una cargada. 

Objetivos: 

• Agudizar todos sus sentidos y estar perceptivos para sentir el movimiento de la 

otra persona.  
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• Confiar en las otras personas. 

Comentarios:  

• Las primeras veces de hacer el ejercicio fue más forzado poco a poco fue siendo 

más fluido. 

Reflexiones:  

¿Qué tanto podemos llegar a percibir el movimiento de la otra persona? ¿Podemos 

llegar a percibir ese movimiento incluso antes que pase?  

Actividad 4: Un guía 

Siguiendo con esta misma energía del espacio, se forman 2 parejas, en donde uno 

fungirá el papel de guía mientras el otro del ciego. El guía deberá tomar a la otra 

persona con los ojos vendados y recorrer todo el salón con las diferentes energías 

que manejamos en la actividad. Después se cambian de papel. 

Objetivos:  

• Tratar de percibir el espacio a través del guía. 

• El guía tratará de transmitir su propia percepción. 

• Confiar en las otras personas. 

• Agudizar los sentidos. 

 

Comentarios:  

• Confiaron completamente en sus guías.  

• Pudieron trabajar los 4 niveles de energía sin complicación.  

• Los guías transmitieron confianza. 

Reflexiones: ¿Qué tanto puedo confiar mi cuerpo a otra persona? ¿La otra persona 

puede llegar a percibir mis sensaciones al trabajar juntos mucho tiempo? 

Actividad 5: Interruptores de luz 
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Se forman parejas diferentes de la actividad anterior. Ahora bailarín 1 fungirá el 

papel de un interruptor de luz y el bailarín 2 será la corriente. El interruptor de luz 

escogerá una parte del cuerpo de la otra persona y lo tocará para que ésta funcione 

como un interruptor de luz el bailarín 2 tomará este impulso para mover otra parte 

de su cuerpo que será la “luz” pero antes de llegar este punto la energía debe pasar 

por otras partes de su cuerpo generando movimiento. 

Objetivos:  

• Simular un comparativo del funcionamiento de nuestro sistema motriz con el de 

una instalación eléctrica, donde el cerebro es el interruptor de luz y la energía 

nuestros movimientos. 

Comentarios:  

• Al principio fue complicado realizar esta conexión entre el interruptor y la energía 

puesto que no lograban llegar a una conexión una persona con la otra pero al 

pasar algunos movimientos un poco mecánicos empezaron a adaptarse con su 

pareja haciendo el movimiento se tornara más fluido.  

• Realizaron improvisaciones muy interesantes para mi como espectadora, se 

veían conectados el uno con el otro 

 

Reflexiones:  

¿De qué manera podemos comparar nuestros movimientos con los movimientos de 

otros para tener más sensaciones nuevas?  

Actividad 6: Resumen de los 5 sentidos 

Recordando la improvisación de la sesión anterior, cada bailarín realiza tres frases 

de movimiento. Con las siguientes instrucciones: 

• Con el sentido que más les guste o que más se identifiquen realizaran una frase 
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con movimientos rápidos y precisos. 

• Con el sentido que no les guste o que utilicen menos realizarán una frase con 

movimientos suaves y fluidos. 

• Y por último realizarán una frase resumiendo su percepción de todos los 

sentidos, con el movimiento que más se identifiquen o con sus propios patrones 

de movimiento. 

Objetivos:  

• Recordar y hacer conciencia de los ejercicios de los sentidos en el laboratorio. 

• Resumir estas sensaciones con movimientos del cuerpo. 

Comentarios:  

• Las frases de movimiento fueron muy diferentes unas de otras.  

Reflexiones:  

¿Las frases de movimiento vienen desde mis sensaciones, mi memoria mental o mi 

memoria corporal? ¿A partir de qué puedo crear frases de movimiento? ¿Es 

necesario tener una sensación para crear un movimiento? 

 

Grupo 2 

 

Sesión 1 

Enero 21, 13 

Actividad 1: Bienvenida 

• Presentación de cada uno de los integrantes con sus respectivos nombres y 

áreas a las que se dedican. 

• Explicación del proyecto. 

• Dudas e inquietudes. 
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• Sugerencias. 

• Conocimientos acerca del tema. 

Objetivos:  

• Presentarnos, conocernos y empezar a familiarizarnos con el tema.  

Reflexiones:  

¿Qué tan consciente soy de mis movimientos corporales? ¿Soy consciente de mi 

inconsciencia de los movimientos de mi cuerpo? ¿Qué tanto es necesario la 

conciencia corporal en cada disciplina? ¿Qué tan desarrollada está mi conciencia 

corporal? 

Actividad 2: Preguntas 

Se realizan una serie de preguntas a cada integrante del grupo. Estas fueron sus 

respuestas: 

 ¿Qué tan consciente soy de mis movimientos en mi vida diaria y en una clase 

de técnica de danza? 

Marco Sandoval: Un 80%. 

Daniel Escamilla: Muy poco. Casi nada. 

Ivonne Bayardo: En mi vida diaria casi todo es automático e inconsciente, en mi 

profesión es un 50-50 porque es más técnico. 

Joaquín Cruz: Un 70%. 

¿Qué espero de este proyecto? 

Marco: Desarrollar el sexto sentido pero a un 100% sin notarlo. 

Daniel: Nada en específico. 

Ivonne: Estar más consciente de mi cuerpo y mejorar mi coordinación. 

Joaquín: Aprender acerca de la experiencia de los demás. 

¿En mi opinión y experiencia enfocado en mi área, pienso que el movimiento 
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se crea en un principio desde el cuerpo (empíricamente) o desde una imagen previa 

en la mente (pensamiento)? 

Marco: Es empírico. 

Daniel: Creo que la vista se educa y se ejercita. No creo que sea algo que se 

desarrolle solo. 

Ivonne: Las dos. 

Joaquín: Para mi representa una parte importante una imagen previa del 

movimiento o la sensación. Primeramente en mi imaginación, después al hacer el 

movimiento me doy cuenta que el movimiento y la imagen tiene algunas diferencias. 

Para mí, parte primero de la imagen. 

