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INTRODUCCION

Hace doce afios, asisti de oyente a una clase
de composicién de Jacqueline Robinson,
en su célebre estudio de «L'Atelier de la
Danse» de Paris. Entonces ignoraba que
de este encuentro naceria una gran amis-
tad. Lei su fabuloso libro El nifio y la danza
y comenzamos a escribirnos, a intercam-
biar ideas, articulos, dudas...

Poco a poco me senti envuelto por el
espiritu de Robinson /o, tal vez, fuera el de
Wigman? Las dos mujeres se me confun-
dian. Ciertamente conoci a Mary Wigman
a través de Jacqueline Robinson, quien me
propuso traducir a partir de su version
francesa el libro de su maestra. Fascinado
por el mundo expresionista, acepté. Pero
también porque si Mary Wigman fue des-
conocida para Francia, méas desconocida
a(n lo era para Esparia.

Este libro no es una novela, como tam-
poco un ejercicio de estilo, sino un ensayo
coreografico. Un libro de arte. Un libro de
imagenes, de experiencias... Un diario

donde Wigman expone enérgicamente su
necesidad de mover el espacio creando
danzas.

Asistido por Maria Elena Monras Sen-
der, respetando el sentido de las ideas y el
estilo, a veces barroco y expresionista, he
querido mantener latente su vitalidad de
creadora de movimientos mas que de pala-
bras. '

A medida que avanzaba en la traduc-
cién, notaba como si Mary Wigman, hu-
biera concebido un monélogo. El lenguaje
de la Danza parece haberse escrito para ser
escuchado o mds bien para leerse median-
te una voz interior.

Para Mary Wigman no hay secreto en
bailar, desde el momento en que la danza
se conciba como una experiencia de vida,
por lo que irremediablemente a muchos les
pondrda manos a la obra.

Carlos Murias, Barcelona, 2002

<« Mary Wigman. Estudios corales
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PREFACIO

¢{Como hablar comedida de esta mujer, sin
que surja de nuevo esta profunda emo-
cion, este entusiasmo que no ha cesado
de motivarme desde hace mas de treinta
afios...?

Hay personas que iluminan su época,
que cambian el curso de las cosas y dejan
una huella en todo’lo que tocan. Asi era
Mary Wigman.

Haber tenido este privilegio, haber
sido personalmente tocada por una de
estas personas excepcionales, eso es lo con-
movedor.

Entré en la danza a su sombra tutelar.
Al principio la conoci a través de escritos,
fotos, testimonios. (Di mis primeros pasos
en Irlanda, al lado de Erina Brady, quien
fue bailarina en su célebre compafiia, y
profesora en su escuela de Dresde; parecia
que Mary Wigman ya estaba presente
desde mis comienzos.) No paraba de sofiar
con ir a beber a esta fuente maravillosa.
Lo pude hacer afios mas tarde, ya en plena
carrera, habiendo trabajade con Wigman
en Berlin. Los momentos que pasé con
ella, nutriéndome de su saber, abierta al
fervar y la verdad que ella tan bien sabia
emanar, fueron para mi uno de los més
brillantes, 1oy miés destacados de mi vida.

No la conoci como bailarina, pero si
pude apreciar la fuerza y la riqueza de su
forma tan sutil de moverse cuando, aun a

su avanzada edad, todavia seguia ense-
nando.(Vi su «Consagracion de la Prima-
vera».., sublime...)

Hay ese libro sorprendente que reve-
la a la artista y la creaciébn de sus obras.
Hay testimonios, escritos sobre ella, fotos,
unos metros de pelicula, el recuerdo vivo
todavia para muchos enamorados de la
danza, y sobre todo esa presencia que no
se puede borrar.

En 1955, en Berlin escribia: «...;Me-
diante qué sortilegio esta extraordinaria
mujer consigue reunir a todas estas per-
sonas [cursillistas} dispares de nivel y de
estilo, y organizar un grupo homogéneo,
movido por un solo impulso, animados
por el mismo halito e investidos por la
dignidad del coro antiguo?

«Al crepasculo de una larga carrera,
Mary Wigman, a quien se la ha llamado ‘la

gran sacerdotisa de la danza moderna’,

quien ha inspirado a tantos bailarines y
artistas en todo el mundo, parece haber
alcanzado una extrana sabiduria, nacida
de una fe apasionada y de una obstinada
bisqueda. Es mas joven que nosotros cuan-
do baila, majestuosa, tierna o diabdlica.
Con ese cuerpo maravillosamente expre-
slvo es como la sacerdotisa que guarda el
secreto del fuego divino.

«Es fascinante verla trabajar con un
alumno, hacerle sentir un matiz, analizar
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un mecanismo, extraer de un cuerpo ador-
mecido la chispa de la danza. Descubrir
este instrumento mediante la elocuencia
de su propio gesto, a través de una frase
grafica, persuasiva, por el contacto irresis-
tible de su mano que parece modelar los
miasculos, los nervios del alumno: jun
milagro!

«;Cudl es pues este estado de gracia en
que nos sumerge? Me parece que es una
concentracién total del ser, atento a los
minimos impulsos interiores, como a los
exteriores - es una consciencia agudizada,
una movilizacién de todas las fuerzas dis-
puestas a encarnarse en el torbellino mas
violento, el salto mds vigoroso, el gesto
mas delicado. De esta fuerza de concen-
tracion, nace un sentimiento de fortaleza
y disponibilidad nunca experimentado. El
cuerpo ocupa una nueva dimension. Se
mueve mas libre en un espacio mas vital.

«Con una severidad implacable y salu-
dable, Wigman cuestiona las queridas cos-
tumbres motrices, desecha los clichés, los
estereotipos manidos, barre los prejuicios
y rechaza el miedo. Es entonces cuando
discreta, vigilante, ayuda al alumno a for-
jar su propia libertad y a construirse. Lo
lanza a las aguas profundas del acto donde
se debatird, pero de donde emergera cuan-
do haya aceptado vivir plenamente la
experiencia motriz, dinamizante. O bien lo
hard doblegarse bajo el yugo de la disci-
plina, con una exigencia feroz, un control
de lo mas sutil, hasta el momento en que
serd consciente de su propio valer y de la
intensidad de su deseo...»