Actividad 3: Masaje 

Misma actividad del 17 de enero del Grupo 1. 

Objetivos:  

Mismos objetivos del 17 de enero del Grupo 1.  

Comentarios:  

• Fue difícil para todo el grupo el poder identificar las zonas tocadas por las 4 

personas al mismo tiempo y poder aislar cada una de éstas (1.1).  

• Algunas personas se enfocaron en las diferentes fuerzas del masaje, por ejemplo 

Marco se enfocó en donde había más presión y Joaquín de lo contrario en donde 

era más suave el masaje. Y Daniel e Ivonne se desconectaron por el hecho de 

tener a más de 2 personas tocándolos. (1.1).  

• Ninguno de los 4 pudo aislar las 4 zonas tocadas por cada integrante.  

• Cuando era una persona fue para todos mucho más fácil poder enfocarse en esa 

zona, así como también cuando eran dos, enfocándose aisladamente en esas 

zonas (1).  



 Cahuich Balán 96 
 

 

• 3 de las 4 personas se quedaron con una sensación de alerta y agudeza en 

algunos sentidos del cuerpo. Manejando sensibilidad en ciertas partes del cuerpo 

que no recuerdan haber manejado alguna de esas sensaciones. 

Reflexiones: 

 ¿Cómo funciona nuestro sistema nervioso para dar la información y enfocarnos en 

una parte en específica a nivel de sensación? ¿Qué siento (a nivel sensación) 

cuando estoy siendo tocado por la otra persona? ¿Cómo puedo diferenciar 

aisladamente cada parte de mi cuerpo que está siendo tocada? ¿De qué manera 

influye la intensidad del masaje con el mensaje hacia nuestro sistema nervioso? ¿El 

hecho de enfocarte en algo, puede ayudar a desarrollarlo? 

Actividad 4: Sentido del Tacto 

Misma actividad del 17 de enero: Grupo 1. 

Objetivos:  

Mismos objetivos del 17 de enero del Grupo 1.  

Comentarios:  

• Intentar asociar lo que llegaban a percibir con imágenes mentales, llegando a 

pensar que era algo más asociado a imágenes mentales que en algo sensorial.  

• Usaban al mismo tiempo la memoria.  

• No percibieron mucho con los sentidos, lo poco que percibieron lo hicieron 

mentalmente.  

• La mayoría pudo adivinar a todos. 

Reflexiones:  

¿Podemos separar las sensaciones de los pensamientos? ¿Tenemos que ser tan 

racionales para poder percibir algo? ¿Se puede llegar en algún punto a dejar los 

pensamientos a un lado y enfocarte a las sensaciones sin necesidad de racionalizar 
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una mínima parte? ¿Las personas con vista estamos acostumbrados a hacer uso de 

ésta para desarrollar los otros sentidos? ¿Nuestras sensaciones tendrán que 

asociarse con imágenes mentales? 

El cuestionamiento del raciocinio en vez de la conciencia lo podemos abordar con el 

texto citado de Moshe Feldenkrais en la sesión 4, actividad 3 del grupo 1. Dónde en 

resumen nos explica que para haber un conocimiento acerca de algo debe haber 

una conciencia previa del objeto o actividad en cuestión. 

Actividad 5: Sentido del oído 

Misma actividad del 22 de enero: Grupo 1. 

Objetivos:  

Mismos objetivos del 22 de enero del Grupo 1. 

Comentarios:  

• Fue difícil para todos poder escuchar exactamente de dónde venía el sonido más 

predominante. Se confundieron o distrajeron con otros sonidos.  

• Al igual que el en la actividad 4 se trató más el nivel de la razón que el nivel 

sensorial.  

Reflexiones:  

¿En qué grado puede nuestro sentido del oído llegar a diferenciar las distancias?  

 

Sesión 2 

Febrero, 11, 2013 

Actividad 1: Tarea 

Observarse durante sus actividades diarias en clases o en su trabajo si tienen 

algunos patrones de movimiento o hábitos que crean que son incorrectos o que les 

llegue a afectar involuntariamente. 
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Objetivos:  

• Crear conciencia corporal en sus rutinas diarias. 

• Compartir sus opiniones y retro alimentarse con las demás opiniones. 

• Darse cuenta de sus malos hábitos y tratar de corregirlo. 

• Llegar a un conocimiento (cuáles son sus malos hábitos) después de concientizar 

sus movimientos. 

 

Tabla 3.8 Comentarios del Grupo 2 en la sesión 2 

 Comentarios Malos hábitos 
Ivonne -Se dio cuenta de sus malos 

hábitos pero no pudo 
corregirlos. 
-Al recordar el ejercicio hacia 
conciencia en su cuerpo unos 
minutos pero al poco tiempo ya 
regresaba a su mismo patrón de 
movimiento. 

-Malas posturas al caminar, al 
sentarse a comer o a ver la 
televisión. 
-No masticar la comida demasiado. 

Marco -Le costó trabajo poder 
corregirlos, solo creo cierta 
conciencia pero no pudo.  
-Cree que con una conciencia 
diaria si podría ser capaz de 
rectificar algunos 

-Postura al sentarse. 
-Postura al caminar. 
-Tronarse los dedos. 
-No se lava los dientes de manera 
consciente. 

Daniel -Tiene varios patrones de 
movimientos muy establecidos 
porque siente que tiene muy 
ensayado todos sus 
movimientos, es decir, siempre 
hace la misma rutina 
inconscientemente. 

-Espalda encorvada 

Joaquín  -Se sienta con las lumbares y no 
con los isquiones 
-Cuando conoce a una persona 
tensa su hombro izquierdo 
-Encoge los dedos de los pies 
cuando está nervioso. 

Fuente: elaboración propia 
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Reflexiones:  

¿Puede la conciencia corporal rectificar nuestros malos hábitos? ¿De qué factores 

depende la adquisición de malos hábitos? ¿Cómo llegamos a mecanizar nuestros 

movimientos? ¿Puede que olvidemos que tenemos una amplia gama de movimiento 

en nuestras rutinas diarias? ¿Por qué llegamos a olvidar nuestro cuerpo y hacemos 

que él haga todo el trabajo sin nuestra conciencia? 

 

Actividad 2: Ejercicio de conciencia 

Misma actividad del 5 de febrero del Grupo 1. 

Objetivos:  

Mismos objetivos de esta actividad del 5 de febrero: Grupo 1. 

Comentarios:  

• Llegaron a relajarse completamente.  

• La mayoría no había hecho algún ejercicio similar de relajación y conciencia de 

su cuerpo.  

• Pudieron experimentar diferentes sensaciones acerca de su cuerpo y la forma de 

verlo. 

• No pudieron llegar al último punto de visualizar su propio cuerpo con movimiento 

fuera de ellos.  

• Sólo lo visualizaron de pie y sin hacer algún movimiento.  

Reflexiones:  

¿Por qué en nuestras rutinas diarias dejamos un poco olvidado a nuestro cuerpo si 

éste es el encargado de todas nuestras funciones? ¿De qué manera podemos llegar 

a esta relajación continua? ¿De qué manera podemos no perder esta conciencia?  

Actividad 3: Copiando a mi otro “yo” 
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Misma actividad del 5 de febrero del Grupo 1. 

Objetivos:  

• Hacer una imagen en su cabeza acerca de movimientos en su “otro yo”.  

• Compartir esa experiencia. 

Comentarios:  

• Ninguno de los 4 llego a hacerse esa imagen mental de movimiento.  

• Se enfocaron más en la relajación total del cuerpo y de visualizar cada parte del 

cuerpo. 

Actividad 4: Circuito en el salón 

Misma actividad del 24 de enero del Grupo 1.) 

Objetivos: 

Mismos objetivos de esta actividad del 24 de enero del Grupo1. 

Comentarios:  

• Fue un poco complicado el transitar el circuito por primera vez. 

• Al hacerlo caminado y corriendo obtuvieron mejores resultados.  

• Al saltar y girar en el primer movimiento ya estaban perdidos de cuál era el frente 

completamente.  

• Sentían muchísima inseguridad al saltar y girar.  

• Cuando les di las instrucciones de saltar y girar en un principio la mayoría no 

supieron cómo abordar este movimiento. 

Reflexiones:  

¿Por qué movimientos tan simples como saltar y girar, que en nuestra niñez 

hacíamos sin dificultad, ahora como adultos nos cuestan más trabajo? ¿Por 

qué somos tan dependientes de la vista? ¿De qué otra manera podemos agudizar el 

resto de nuestros sentidos en la vida diaria? 
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Sesión 3 

Febrero, 18, 2013. 

Nota: Asistieron 3 de los 4 integrantes 

Actividad 1: Tarea 

Después de los resultados de la actividad 2 de la sesión anterior. Tendrán que hacer 

un trabajo propio de conciencia, llegar a una buena relajación de todo su cuerpo a la 

hora de dormir. También seguirán siendo conscientes de sus malos hábitos y tratar 

de corregirlos. 

Objetivos:  

• Tratar de tomar conciencia del cuerpo como un todo y detectar si esto 

ayuda al cuerpo a relajarse. 

Tabla 3.9 Comentarios de la sesión 3 del Grupo 2 

 Relajación antes de dormir Corrección de malos hábitos 
Ivonne -Se enfocó en la relajación de 

todo su cuerpo antes de dormir, 
pudo descansar mejor. 
-Antes se enfocaba en relajar 
sólo la mandíbula, pero después 
del ejercicio de la sesión anterior 
toda la semana creó conciencia 
en su cuerpo y pudo llegar a 
relajar todo su cuerpo. 

-Le sigue costando corregir los 
malos hábitos pero siente que si 
va agarrando conciencia en éstos. 
-En lo que cree que mejoró fue a 
la hora de comer prestando más 
atención en masticar bien la 
comida. 

Persona 2 - - 
Daniel -Logró llegar a un buen estado 

de relajación, no solo en dormir 
sino en varias partes del día. 
-Intentó poner especial atención 
en las partes del cuerpo que 
tensa por las diferentes 
emociones del día y tratar de 
relajarlas a pesar de la emoción. 
-Ser conscientes de qué 
emociones estaban relacionadas 
con qué tensión de su cuerpo y 

-Hizo conciencia en su mandíbula 
y trató de no hacer presión en esta 
zona que cree tener un mal hábito. 
-No se enfocó tanto en sus malos 
hábitos, pero si en las cantidades 
de energía que usaba en cada 
actividad de su vida diaria. 
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enfocarse en esa zona. 
Joaquín -A lo largo de la semana no pudo 

relajarse completamente por el 
estrés de su trabajo, pero un día 
antes de este laboratorio que 
terminó el trabajo que tenía pudo 
llegar a una buena relajación 
recordando partes del ejercicio 
hecho en la sesión anterior. 
-Trabajo en las diferentes 
fuerzas que puede usar en su 
vida rutinaria, tratando de ayudar 
a su cuerpo. 

 

Fuente: elaboración propia 

Reflexiones:  

¿En qué manera podemos ayudar a nuestro cuerpo para llegar a una relajación 

total? ¿Esta relajación puede influenciar mi rendimiento diario? 

Actividad 2: Frase de Movimiento 

En esta actividad les enseñaré la frase de movimiento de César. Explicando cada 

paso con una sensación.  

 

Objetivos:  

• Empezar a familiarizarlos con movimientos fuera de su entorno diario. 

• Crear una relación entre movimiento y sensación. 

• Conocer sus destrezas en el movimiento para poder aplicarlos en un futuro a la 

muestra final. 

• Crear conciencia en sus movimientos. 

Comentarios:  

• Al empezar a mostrarles el movimiento les resulto complicado seguir la 

secuencia.  

• Empezaron a entender mejor los movimientos a darles algunas sensaciones de 
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sus propias disciplinas en cada uno de éstos movimientos.  

• Algunas sensaciones dadas fueron: “Gira tu mano hacia afuera como si 

estuvieras batiendo una mezcla para cocinar”, “Agarra tu cuerpo como si 

estuvieras dándote un apretón”, “Respira cómo si fueras a empezar a cantar”, 

“Crea un punto en el espacio”. 