Para comprender el importante papel
que ha desempefiado Mary Wigman en el
arte del siglo xx (no solamente en el &mbi-
to de la danza, ya que su talla y su impac-
to fueron tales que traspasaron este (inico

marco), hay que examinar el contexto de
la época en que comenz6 a producirse y a
darse a conocer.

Después de la guerra del 14-18: Ale-
mania esta exhausta aunque una genera-
ci6bn de artistas crea innovadoras y por-
tentosas corrientes, la fundacién de la
Bauhaus, el apogeo del expresionismo, un
mundo en transformacion desde todos los
puntos de vista.

La danza: en Europa, la danza clasica
esta afincada en todas partes, la llegada de
los Ballets Rusos, el considerable interés
por la gimnasia y el deporte, y los prime-
ros investigadores en el campo del movi-
miento: Jaques-Dalcroze y la Ritmica (en
la realidad, un estudio, bastante dogmati-
co para la época, del lenguaje musical a
través del movimiento) y Rudolf von
Laban, fil6sofo, hombre de ciencia, artis-
tay teérico. Ambos fueron los jefes de fila
e inspiradores de un gran namero de otros
hallazgos.

El vinculo entre la vieja Europa y la
joven América: [sadora Duncan, la gran
liberal, quien, volviendo a los origenes,
devolvia a la danza su primera vocacion:
la expresion del alma humana. Y siguien-
do sus pasos, de los dos lados del Atlanti-
co, una multitud de jévenes mujeres, avi-
das de «liberacion» y de «Expresion». En los
EE.UU. también estaba Ruth St. Denis, la
Escuela Denishawn, la alta esfera de inves-
tigaciones eclécticas, cantera de donde
tuvieron que salir Martha Graham, Doris
Humphrey, etc, ...

En estos anos cruciales para Europa,
la danza no clasica (a la que todavia no se
le habia atribuido etiqueta oficial), se cues-
tiona, se apoya en la gimnasia, la musica,
la pantomima y el exotismo. Evidente-
mente refleja las sacudidas, los descubri-
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mientos y las profundas transformaciones
sociales, econdémicas, culturales de la
época.

Pero, como dira un poco mas tarde, en
los afios treinta, el gran critico americano
John Martin:

«...Con Wigman la danza se mani-
fiesta por primera vez en su especificidad;
no es una historia que se cuente, ni una
pantomima, ni una escultura en movi-
miento, ni una geometria en el espacio,
ni virtuosismo acrobdtico, ni ilustracién
musical, sino solamente danza, un arte
autébnomo, totalmente ejemplar en lo que
encarna el ideal del modernismo: el efi-
caz y magistral empleo de un material pro-
pio ( a este arte) y que desemboca en la
abstraccion. Esto no implica de ninguna
manera un estado de cristalizacion, ni de
finalidad, sino mas bien una afirmacién
especifica de identidad y establecimiento
constantemente de los mismos principios
que permiten abrir y rechazar fronteras...

«... Para Wigman, el espacio es una
entidad definida, como una presencia tan-
gible en una manifestacion motriz. De la
misma forma que el hombre y el mundo
exterior se influyen mutuamente, modi-
ficando y construyendo reciprocamente
su cardcter y su destino, el movimiento y
su entorno, €l espacio, juegan el uno con-
tra el otro, el resultado es la danza. El bai-
larin ha dejado de ser un «yo» en un vacio,
pero es la encarnacion del individuo en
su universo... Por primera vez la danza
creativa abordaba el campo de la forma,
capaz entonces de producir alguna cosa
que tuviera existencia propia. Hasta enton-
ces lo mejor de la danza era la emancipa-
cion de una persona, como cuando Isa-
dora, por su capacidad irresistible de
despertar una reaccién, conseguia pro-

yectar directamente en la mente de su
publico un concepto emocional. La danza,
por fin, habia adquirido las dimensiones
de una obra de arte objetiva, ya que pro-
ponia un universo de relaciones. En vez
de ser lirica, es decir de dejarse llevar por
una emociéon tan profunda o intensa como
fuera, se volvia dramética y proponia el
conflicto entre dos fuerzas.... La ermnocién
no basta: hay que establecer relaciones;
una parte de la responsabtlidad del artis-
ta es definir [0 que son estas relaciones
con bastante claridad para dar un sentido
a su emocion. Con el sentido del espacio
de Wigman, simbolo tangible de las fuer-
zas exteriores, le es dado al bailarin una
cosa externa a si mismo, que puede modi-
ficar a su gusto, y en la que puede canali-
zar sus reacciones emocionales, hasta el
punto en que se manifiesta su mds subje-
tiva vivencia... En sus propias danzas, Wig-
man ha reflejado la tendencia filosofica
general del espiritu alemén; son danzas de
introspecciébn mas que de accion, revela-
doras de estados interiores. Pero vista la
intensidad de su pasion, los estados que
traduce no son de ningan modo estéticos
o distantes, sino vibrantes, vitales, exci-
tantes. Pasa del lirlsmo mas tierno al gro-
tesco y a la obsesion demoniaca, para
encontrar la parquedad, y la nobleza de la
tragedia. La vitalidad y la tremenda expre-
sividad de su cuerpo, la profundidad y la
veracidad de su emocion, su facultad de
comunicar sus sensaciones en el campo de
la experiencia no intelectual, confieren a su
danza un poder constante de evocacion v
la consideran una de las mas grandes figu-
ras del arte moderno...» (in Introduction to
the Dance, 1939, éd. Dance Horizons.)
Mary Wigman intenta, varias veces,
escribir su autobiografia, pero la presion de
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lo cotidiano le impide llevar a cabo su
tarea.

Escribe: «He nacido el 13 de noviem-
bre de 1881 (en Hannover) hija del comer-
ciante Heinrich Wiegmann y de su mujer
Amélie, nacida Jacobs. «Mis padres me lla-
maron Marie ;Qué se sabe realmente de
uno mismo?» Cuenta que su familia se
opone a su deseo de estudiar una carrera
artistica; que recibi6 una sélida formacién
musical y hasta pensd en ser cantante.

A la edad de veintidés afios, vio por
primera vez el trabajo de Dalcroze y se
escap6 a Dresde para estudiar con él,
viviendo a salto de mata. Descubre que la
danza seria su medio de expresion, a pesar
de no estar del todo satisfecha con el méto-
do de Dalcroze, que consideraba dema-
siado limitado. Comenz6 sus propias biis-
quedas y a bailar en piblico. Fue entonces
el encuentro decisivo, primero con el pin-
tor Nolde y luego a través de éste con
Laban. De este Gltimo primero fue alum-
na y luego asistente, de 1913 a 1919 en
Ascona, Suiza. Compartié sus primeros tra-
bajos, la elaboracion de nuevos concep-
tos espaciales, el andlisis del movimiento,
las investigaciones en el campo de la ano-
tacion, de la pedagogia y de la puesta en
escena.

Luego, sola, alz6 el vuelo, conmo-
viendo al pablico aleman con sus danzas,
sus primeras puestas en escena y creando
un entusiasmo entre la juventud por esta
nueva «Ausdriickstanz» (danza de expre-
sion) y la «Tanzgymnastik», que miles de
jovenes empezaron a practicar como afi-
cionados. En 1920, abre su primera escue-
la en Dresde. Mas tarde, se crean sucursa-
les en otras grandes ciudades alemanas;
sus trabajos pedagogicos fueron hasta sub-
vencionados y se encontré al mando de

un movimiento de dimensiones casi nacio-
nales.

Sin embargo, Dresde era su puerto de
amarre y durante los afos veinte, los bai-
larines que mas tarde triunfarian interna-
cionalmente, fuercn a formarse a su lado:
Hanya Holm, Gret Palucca, Max Terpis,
Yvonne Georgi, Harald Kreutzberg, Marg-
harita Wahlmann, por citar sélo unos
cuantos. Todos ellos pioneros e innova-
dores de esta nueva danza muy joven y
por lo tanto eterna... Mary Wigman forma
por supuesto una compaiiia y no cesa de
componer en toda su vida, solos para ella
misma y obras de todas las dimensiones.
(Inatil decir mas sobre las obras, puesto
que encontraremcs las mas importantes
en este libro tan emocicnante.)

Wigman se presenta sola o con su
compafiia en toda Europa; de 1930 data
su primera gira americana que sera verda-
deramente destacada, seguida de otras. Va
de triunfo en triunfc, suscita polémicas,
estd asociada a diversas corrientes artisti-
cas (entre otras, en Paris, al dadaismo). Su
influencia se hace sentir cada vez mas.
Hanya Holm dirige a partir de 1931, en
Nueva York, lo que se llamara durante unos
anos, la Escuela Wigman.

A partir de 1936, Wigman es casi meti-
da en la lista negra del Partido Nazi. Su
escuela estd vigilada oficialmente, su obra
decretada decadente. Decide no marchar-
se de Alemania, pero dete interrumpir su
carrera de solista y vivir en la sombra
durante aquellos oscuros afios. Al final de
la guerra se la encuentra enseflando en
Leipzig, en unas condiciones morales y
materiales deplorzbles, de donde emigra
una vez mas, para irstalarse definitiva-
mente en Berlin Oeste. Hace ain un viaje
a los Estados Unidos en 1958, para dictar
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unas conferencias, algunas puestas en esce-
na en Alemania, y ensefia durante varios
veranos en Suiza. De esta época datan las
grandes coreografias del final: «Carmina
Burana», «Catulli Carmina», «Satl», «Alces-
tes», «La Consagracion de la Primavera»r,
«Orfeo».

Durante veinte anos su escuela de Ber-
lin estuvo siempre llena, reuniendo a jove-
nes bailarines de todos los paises, que tra-
bajaban con devocion. Fueron asimismo
muy numerosos Jos amigos y visitantes
que venian de los cuatro puntos cardina-
les para sentir el calor de esta hoguera
siempre ardiente, esta personalidad pro-
digiosa, cuya hospitalidad, humanidad,
humor eran legendarios. Sus fuerzas decli-
nan, cesa de ensefiar en 1968, a la edad
de ochenta y dos afnos. Los Gltimos anos
de su vida fueron penosos: consumida por
la enfermedad, finalmente perdi6 la vista.
Murid el 18 de septiembre de 1973 en Ber-
lin.

«Tenemos que aprender a soportarlo
todo. Esto no tiene nada que ver con la
humildad. Hasta nuestras deficiencias son
dignas de amor. Y tenemos que ser siem-
pre fieles a nosotros mismos, porque esto
~podria casi decir unicamente esto- nos
enriquece y fortifica nuestros esfuerzos y
nuestras inquietudes por satisfacer unos
hechos auténticos. Los momentos de éxta-
sts y las maldiciones tienen su lugar. Lo
sé: asi como la gratitud, la enfermedad y
la trivialidad. De nuestros problemas nace
la realizacion. Eso es todo.» Mary Wigman
escribia estas palabras poco antes de morir
~palabras caracteristicas, ejemplares...
Cuando se le preguntaba «Qué sera de su
escuela, de su obra cuando ya no esté?»,
recuerdo haberla oido contestar: »Apres
moi le déluge!» (Después de mi el diluvio)

(Hablaba muy bien el francés, y el inglés
como si fuera su lengua materna, por haber
estudiado en Inglaterra).

A menudo me he preguntado sobre el
sentido de esta frase, y le pregunté. Con-
testacion carifiosa y socarrona: la enten-
deras un dia... Mas alla del orden personal,
del camino hacia una cierta indiferencia
que llega con la sabiduria de la vejez, creo
necesario considerar simplemente el con-
texto inquieto de la vida de Wigman. La
rueda gira, es cierto -habia comenzado su
carrera en el agitado mundo de la post-
guerra del 14-18, y la termind en un
mundo adn, una vez mas, patas arriba...
No resultaba facil olvidar la guerra en el
Berlin de los afios cincuenta... Nunca dejo
de interesarse por los jovenes y las nuevas
corrientes de la danza en el mundo. En
1968 escribia a propdésito de la «Aus-
driickstanz»: «S6lo la distancia historica
podra determinar el papel que ha jugado
la danza moderna en el marco de la danza
europea... Pasaron bailarines extraordi-
nariamente dotados por mi escuela de Ber-
lin, en los Gltimos afos. Que no se hayan
quedado forma parte del «destino peda-
gogico» del cual ningan profesor se esca-
pa. Pero poder despertar un talento laten-
te y nutrirlo, ésta es la recompensa del
profesor... El gran talento es raro y nece-
sita tiempo para desarrollarse y madurar.
Nuestra época se acelera, el consumo v el
derroche de talento en los campos artisti-
cos son preocupantes. Pero no debemos
ni entristecernos ni desesperarnos. Avan-
zamos... El ballet del siglo xx ha aprove-
chado algunas de las ideas y de los medios
de la danza moderna, y por esto mismo
se ha elevado a otro nivel. La consciencia
de nuevo adquirida del espacio y del ritmo
se advierten en todo el teatro de hoy, tanto




14

MARY WIGMAN

en la 6pera como en el teatro dramatico.
La danza moderna ha dejado sus huellas en
todas las demas artes.