Reflexiones:  

¿Por qué al relacionar nuestras sensaciones a la rutina diaria tenemos la capacidad 

de procesar más rápido la información? ¿Cómo podemos mejorar nuestra 

percepción del movimiento?  

“This improvement is of consequence to dancers and dance educators because 

kinesthetic input is needed for sensing and adjusting movement. This not only 

explains why beginners and children have a difficult time remembering and 

replicating dance initially, it also suggests the importance of kinesthetic training 

for more advanced movers wishing to improve their technical and performing 

skills” (Brodie, 62) 

 

Actividad 3: Creación de movimiento 

A partir de una serie de instrucciones escritas en papel, tendrán que realizar una 

frase de 8 tiempos. Escribí 6 cosas diferentes entre paréntesis, un número que 

equivale a los tiempos aplicados en ese movimiento. Después tendrán que 

mostrarla a todos. En las instrucciones de cada uno se repitieron algunas cosas 

pero en diferente orden, el asterisco indicó un extra que pueden incluir en el 

momento que quieran o en algún movimiento. 

Objetivos:  

• Poder ver alguna forma de creación de su propio movimiento. 
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• Crear una experiencia de movimiento. 

• Trabajar con su creatividad y percepción de cada instrucción. 

Tabla 3.10 Comentarios del Grupo 2 a la Actividad 3 

 Instrucciones Comentarios 
Ivonne  -Cabeza (1) 

-Pie Izquierdo (1) 
-Caminar (2) 
-Pausa (2) 
-Mano izquierda (1) 
-Cadera (1) 
*Hablar 

-Le costó trabajo el poder realizar 
las instrucciones limitándose a 
pensar en movimientos de 
“danza”. 
-Al decirle que podría interpretarlo 
como ella quisiera siguió la lista tal 
cual. 
-El momento de hablar, citó el 
mantra Hopono pono.  
-Antes de decir esta frase pensó 
unos segundos y lo reflejó en su 
expresión. 
-Sintió muchos nervios y lo 
expresó también. 

Persona 
2 

- - 

Daniel -Cabeza (1) 
-Caminar (2) 
-Pausa (2) 
-Manos (1) 
-Pie izquierdo (1) 
-Torso (1) 
*Gritar 

-Siguió con la mirada cada 
movimiento que hizo. 
-Relacionó estos movimientos con 
movimientos que siempre hace en 
su rutina diaria. 
-No sabía que era el torso. 
-En lugar de gritar cantó la canción 
con la que quiso hacer sus 
movimientos. 
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Joaquín -Mano derecha (1) 
-Cabeza (1) 
-Cadera (1) 
-Caminar (2) 
-Pausa (2) 
-Pier derecho (1) 
*Brincar 

--Esta frase la relacionó con un 
texto que les leí en un laboratorio 
donde nos daban un orden para 
realizar un movimiento: 
sentimiento, pensamiento y 
movimiento. 
-Explica:  
1) El sentimiento fue de realizar 
cosas de la vida comunes en 
todas las personas. 

2) El pensamiento creó un enunciado 
para cada movimiento y los unió 
en un verso que decía: “Aunque la 
situación sea complicada, te 
ayuda a dar un impulso para 
seguir hacia adelante, no es el 
único lugar al que puedes ir, 
puedes ir hacia otros lados, 
¡Detente! Pero nunca hacia atrás. 

3) Y el movimiento que les di en las 
instrucciones lo enlazó a cada 
pensamiento. 

- La realizó con nervios, pero al ver 
su resultado en nosotros como 
audiencia y ver que nos 
sorprendió con el enlace y 
creación de ese pensamiento se 
sintió más seguro. 
-Comenta que los movimientos en 
su cabeza los podía ver 
realizándolos de una manera más 
elaborada pero a la hora de querer 
realizarlos los hacia muy sencillos. 

Fuente: elaboración propia 

Reflexiones:  

¿Por qué no confían en su propio movimiento? ¿De qué manera percibimos el 

movimiento? ¿Influye la formación o no formación de entrenamiento en danza para 

crear algún movimiento? ¿Podemos crear movimiento de todo lo que percibimos o 

pensamos? 
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Sesión 4 

Marzo, 4 

Actividad 1: Tarea 

Seguir con la conciencia en sus actividades diarias con todos los conceptos ya 

vistos continuamente en el laboratorio. 

Actividad 2: Conciencia con el espacio y con los demás 

Misma actividad del 5 de marzo del Grupo 1. 

Objetivos:  

Mismos objetivos de esta actividad del 5 de marzo del Grupo 1. 

 

Tabla 3.11 Comentarios del Grupo 2 a la Actividad 2, Sesión 4 

 Comentarios Reflexiones 
Ivonne -Mucho más segura cuando 

realizó la actividad con los ojos 
cerrados. 
-Pudo aplicar varias 
experiencias de ejercicios 
anteriores. 
-Experimentó las diferentes 
energías manejadas, sintió el 
contraste.  

¿Puedo usar mis experiencias 
pasadas para el mejoramiento de 
mi conciencia y mis 
movimientos? 

Daniel -Le gusta ir por los límites del 
salón. 
-Trabajó mucho con su 
equilibrio. 
-Le costó trabajo medir su 
energía en el cambio de 
energías sobre todo las 
extremas. 

¿De qué manera puedo medir mi 
energía y usarla para un 
movimiento más controlado? 

Joaquín -Disfrutó mucho el 
experimentar las diferentes 
energías sobre todo pasar de 
un cuerpo muy activo a sentir 
control sobre su cuerpo y llegar 
a un punto sin movimiento. 

¿Cómo puedo llegar a disfrutar 
este cambio de energía en mis 
actividades diarias? 

Fuente: elaboración propia. 
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Actividad 3: Ejercicio del “yo” 

Misma actividad del 5 de marzo del Grupo 1. 

 

Objetivos:  

Mismos objetivos de esta actividad del 5 de marzo del Grupo 1. 

Tabla 3.12 Comentarios del Grupo 2 a la Actividad 3, Sesión 4. 