«Aun si no vemos por ahora creacio-
nes artisticas sorprendentes, el trabajo sigue
constante y silenciosamente. Pienso espe-
cialmente en el alumno-bailarin, para
quien la danza es un <hobby» y no tiene
la intencidén de hacer carrera... {Qué mara-
villosa responsabilidad para los pedago-
gos de la danza! Tienen por objetivo pre-
parar el futuro de la danza. El bailarin no
profesional no estd sometido a los riesgos
a los que el profesional debe hacer frente:
la competencia a veces cruel, la exacerba-
da ambicién, la carrera sin cuartel para
superar a los demas. Estos bailarines bailan
en nombre de la danza. Lo que se hace en
estas condiciones estd hecho por amorala
danza y por el amor del hombre.»

En cuanto a nosotros, sus discipulos,
nos ha encomendado la responsabilidad
del futuro. Es quizas el mejor regalo que
ella nos pudo haber hecho, aunque el més
peligroso: «Protege el fuego del arte, amigo
mio», dice al joven bailarin en su famosa
«cartar... «matened alta la llamal».

A Mary, que fue mi maestra y amiga,
debia pagarle una deuda: Francia se retra-
saba en otorgar a la danza moderna su
derecho de ciudadania. Hoy que esta mejor
comprendida y su prdctica es amplia y

diversa, se considera necesario que sean
conocidos los itinerarios de los pioneros,
nuestros antepasados y el papel que han
jugado para hacer de nosotros, bailarines,
lo que somos; y que el pablico aficionado
a la danza pueda reconocer una afiliacion,
las etapas de un desarrollo.

Parece que Mary Wigman no haya
sido comprendida ni apreciada ep su justa
medida en la época de su llegada a Paris en
1931, y mas tarde, por diversas razones,
su influencia y su obra no fue conocida
mas que por unos pocos.

Llenar este vacio con la publicacion de
este libro era uno de mis deseos mas anhe-
lados.

Quisiera pues dejar la Gltima palabra
a Tatiana Gsovsky, bailarina y coredgrafa
(y poeta); son los altimos versos de un
poema que figura en la monografia de
Mary Wigman, publicada en 1956, por
Georg Zivier, «<Harmonie und Ekstase»:

«Podriamos tomar su medida,
deberiamos tomar la medida de la
resaca del amor,

de la simplicidad de la compasion,
y aan mds intimo,

de la profundidad del silencio

que llamamos soledad.»

Jacqueline Robinson
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EL SECRETO

Mis amigos me piden que escriba un libro,
«el libro de mi vida», dicen. ;Qué puedo
contarles? ;Mi vida? La vida plenamente
vivida es como un globo. Mas vale dejat-
la consumir antes que trocearla como una
tarta de cumpleafios.

Hoy soy va una anciana y, a pesar de
algunos malestares que pesan sobre la vida
cotidiana, me considero una anciana feliz.
He llegado a esa edad dulce de la vejez. Es
agradable sentarse a 1a mesa de trabajo
tranquilamente a reflexionar y dejar que las
ideas emprendan su vuelo libremente, per-
mitiéndoles deslizarse hacia el suefio,
siguiendo todo lo lejos que se pueda con
los ojos ¢l azulado humo de un cigarrillo.

De pronto pienso en ese maravilloso
estudio en que Marcel Marceau, en un
minuto, demuestra el cambio de las dife-
rentes etapas de la vida humana - juven-
tud - madurez - vejez y muerte. Las conoz-
co todas y aliora e acerco hacla esa salida
donde la Muerte nos espera a todos, la alti-
ma coronacion de la vida. No le tengo
miedo. Porque donde la encuentre, la silue-
ta imperiosa, el gesto sombrio, impacien-
te y amenazador, siempre estard envuelta
por la magnificencia del mas alla y la
majestuosidad de esos silencios indecibles
a los que rendimos homenaje, aun cuan-
do, deshechos por el dolor, nos debamos
a su merced. Conozco el miedo; conozco
el miedo gque precede a la muerte, a la
enfermedad y al sufrimiento duradero que

DE LA DANZA

resulta una carga para los demads. Pero tam-
bién a ello debemos enfrentarnos, como lo
hemos hecho con éxito frente a tantos
otros problemas menos penosos en la vida.
Sin embargo, esta vez, se aceptara con la
seguridad y el consuelo de que, por fin,
ya no tendremos que volver a empezar de
nuevo. '

S6lo Dios sabe cuan grato debe ser
volver a empezar, volver una vez mas al
punto de partida. Por nada del mundo
hubiera querido perderme el mas minimo
detalle que la vida me ha ofrecido y qui-
tado. No me arrepiento de los errores que
he podido cometer. Al final de la carrera,
la vida presenta siempre su factura. Hay
que pagarla en su integridad. No, la muer-
te no me asusta. ;No dicen que es la mas
fiel compafiera de la vejez y, a su hora, el
Gltimo acto de purificacién por el que se
ha dc pasar?

Me miro al espejo. fste me devuelve
la edad de mi rostro, surcado de arrugas,
cenvejecido y familiar como el paisaje en
donde se ha vivido; no se trata de saber si
os gusta. Cada experiencia ha dejado su
huella, y cada huella presente ha tapado la
huella anterior, una capa sobre otra, cada
cosa encuentra su sitio. Es extrano pensar
que todavia mi rostro pueda cambiar. Y si
debo vivir hasta entonces, ;co6mo serd el
longevo rostro de una anciana?

Pues bien, aqui me tenéis sentada en
mi cscritorio desde donde trato de deci-

——
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dirme por lo que debo contaros. Vivir,
conocer, esto no pasa mas que una sola
vez. Mirar hacia atrés, dejar del pasado
emerger estos recuerdos significa verlo a
través del espejo del presente y desde este
punto de vista, ajustar la imagen. Siem-
pre me atrajo el presente, y me apasioné
por el instante, por lo que no me ha sido
facil recuperar imagenes, visiones y acon-
tecimientos de la vida.

Amigos mios, jos conté, alguna vez,
aquel cuento del patito feo que, por mila-
gro, se convirtié en cisne? Es cierto que
no se hubiera podido predecir que la nifia
tierna que fui en la infancia se convertiria,
con el tiempo, en una bailarina de renom-
bre mundial. Una metamorfosis que roza
el milagro. Sin embargo, para mi no habia
nada milagroso en el hecho de crecer. Sola-
mente requeria demasiado tiempo, era
demasiado duro, y a pesar de todas las con-
traindicaciones, demasiado convencional.
Por supuesto, me encanta hablar y contar
historias. Ahora que estoy sentada a mi
mesa, las imdgenes se van revelando y
puedo facilmente imaginar que van a sur-
gir unos recuerdos divertidos y llenos de
color. Pero, jes ésta mi tarea? No soy escri-
tora, como tampoco sabria inventar un
guién apropiado, ni poner en escena per-
sonajes y situaciones que me dieran un
cierto mérito literario. No hubo nunca mas
que un tema en torno al cual mis pensa-
mientos volaran como las mariposas alre-
dedor de una lampara: la Danza.

El medio creativo que se me ha dado
es éste, la danza siempre y para siempre
jamas. Pude crear, inventar, encontrar mi
poesia, dar forma a mis visiones, fabri-
cando y construyendo, obrando y traba-
jando a partir de seres humanos. Con ellos
y para ellos. Es muy posible que ame tan

intensamente la danza como la vida, a
pesar de sus metamorfosis y porque, tal
vez, ésta se nos escapa.

Mil veces me exalté por el «morir y
renacer» de la vida. Hacer frente a la vida
de la manera en que se presente y aceptarla
aun cuando parezca insoportable, ser fiel
a si mismo y obedecer a la ley que nos ha
creado, contribuyendo a los cambios que
nos han sido predestinados, de tiempo,
espacio y forma. jNo es asi como debe-
mos progresar? ;Vivir la vida, afirmar la
vida en el acto de creacién, alzarla y glo-
rificarla? Es sobre todo esto sobre lo que
quisiera escribir.

Para vosotros amigos mios, para voso-
tros alumnos, y también para vosotros que
vendréis después y para todos los que
amadis la danza; aun si el mensaje danza-
do, en la unién de su forma convertida en
revelacion, no se deja atrapar en la palabra
0 en la escritura —-porque se prescinde de
las palabras- debe ser posible todavia com-
partir, aunque sélo sea un poco, esta pura
y profunda felicidad, como una bendicién
alcanza a quien, en un momento de ple-
nitud, amplia su experiencia personal para
darle forma. Del mismo modo que traté
de encauzar a mis alumnos a los caminos
que llevan al fondo de si mismos, de con-
ducirlos alla donde la experiencia y la crea-
tividad se descubren mutuamente. Y ahora
voy a tratar de contar con imagenes escri-
tas algunas de las mas importantes etapas
de mi trabajo. El resultado no sera un libro
didactico. Sin embargo, puede que este
libro llegue a algunos de vosotros y os
ayude a comprender, a acercaros al senti-
do profundo de la danza.

(Su secreto? Lo que surge escondido
en el aliento del que vive, el secreto mismo
de la vida.
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El lenguaje de la danza

La danza es un lenguaje vivo que habla
del hombre —un mensaje artistico que se
lanza al mads alla de la realidad a fin de
hablar, por asi decirlo, a un nivel mas ele-
vado, con imagenes y alegorias, de las emo-
ciones mas intimas del hombre y de su
necesidad de comunicar. Porque el hom-
bre es a la vez emisor e intermediario, ya
que el medio de expresion es el cuerpo
humano; porque el movimiento natural
de éste es el material de la danza, el (inico
material que es suyo, y también el inico
empleado. Por esto la expresion de la danza
esta absolutamente ligada al hombre y a su
capacidad de moverse. Cuando ésta deja de
manifestarse, la danza se encuentra fren-
te a sus limites de posibilidades creativas
y ejecutivas.

jParece tan poca cosa! Y, sin embargo,
en esta parquedad, se encuentra el len-
guaje de la danza en sus multiples facetas,
susceptibles de ser constantemente modi-
ficadas. Cierto es que el movimiento del
cuerpo en si no es todavia danza. Pero es
la base elemental e indiscutible sin la que
no existiria la danza. Cuando la emocién
del hombre que baila libera el deseo de
hacer visibles imagenes todavia invisibles,
es a través del movimiento del cuerpo que
estas imagenes manifiestan su primera
forma de expresion. Del movimiento del
gesto que va a nacer es de donde toma el
soplo de vida su energia ritmica.

[l movimiento natural da un senti-
do y un significado al lenguaje gestual
estéticamentc concebido y estructurado.
Porque la danza no es comprensible hasta
que respeta y preserva su sentido en rela-
cién con el lenguaje gestual del hombre.
Miés alla de la interpretacién personal que

alega el gesto del bailarin, hay siempre la
responsabilidad v el deber de aclarar el sig
nificado universal, supra-personal, que

Danza de la bruja |
Hexentanz |
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éste no sabria cambiar ni sustituir arbitra-
riamente, sin poner en peligro la validez de
su mensaje. Es por esto que yo no puedo
llamar a la tierra «cielo», si quiero que sig-
nifique tierra.

Al igual que la masica, la danza es
un arte del tiempo. Esto es cierto en la
medida que se refiere a las partes ritmi-
cas compasadas y regulables en el tiempo.

Pero eso no es todo. No seria nada més

que una teoria manida si debiéramos
determinar (inicamente el ritmo de la
danza seg(n los criterios del tiempo. Es
cierto que para nosotros los bailarines, la
cuenta de tiempos es primordial. Nos ser-
vimos de ella para el trabajo coreografico,
durante el proceso de creacién y los ensa-
yos de las escenas de grupo (tanto clasicas
como modernas). La necesitamos como
recurso para asociar la estructura de estos
dos lenguajes artisticos concurrentes que
son la danza y la misica, a fin de herma-
narlos en el tiempo y unirlos en una inter-
pretacién armoniosa. Necesitamos la cuen-
ta de tiempos para definir las pulsaciones,
para aclarar las transiciones de un tema a
otro, para precisar los acentos, los momen-
tos de respiracion y de suspension. Siem-
pre se ha de contar. Los masicos cuentan
y los bailarines también. A veces estan en
desacuerdo porque los masicos cuentan
segun la linea musical mientras que los
bailarines cuentan seg(n el ritmo del
movimiento.