 Comentarios Reflexiones 
Ivonne -Más seguridad y más fluidez 

que la primera vez (hecha con 
los dos grupos en una sesión 
anterior). 
-Sintió más sostenido los 
movimientos. 

¿Cómo puedo crear esa 
confianza de mi cuerpo en mi 
vida diaria? 

Daniel -Llego a sentir su energía 
concentrada en una zona de su 
cuerpo y ayudo en la fluidez de 
cachar a las personas y ser 
cachado. 
-Fue muy instintivo, sintió que 
su cuerpo sólo lo creó. 
-Sensación de hacer más que 
pensar. 

¿El instinto es un movimiento o 
un impulso que te lleva a un 
movimiento? 

Joaquín -Se sintió más fluido, cachó a 
todas las personas. 
-Sintió más a las personas en 
su alrededor. 

¿De qué manera puedo 
desarrollar más la 
propriocepción? 

Fuente: elaboración propia. 

 

Actividad 4: Un guía 

Misma actividad del 5 de marzo del Grupo 1. 

 

Objetivos:  

Mismos objetivos de esta actividad del 5 de marzo del Grupo 1. 
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Tabla 3.13 Comentarios del Grupo 2 a la Actividad 4, Sesión 4. 

 Comentarios Reflexiones 
Ivonne -Le pareció tener un buen guía. 

-Le costó más trabajo ser guía 
que ser guiado, era difícil 
mover a la persona. 

¿Cómo puedo controlar mi 
cuerpo y al mismo tiempo el 
cuerpo de la otra persona? 

Daniel -Sintió que fue muy sencillo ser 
el guía porque el guiado confió 
mucho en él. 
-Cuando fue guiado, sentía que 
estaba aterrado al principio, 
sentía todo oscuro pero en la 
medida que su guía lo llevaba 
fue tornando en otros colores 
más claros. 
-Experimentaron más 
velocidad. 
-Confiaron uno en el otro. 

¿Cómo alguien puede 
transmitirte tanta seguridad con 
solo movimiento? 

Joaquín -Nunca sintió que caminara en 
línea recta, sentía que todo el 
tiempo iba en diagonal. 
-Le cuesta sentir que va en 
línea recta cuando tiene los 
ojos cerrados. 

¿Cómo percibo el espacio o la 
infraestructura con los ojos 
vendados? 

Fuente: elaboración propia. 

 

Actividad 5: Interruptores de luz 

Misma actividad del 5 de marzo del Grupo 1. 

 

Objetivos:  

Mismos objetivos de esta actividad del 5 de marzo: Grupo 1.  
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Tabla 3.14 Comentarios del Grupo 2 a la Actividad 5, Sesión 4. 

 Comentarios Reflexiones 
Ivonne -Se sintió muy duro en el 

cuerpo, siente que le falta más 
fluidez. 

¿Con la práctica puedo 
desarrollar destrezas motoras y 
que éstas ayuden a tener una 
mejor fluidez? 

Daniel -Para su movimiento se le 
facilita pensar en alguna 
sensación con fuerza más que 
suspensión. 

¿Existen sensaciones que sean 
más claras para mí y que no 
sean tan claras para otras 
personas? 

Joaquín -Siente que puede crear más 
movimiento, pero no halla la 
manera de crear ese 
movimiento. 
-No halla la fluidez, siente que 
tiene ideas de amplia gama de 
movimientos en la cabeza pero 
a la hora de ejecutarlos no 
encuentra la manera de 
hacerlos y siente movimientos 
muy torpes. 

¿La práctica influye para crear 
movimientos más fluidos? ¿De 
qué manera puedo realizar mis 
movimientos tal como los veo en 
mi cabeza? 

Fuente: elaboración propia. 

 

Los 2 Grupos unidos 

 

Sesión 1 

Febrero, 4, 2013. 

Actividad 1: Integración 

Presentarse ante todo el grupo, diciendo nombre, edad y profesión. 

Actividad 2: Tarea 

Poner atención en todos los movimientos que hacina todos los días. 

Objetivos:  

• Continuar con los ejercicios y dinámica ya trabajados. 
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Comentarios:  

• Joaquín: Puso atención en observar todo su alrededor. Se dio cuenta que hay 

muchas cosas a las que no le daba mucha importancia ya que nunca lo había 

observado por falta de conciencia en su espacio. Realizó un ejercicio que leyó en 

un libro que era ver una imagen durante 30 segundos, después cerrar los ojos y 

recordar cada detalle, por último volver a abrir los ojos y ver la imagen de nuevo 

sin ninguna interpretación. Cree que le sirvió mucho para sensibilizarse en su 

percepción de la vista y al mismo tiempo llegar a sentir más en su cuerpo. 

• Ivonne: Tiene una operación reciente, y pudo darse cuenta que cuando alguien 

tiene una lesión busca la manera de compensar un movimiento por otro y que se 

hace más consciente de ese movimiento ya que no está acostumbrado a hacerlo. 

Trató de recordar cómo se paraba antes de la cama y no lo recuerda. Se dio 

cuenta también que los movimientos de cada persona son muy diferentes. 

Reflexiones:  

¿El sentido kinestésico nos ayuda a crear conciencia? ¿Los movimientos de cada 

persona los traen desde que nacen o los van creando? ¿Puede haber movimientos 

idénticos de dos personas diferentes? 

Actividad 2: Gallina ciega 

Misma actividad del 24 de enero del Grupo 1. 

Objetivos:  

Mismos objetivos de la actividad del 24 de enero del Grupo 1. 

Comentarios:  

• Fue un buen ejercicio de integración.  

• El grupo 2 les costó más trabajo integrarse pero al final hubo buena conexión. 

• Mejoraron su capacidad de confianza en moverse con los ojos cubiertos.  
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• Fueron un poco más perceptivos 

Actividad 3: Circuito en el salón 

Misma actividad del 24 de enero del Grupo 1. 

Objetivos: mismos objetivos del mismo ejercicio del 24 de enero: Grupo 1. 

 

Tabla 3.15 Comentarios del Grupo Completo a la Actividad 3. 