De la misma forma que el tiempo,
interviene, mas pudiente aGn, la energia:
la fuerza dindmica, mover y ser movido, ya
que éste es el motor de la danza. Porque el
halito es el gran misterioso maestro que
reina desconocido y sin nombre por engi-
ma de todas las cosas; el que dirige silen-
ciosamente las funciones musculares y arti-

culares; el que sabe avivar la pasion y res-
tablecer la calma, excitar y retener; el que
frena la estructura ritmica y dicta el enun-
ciado de los momentos transcurridos; el
que, por encima de todo, modula la expre-
sién en su relacion con el color ritmico y
melodico. Esta claro que esto no tiene nada
que ver con un método de respiracién nor-
mal. El bailarin debe poder respirar en
todas sus posiciones y situaciones. Es ape-
nas consciente de su respiracién organi-
ca. Esta sometido a la ley de la fuerza diné-
mica de sy respiracién que se révela en el
grado de‘intensidad y de tension del
momento. Cuando el bailarin cruza el
espacio con paso medido y solemng, su
respiracion tranquila y profunda daa su
presencia y a su movimiento la apariencia
del dominio y de la més grande plenitud.
Cuando, mediante impulsos, se lanza a un
estado de agitacion febril que lo posee no
tan solo corporal sino enteramentg, enton-
ces no es mas que una cuestién de respi-
racién tranquila. Su respiracién es una
vibracién que llena y agita todo su ser.
No hay practicamente ningan otro
movimiento de danza en que la fuerza de
la respiracién dindmica, aumentando el
efecto y la €jecucion, se haga sentir tanto
como en el salto. Cuando el bailarin des-
pega, recoge de un soplo la corriente de
aire que lo atraviesa como un rayo de pies
a cabeza, a fin de retener su aliento desde
el momento que deja el suelo hasta liegar
al apogeo del salto y aun més alla. Duran-
te estos segundos de intenso esfuerzo, rete-
niendo la respiracién, desafia efectiva-
mente la fuerza de la gravedad, al
convertirse en una criatura aérea que pare-
ce volar o flotar en el espacio. So6lo en la
curva descendente la respiracién reen-
contrara el cuerpo distendido al volver el
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bailarin a su punto de partida después de
un breve vuelo.

Tiempo, energia, espacio: he aqui los
elementos que dan vida a la danza. De esta
trinidad de fuerzas elementales, es el espa-
cio el reino de la actividad real del baila-
rin, le pertenece porque al mismo tiempo
es quien lo crea. No se trata de un espacio
tangible, limitado y limitante de la reali-
dad concreta, sino del espacio imaginario,
irracional, de la dimensién danzada, este
espacio que parece borrar las fronteras de
lo corporal y puede transformar el gesto
fluido en una imagen de apariencia infi-
nita, perdiéndose a semejanza de rayos y
riachuelos y como en el mismo hélito.
Altura y profundidad, largo, delante,
detras, de lado, horizontal y diagonal, no
son para el bailarin términos técnicos o
nociones tedricas. Las siente en su propio
cuerpo, y se convierten en su propia viven-
cia porque, a través de todo esto, ensalza
su union con el espacio. Tan s6lo en este
abrazo espacial, la danza logra su fin. S6lo
entonces los signos evanescentes estan
comprimidos en una imagen-reflejo legi-
ble y duradero en el que el mensaje de la
danza deviene lo que debe ser: el lengua-
je vivo y artistico de la danza.

iY ahora bajemos la voz y seamos pru-
dentes! Porque vamos a entrat en el campo
de la creacion, ese espacio en el que la
forma oculta y la forma que se busca giran
una alrededor de la otra, entrelazandose y
esperando en la penumbra de su suefio la
llegada de la luz que les daréa color y forma,
e iluminard aquello que se ha convertido
en «imagen». Aquel que tema entrar en
este mundo, ardiendo de curiosidad, no
encontrard mas que un mezcla bortosa de
nebulosas imdgenes. Porque este espaclo
no permite un acercamiento directo. No

responde a una exigencia concreta. No
conoce ni estructura, ni nombre, ni ndme-
ro. No se sometera a nadie y es sordo a
toda autoridad. Es el espacio de la espera
creativa y es un santuario. 'or consi-
guiente, bajemos la voz y escuchemos los
latidos de nuestro corazén, el susurro y
murmullo de nuestra propia sangre, que es
el sonido de este espacio. Este sonido desea
convertirse en canto. Pero sus alas estan
como atadas, les falta la fuerza para des-
plegarlas y hablar en su vuelo ascendente.
Asi recae en esta especie de limbo, reab-
sorbe su propia inercia y vuelve prefiado
de suefios y de imagenes al nivel donde
puede ser percibido y tomar forma.

La facultad creativa pertenece al
campo de la realidad y al de la fantasia.
Siempre hay dos corrientes, dos circulos
de tension que se atraen magnéticamente,
se abrazan y oscilan juntos hasta que, com-
pletamente acordes, se acoplan. Por una
parte, la espera creativa que evoca la ima-
gen, y por otra la voluntad de accionar,
exaltada hasta la obsesion, esta voluntad
que poseera la imagen y transformara su
materia todavia evanescente en una subs-
tancia maleable, con el fin de darle su
forma final en el crisol de la composicion.

Componer significa construir. Una
obra de arte no se le presenta terminada en
suefios al artista. El tema de la danza se le
puede presentar al bailarin en el bullicio de
la calle igual que contemplando el cielo. La
idea, hasta en el momento de su concep-
cion, es un regalo del cielo. Pero la obra de
arte es creacion, un acto de creacion artis-
tica donde el creador es tesponsable y es
también testimonio de su ser.