 Comentarios Reflexiones 
General - Se pudo ver una diferencia marcada 

entre el grupo 1 y el grupo 2 en los 
diferentes movimientos. En caminar y 
correr por el circuito el grupo 2 se fue 
mucho más derecho que los bailarines, 
tenían una mejor postura en las 
rotaciones de su pierna, en cambio el 
grupo dos tenían ciertos patrones en los 
pies, las rodillas o en la cadera que 
hacían que desviara su caminar y correr. 
Pero al transitar por el circuito saltando y 
girando, al primer giro o salto el grupo 2 
se perdió completamente y el grupo de 
bailarines tuvieron un mejor control de 
su cuerpo sin salirse del circuito. 
-Al pasar varias veces el circuito se vio 
bastante mejoría 

¿Influyen las 
estructuras 
arquitectónicas para 
crear un patrón en la 
mayoría de las 
personas en caminos 
lineales y cuadrados? 
¿De qué manera 
influyen nuestras 
actividades diarias 
para crear nuestros 
patrones de 
movimiento? 
 

Fuente: elaboración propia. 

 

Sesión 2 

Febrero, 25 

Actividad 1: Sentido del olfato y del gusto 

En esta actividad el estudiante de artes culinarias llevo diferentes tipos de hierbas y 

enseñó las diferencias de los olores, las cuales fueron: perejil, menta, epazote, 

hierbabuena y cilantro. Después se colocaron todos sentados en una línea recta con 

los ojos vendados. Cada uno olió y anotó en una hoja cada olor y lo relacionaron 
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con algo. Después lo mismo con bebidas (diferentes tipos de cervezas: clara, ámbar 

y oscura, un licor dulce y un tequila) y alimentos (diferentes tipos de chocolate), 

asimismo estos sabores tendrían que relacionarlo con lo primero que se les viniera a 

la mente. 

Objetivos: 

• Despertar el sentido del gusto y del olfato de manera superficial. 

Comentarios:  

• Fue un ejercicio interesante pero se salía un poco con la dinámica que traíamos 

en sesiones anteriores. 

Reflexiones:  

¿De qué manera influye el olfato y el gusto para el movimiento? ¿Influyen estos dos 

sentidos para percibir nuestro alrededor sin ni siquiera comer nada? ¿Pueden influir 

para crear conciencia de nuestro cuerpo, de nuestras actividades diarias y de 

nuestro alrededor? 

Actividad 2: Conciencia con el espacio y con los demás 

Misma actividad del 5 de febrero del Grupo 1. 

Objetivos:  

Mismos objetivos del mismo ejercicio del 5 de febrero del Grupo 1. 

Comentarios:  

• Hubo muy buena dinámica.  

• Pudieron adaptarse bien. 

Actividad 3: Ejercicio del “yo” 

Misma actividad del 5 de febrero del Grupo 1. 

Objetivos:  

Mismos objetivos del mismo ejercicio del 5 de febrero: Grupo 1. 
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Comentarios:  

• Se sintió muy forzado, no confiaban mucho en sus compañeros. 

Reflexiones:  

¿Qué tanto podemos llegar a percibir el movimiento de la otra persona? ¿De qué 

manera podemos llegar a confiar en alguien a pesar de no conocer a esa persona?  

 

Sesión 3 

Marzo, 11, 2013. 

Actividades anteriores 

Realizamos todos los ejercicios anteriores vistos con los dos grupos con el objetivo 

de reafirmar ciertas enseñanzas y ampliar nuestra experiencia. Se observa una 

notable mejoría y una mejor adaptación entre los dos grupos. Las actividades 

mucho más amenas, se perdió la pena y los movimientos empezaron a ser más 

naturales y más fluidos. 

 

3.3 Etapa 2: Asentamiento de Ideas 

En el mes de marzo trabajamos en fijar y consolidar conceptos, patrones, 

sensaciones, movimientos e ideas compartidas a lo largo de la etapa de 

investigación. En este punto del laboratorio se maneja una energía muy uniforme y 

muy dinámica. Los integrantes del laboratorio se muestran interesados con el tema 

de la conciencia corporal, el sentido kinestésico y la agudización de los sentidos.  

 Sin embargo en este apartado dejaremos a un lado la experimentación de los 

5 sentidos del cuerpo del cuerpo humano (evidentemente no completamente puesto 

que son parte primordial de nosotros) pero nos enfocamos principalmente en una 

interacción e intercambio de cualidades de movimiento, así como también en la 
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relación de estos movimientos con el espacio. Aplicando también la creatividad para 

realizar sus propios movimientos y relacionarlo con ciertas sensaciones. 

 En el grupo 1 nos enfocamos en observar detenidamente los patrones de 

movimientos de nuestros compañeros y hacer retroalimentaciones continuas, de 

esta forma crear una autoconsciencia en nuestro propio movimiento, así como 

también pedir información y retroalimentación a sus profesores que conviven 

diariamente en su formación como bailarines. 

Grupo 1 

Actividades: 

• Recordar todas las frases que tenemos, realizadas en todos los ejercicios de la 

etapa anterior. 

 -Frase de patrones de Movimiento  

  -Ángel 

  -Sebas 

  -Cesar 

  -Anahí 

  -Yasmín 

 -Frases de patrones de movimiento invertidas adaptadas a su propio patrón 

 -Frase del verso de Joaquín 

 -Gestos de los 5 sentidos 

 -Resumen de los sentidos del cuerpo humano 

  -Sentido que más les gusta 

  -Sentido que menos les gusta 

  -Todos los sentidos 
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• Trabajo de sensación del espacio y caída libre en colchonetas: Esta fue una 

actividad sugerida por un integrante del laboratorio, para tener otras sensaciones, 

consiste en subirse a una silla y tirarse hacia atrás en colchonetas, esta altura fue 

subiendo hasta quedar aproximadamente en 1.70 mts. 

• Pasar todas las frases continuamente. 

• Experimentar con las frases que tenemos con patrones diferentes, cambiar de 

velocidades y de frentes. 

• Improvisaciones con estas sensaciones y mezcla de patrones, trabajando con la 

especialidad. 

• Jugar con todas las frases, como locutora indicaba que frases, que orden, que 

frentes y qué velocidad. 

• Experimentar con diferente música. 

•  Jugar con el espacio.  

•  Ideas de quieran hacer o experimentar. 

•  Empezar a aplicar gestos hechos por los otros en las diferentes frases. 

•  Establecer formas de comunicación entre ellos dentro de las frases. 

•  Trabajo en equipo. 

•  Establecer ciertos detalles de acuerdo a la sensación del movimiento. 

•  Trabajar niveles. 

•  Realizar algunos ejercicios del laboratorio con más relevancia en esta etapa 

como: consciencia del espacio.  

Objetivos: 

•  Consolidar ciertos movimientos. 

•   Ser más versátil en los movimientos. 

•  Integrarse con los movimientos de los demás.  
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•  Tener en cuenta que el movimiento puro es de los movimientos más puros y 

auténticos, pero es necesario el aprender a observar y enriquecer nuestro 

vocabulario. 

•  Seguir con el trabajo de conciencia corporal y aplicarlo al espacio. 

•  Ampliar la percepción de los movimientos. 

•  Aplicar sensaciones en pequeños gestos. 

•  Crear más espacios de creatividad y retroalimentación tanto personal como 

grupal. 

•  Ser consciente de sus propios patrones de movimiento. 

•  Trabajar con la espacialidad y el movimiento. 

Reflexiones: 

¿Por qué a partir de la conciencia del cuerpo puedo generar un mayor 

entendimiento? ¿Por qué es necesario una retroalimentación de mis movimientos? 

¿Es necesario cambiar mis patrones de movimientos buenos o malos? ¿Se van 

cambiando nuestros patrones de movimiento a lo largo de la experiencia? ¿Cómo 

puedo cambiar estos patrones de movimiento? ¿Es necesario ampliar mi 

vocabulario dancístico? ¿Es recomendable ser más versátil con los movimientos o 

tener un “sello” en tus movimientos? 

Nuevas Actividades: 

Ejercicio 1: ¿Podrías?: Este ejercicio consiste en hacer un tipo de duelo en donde 

cada bailarín “retará” a otro compañero con algún movimiento. Realizando la 

pregunta: ¿Podrías... (siguiendo con puro movimiento)?. La otra persona decidirá si 

puede o no y tratará de imitar el movimiento o retar con otro. 

Objetivos:  

• Observar los movimientos de cada bailarín. 
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• Crear una mejor conciencia en los pasos que estoy realizando para crear 

movimientos más profundos. 

Comentarios:  

• Al principio cuando estaban en parejas fue un poco difícil entrar en la dinámica de 

la actividad, pero después al ponerlos todos contra todas fue mucho más fluido. 

Ejercicio 2: Creación de movimientos a partir de percepciones diferentes 

En esta actividad se realizaron 4 post-its con 3 números: 1) un sentimiento, 2) una 

acción, 3) la forma en qué vez a esa persona los cuales se pegaran en la frente de 

cada uno. Pasaron por parejas y trataron de interpretar lo que están leyendo el 

número 1 sólo con la expresión de los ojos, sin movimiento, el número 2 con gestos 

y acciones de las manos y el número 3 con movimientos de todo el cuerpo, en 

ninguno de los 3 números podrían hablar. Así pasaron con todos los integrantes. Al 

final se hizo un resumen de cada número de la misma forma que se los mostraron 

(sólo con ojos, gestos y movimientos) y trataron de adivinar que decía en cada 

papel. 

 

Tabla 3.16 Indicaciones a los participantes 

 Indicaciones 
Ángel 0. Ternura 

1. No logro entender tu perspectiva 
2. ¿Qué piensas de mí? 

Sebastián  Éxtasis 
 Tengo una sensación extraña 
 ¿Cómo me percibes? 

César  . Felicidad 
A. No tengo palabras 
B. ¿Cómo me percibes? 

Anahí  Melancolía 
 No puedo sentir nada 
 ¿Cómo me describes? 

Fuente: elaboración propia 
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Objetivos:  

• Tener la percepción de las otras personas acerca de mí. 

• Desarrollar creatividad. 

• Cambiar de dinámica. 

• Trabajar con movimientos en pequeños gestos. 

• Crear otra frase de movimiento para la integración de la coreografía final. 

Comentarios: 

• Fue una actividad muy amena. 

• Tuvieron ideas muy creativas. 

• La expresión con los ojos fue muy difícil. 

 

Grupo 2 

Actividades: 

• Crear 5 gestos para interpretar cada sentido. 

• Recordar todas las frases que tenemos, realizadas en todos los ejercicios de la 

etapa anterior. 

 -Frase de las instrucciones hechas por cada uno 

 -Frase de César. 

 -5 gestos de cada sentido. 

• Trabajo de sensación del espacio y caída libre en colchonetas: Esta fue una 

actividad sugerida por un integrante del laboratorio, para tener otras sensaciones, 

consiste en subirse a una silla y tirarse hacia atrás en colchonetas, esta altura fue 

subiendo hasta quedar aproximadamente en 1.70 mts. 

• Pasar todas las frases continuamente y ver cada detalle en cada movimiento. 

• Experimentar con las frases que tenemos con patrones diferentes, cambiar de 
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velocidades y de frentes. 

• Improvisaciones con sensaciones en los movimientos. 

• Jugar con todas las frases, como locutora indicaba que frases, que orden, que 

frentes y qué velocidad. 

• Experimentar con diferente música. 

• Jugar con el espacio. 

• Ideas que quieran hacer o experimentar. 

• Empezar a aplicar gestos hechos por los otros en las diferentes frases. 

• Trabajo en equipo. 

• Establecer ciertos detalles de acuerdo a la sensación del movimiento. 

• Realizar algunos ejercicios del laboratorio con más relevancia en esta etapa 

como: consciencia del espacio e integración de sus propios movimientos. 

Objetivos: 

• Consolidar sus propios movimientos. 

• Seguir con el trabajo de conciencia corporal aplicado al espacio. 