No hay tan s6lo los momentos exci-
tantes de la concepcion de la imagen, hay
también el éxtasis del trabajo serio.
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iCudntas obras no ven el dia! Proba-
blemente porque se ha pasado al lado del
tiempo de gracia; puede ser también por-
que la voluntad de dar forma se ha agota-
do o porque la imagen estuviera todavia
muy confusa e indefinida en nuestra ima-
ginacion para ser elaborada en su conte-
nido y sustancia. Aun cuando, embriaga-
dos por el delirio creador, nos creamos
proximos a la realizacion de nuestra vision;
tan préoximos como el tiempo de un sus-
piro para captarla definitivamente y puede
ser aun que el esplendor de las cascadas
luminosas se disipe: la luz que estaba en
nosotros no es mas que una luciérnaga
que nos embauca, nos engafia, antes de
apagarse.

Sin embargo, ;no he visto, canocido
y vivido ya todo esto? Me obsesioné duran-
te dias, semanas y meses. Me acompaiia-
ba de noche y me poseia de dia. Siempre
estaba ahi presente y clandestino. No se
lo comenté a nadie, lo guardaba conmi-
go como un tesoro, protegiéndolo de las
miradas. ;Seria una ilusién? ;jPor donde
deberia empezar? ;Qué decidir? Y si fra-
casara la primera tentativa jentonces qué?
{Mantendria el coraje y podria continuar,
a pesar de todo? Uno duda, se desespera
por todo hasta de si mismo. Pero, al final,
se consigue. Porque hay una fuerza que
no cesa de empujarnos y una voz que no
puede ser callada: debes, debes, debes,...
(No es éste tu deseo? Esta lucha, esla obse-
sibn ;no son tu mayor gloria, tu mayor
pasion? «No te soltaré, hasta que ta me
hayas consagradol»...

Puede que la forma y la imagen, lo
vivido y la estructura se inflamen mutua-
mente como rayos y se compenetren de
tal forma que la ejecuciéon y el cumpli-
miento de la obra prosiga sin encontrar

obstéaculos. Pero en la mayoria de los casos,
las primicias del material de la danza son
demasiado confusas dentro de su abun-
dante variedad, como para poder permitir,
consolidar y concluir sin colisionar de una
forma definitiva. Si esto funciona, si la
idea estd completamente ajustada en cuan-
to a su compasicién, esta version final no
corresponderd exactamente jamas, muy a
pesar de ello, a su imagen original. Encon-
traremos siempre algo que desear entre la
obra tal como ha sido concebida y la que
surge del creador; una gota de tristeza se
mezcla a la pura felicidad de crear.
Desgraciadamente, llegamos a la
espantosa pregunta que nos hacemos en
el curso del trabajo. ;Voy a lograrlo? ;Sal-
dré esta vez perfecto? Y si esta confesion
estd sometida al pablico ;podra resistir la
prueba de fuego? Durante el tiempo que
esté dentro del estudio, estéd bajo mi pro-
teccion y es invulnerable; pero cuando se
ha dado el Gltimo paso, cuando el gesto
final trace el fin y que no déba cambiar
nada mas sino satisfacerme de lo que he
realizado, es cuando estoy confrontada a la
obra acabada e interpelada por la imagen
original que me pide cuentas: «;Qué has
hecho de mi? Prisionera por cientos de
velos he venido hacia ti. Cada velo tenia un
sentido. ;Lo has tejido en tu trama para
que la imagen surgiera igual que mi refle-
jo? (Soy yo en este reflejo?» Y si la res-
puesta es un si indeciso o evasivo, deblera
de todas maneras ser que si, ya que esta
criatura fantastica, recién nacida, queria
vivir. debiera vivir, podria vivir quizas...
No obstante, detras de todo esto se agita,
una vez mds, una censciencia oscura y pro-
funda de lo que es imperfecto, inacabado.
Por otra parte, saber que cada obra
creada no es méas que un paso en el cami-
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no de la perfeccion, pero que no puede
suceder jamas, esto no es francamente
penoso. Porque la certidumbre de la con-
tinuidad de toda la fuerza creativa que se
movilizaré frente a la proxima tarea a rea-
lizar esta ahi, en lo mas profundo de noso-
tros. Ante el umbral del paraiso de la lti-
ma perfeccion se encuentra el 4ngel con su
espada de fuego: dada su magnifica inco-
rruptibilidad coloca en su justo lugar a
cada ser que pida entrar. Tenemos que estar
agradecidos por ello. Porque su rechazo
nos protege de la miseria, de la autosatis-
faccion esttipida y de la vanidad, de la
saturacion de un combate ganado facil-
mente y de la ilusién de grandezas. El deseo
de perfeccién es innato en todo ser crea-
tivo, en todo artista, y le acompafia en
todas las fases de su vida y de su trabajo.
Para él es el motor y la alarma, el indica-
dor y la meta. Cierto es que puedo alcan-
zar la meta que me he fijado; pero no es
mas que una meta pasajera, una etapa,
nunca el objetivo final.

Si fuéramos dioses o superhombres,
no tendriamos que luchar para tender a
la perfeccion. La poseeriamos desde siem-
pre, incluso sin saberlo. Pero un ser huma-
no /alguna vez ha sido autorizado a cruzar
el umbral que lo separa del campo inima-
ginable e ilimitado para realizarse en la
perfeccién? No lo sabemos. Nuestra ima-
ginacién no sabe todavia cé6mo abarcar
este carnpo. ;COmo nos seria posible res-
pirar, vivir, o también trabajar en &1?

Nuestras estrellas brillan a lo lejos en
la oscuridad. ;No son mil veces mas bellas,
mas seductoras y misteriosas porque estan
fuera de nuestro alcance? ;Qué seria la
creacion si no hubiera el deseo, el suefio
lejano y nostédlgico que nos empuja hacia
delante, y nos abre el camino sobre el

movimiento perpetuamente renovado,
transfigurado?

Llamamos a Goethe el olimpico y de
Beethoven decimos que es un titan. Esto
los pone en el rango de semidioses. A pesar
de todo son considerados humanos y su
obra no estd regida por los dioses sino con-
fiada a nuestra guardia humana.

Hemos dado rasgos humanos a los
dioses y Prometeo, plenamente conscien-
te de su fuerza creadora, no dud6 que
podria rivalizar con ellos, pero se le recha-
z6 la plenitud del cumplimiento perfecto.
Hay tantas imigenes conmovedoras y fan-
tasticas, tantos ejemplos poéticos y filo-
soficos que testifican este deseo eterno que
tiene el hombre de expresar la perfeccion,
que jamas dejamos de hacernos preguntas.
Pero, cuanto mas se acercan nuestras pre-
guntas a la génesis'de todas las cosas, mas
se desnudan y se vuelven confusas. Nadie
encontrd todavia en sus semejantes una
respuesta a las preguntas altimas.