• Ampliar la percepción de los movimientos 

• Confiar en sus propios movimientos y familiarizarlos con la danza. 

• Aplicar sensaciones en pequeños gestos. 

• Crear más espacios de creatividad y retroalimentación tanto personal como 

grupal. 

• Ser consciente de sus propios patrones de movimiento. 

• Seguir trabajando con sus movimientos. 

Reflexiones:  

¿De qué manera me sirve la conciencia corporal para aplicarlo en mi profesión? 

¿Qué pasaría si la mayoría de la población practicará un poco más de conciencia en 
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sus movimientos? 

 

Nuevas actividades: 

Ejercicio 1: Creación de movimientos a partir percepciones diferentes 

Misma actividad del Grupo 1. 

 

Tabla 3.17 Indicaciones a los participantes 

 Indicaciones 
Ivonne  Melancolía 

Cuentas conmigo 
¿Qué piensas de mí? 

Marco Felicidad 
Me siento sólo 
¿Cómo piensas que es mi profesión? 

Daniel Ira 
Perdóname 
¿Cómo me percibes? 

Joaquín  Miedo  
 Confía en mi 
 ¿A qué me dedico? 

Fuente: elaboración propia 

 

Objetivos:  

Mismos objetivos del Grupo 1. 

Comentarios:  

• Tuvieron muy buena respuesta con el ejercicio.  

• Algunas personas mucho más expresivas que otras.  

• Al principio fue difícil entrar en el papel de cada número tuve que ayudarlos con 

preguntas y hacerlos reflexionar un poco acerca de cada palabra.
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3.4 Cuadro Comparativo de patrones y cualidades de movimiento de cada 

bailarín 

Ángel 

 Patrones  y cualidades de movimiento 
Observados 
por los 
integrantes 
del grupo 

-Detalles de movimiento. 
-Mov. cortados y precisos. 
-Movimientos articulados. 

Maestro 1 -Sistema neurológico listo y presente para recibir información. 
-Muy gestual. 
-Reto de manejo en la baja espalda y en la pelvis. 
-Integración de piso, pies y piernas no es tan clara como la parte 
superior del cuerpo. 
-Analítico. 

Maestro 2 -Patrón de una posición no desarrollada. 
-Colocación de hombros. 
-Tiende a elevar el pecho. 

Maestro 3 (no ha sido su profesor). 

Maestro 4 -Poca percepción del ombligo para abajo, se comunica realmente 
del ombligo para arriba. 
-Se comunica mucho con cabeza, hombros, pecho. 
-Su conciencia de proyección es más de arriba. 
-Está consciente todo el tiempo de su cabello y anteojos. 

Propios -Movimientos muy míos. 
 

 

Sebastián 

 Patrones de movimiento 
Observados 
por los 
integrantes 
del grupo 

-Relación coxis/cabeza. 
-Volumen en extremidades. 
-Poca articulación de cadera. 
-Poca movilidad de cabeza. 
-Gran capacidad de mirada periférica. 
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Maestro 1 -Muy buena capacidad de moverse con rapidez considerando la 
longitud de sus extremidades y de su columna. 
-Inicia muchos movimientos con sus extremidades superiores. 
-Estética en su movimiento. 
-Elegancia. 
-Precisión. 
-Experimentación de diferentes estados de conciencia. 

Maestro 2 -No hay correcto entendimiento de la alineación en la pelvis y el 
coxis. 
-No tiene el sentido de utilizar el piso en la forma adecuada, 
influyendo en su falta de equilibrio. 
-Pierna derecha no responde como la izquierda. No puede estirarla 
completamente.  

Maestro 3 -Tiene algo particular en lo brazos que se puede aprovechar, pero 
hay que pedirle que los conecte con su centro. 

Maestro 4 -Espalda derecha. 
-Poca capacidad de redondear el sacro. 
-Muy derecho. 

Propios -Movimiento lento. 

 

César 

 Patrones de movimiento 
Observados 
por ellos 
mismo 

-Fuerte. 
-Consciente. 
-Analítico. 
-Energético. 

Maestro 1 -Problemas en años anteriores de su pelvis y de sus pies, en los 
últimos 8 meses más libertad en esto. 
-Persona integrada en varios aspectos de un ser performativo. 
-Exploración con voz, sentir, emociones. 
-Mejor organización, flujo de energía. 
-Capacidad de manejar los impulsos, los esfuerzos, la física de 
gravedad, el impacto y la fuerza a través de su propio cuerpo. 

Maestro 2 -Problema en los pies y empeines. 
-Falta de entendimiento de trabajar los pies. 
-Falta de rotación de hombros. 

Maestro 3 -Es peculiar que se acelera en los movimientos, los hace rápido, 
pero hay que cuidar que los haga del tamaño original, ya que por ir 
rápido acorta los movimientos. 
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Maestro 4 -Tiene algún patrón de ser gracioso, ameno, sonriente. 
-Mismo movimiento en los brazos en varias coreografías. 
-Tiene mucha muelleo. 
-Muy versátil, un bailarín bastante completo. 

Propios -Conexión con el suelo. 
-Mucha potencia en las piernas. 
-Dinámico. 

 

Anahí 

 Patrones de movimiento 
Observados 
por ellos 
mismo 

-Cuadrado, no va más allá. 
-Postura muy propia. 

Maestro 1 -Buena línea y buen control de movimiento. 
-Calidad de limpieza. 
-No busca limites o ir más allá. 
-Su sentido del centro no le permite explorar más allá. 
-Refleja en su movimiento su forma de ser: muy organizada. 

Maestro 2 -Buena musculatura. 
-Estomago, vientre y pelvis: no están sólidos. 
-Falta de empuje en las piernas. 

Maestro 3 -Tiene énfasis en el manejo de la pelvis. 

Maestro 4 -Se ve el centro en el centro. 
-Maneja movimiento desde el centro para afuera. 
-Siempre estar sobre sus pies, movimientos muy sólidos. 
-Movimientos contenidos. 
-No arriesga salirse del centro. 

Propios -Lineales y dividir el cuerpo en dos partes 

 

 

  