Porque, a las puertas del paraiso de la
perfeccién, estd siempre el dngel con su
espada flamigera prohibiendo el acceso. A
su lado el indulgerite genio del hombre
parece decir con una sonrisa indefinida,
el dedo en los labios: hasta aqui, sin ir mas
lejos... Sin el secreto, ;qué serfa la crea-
¢ion artistica? ;Porqué la fuerza creativa
no ha sido repartida equitativamente entre
todos los hombres? ;Porqué son tan pocos
los llamados v ain son menos los elegi-
dos?

Secreto. Hay que aceptarlo y resig-
narse. En el secreto, sin embargo, se encuen-
tra una promesa. Y si el hombre creador
no sintiera mas que la caricia fugitiva, en
algunas horas algidas de su larga vida, creo
verdaderamente que este hombre seria ben-
decido.
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Las formas de la danza

La danza es un arte de la representacion.
En su realidad teatral, la danza depende
de su legitimo intérprete, el bailarin. Y
como el bailarin no puede expresarse mas
que durante los breves instantes de la repre-
sentacion, la realizacién artistica de la
danza esta limitada en el tiempo y vincu-
lada al instante. Cuando cae el telén, no
tan s6lo desaparece la fuerza de proyec-
cién de la representacion, sino que tam-
bién la obra parece disiparse bajo los ojos
del espectador. Es verdad, el cine puede
captarla, pero aun en este caso, no es mas
que una débil repeticién de la secuencia
escénica. Para encontrar su concepcion y
sus estructuras de composicién no se puede
utilizar un libro como se haria para una
obra de teatro, ni tampoco de una partitura
0 un arreglo para piano como se haria para
una dpera, La obra coreogréfica deviene
inmediatamente una imagen de la memo-
ria, que no puede ser resucitada y preser-
vada mds que hasla un cierto punto. Desa-
parecera mas o menos rapido segn el nivel
de excelencia de la obra y la calidad de la
realizacion.

Me han preguntado a menudo si no
resultaba pesado experimentar cste senti-
miento de lo efimero en mis obras. Pues
bien, después de todo, puedo ver a mi
espalda el impresionante namero de crea-
ciones personales, realizadas con éxito,
ciclos de daneus, danzas de grupo, coreo-
grafias para teatro, y obras corales; he de
confesar que jamas me faltaron ideas. Estas
se integran al pasado. La unicidad pasaje-
ra del proceso de creacion —esta fugacidad,
este caracter efimero propio de la danza-
me ha parecldo estar siempre condicio-
nada y calificada por su propia naturaleza.

Por ejemplo, jamas hubiera querido bailar
mis danzas de juventud en la madurez de
la vida, y ademas, sin duda alguna, tam-
poco lo hubiera podido hacer; porque otras
cosas mas importantes tomaron su lugar en
las diversas etapas de la vida, por lo que
seria inatil y, aun mas, superfluo retroce-
der al pasado.

La danza quiere y debe ser vista. S6lo
entonces se convierte en una fiesta para
los 0jos y en su altima perfeccién, una
experiencia emotiva, magica y atractiva.
Huelga recordar que la primera condicion
para sugerir un impacto tan fuerte es el
talento, un don de la naturaleza que puede
ser despertado, motivado, desarrollado,
pero que no puede ser forzado, y aGn
menos creado. Tampoco necesito afiadir
que se debe aprender y dominar el oficio
a fondo. Las exigencias fisicas y técnicas
impuestas al bailarin son enormes. Es cier-
to que cuando a la técnica se la venera por
s{ misma, el arte deja de existir. Terpsico-
re se cubre ¢l rostro y vuelve 1a cabeza al
nifio de sus amores negandole entonces
la gracia de sus dones.

Los talentos de la danza maés sus varia-
dos matices son maltiples. Por lo general
podemos distinguir dos clases de talento,
a saber: el creativo y el instrumental.

El caso ideal seria aquel en que los
dos talentos coincidieran en un solo ser
cuya fantasia creativa, el sentido de las
estructuras, la técnica perfecta y una fuer
te presencia escénica, le permitieran forjar
una expresiéon, un estilo e imprimir su
«sello» personal artistico. Asimismo, en
danza es cierto que los aspirantes son pocos
y raros los elegidos. Después de todo, solo
hay algunas personalidades de primer
orden, los que son verdaderamente dota-
dos y bendecidos y que, mediante la rea-
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lizacién de una creatividad inteligente,
dan a la danza el estimulo necesario para
su renovacién y contribuyen a los cam-
bios necesarios de forma y de estilo.

Si contemplamos la historia de la
danza europea, observaremos que en cada
época, desde que la danza ha sido acepta-
da como arte, se han impuesto los nombres
de grandes bailarines y coredgrafos, bri-
llando como astros. Su considerable apor-
taciébn al presente, y llena de promesas
para el futuro, es ejemplar convirtiéndose
en un punto de referencia para varias gene-
raciones. Sin embargo la herencia de la
tradicion ha tenido que ser sacudida y des-
mantelada cada vez que una personalidad
de la danza aparecia y daba una imagen
familiar al nuevo rostro de su tiempo.

Hay bailarines con una habilidad crea-
tiva que encuentran su mayor realizacion
en la formacion de solos, 1o cual no quie-
re decir estar limitado ni empobrecido. Sig-
nifica que no tienen el don de volcarse con
sus fuerzas creativas a los ramificados cana-
les que alimentan las formas més amplias
de 1a danza. Pero jcudntas riquezas puede
ofrecer el privilegiado solista! {Cuénto
encanto puede suscitar si sabe presentar
un programa con una proyeccion escénica
de alta calidad! El solo es la forma maés con-
densada de un mensaje bailado. Que el
caracter de su tema sea dramaético, alegre o
burlesco, que esté formulado de forma abs-
tracta, mas o menos definido como una
pantomima, contemplativo o resignado,
de una intensa alegria o de una extremada
tristeza, discurre siempre como un didlogo
que se presenta al espectador, una conver-
sacién entre el bailarin y €]l mismo o con
una pareja invisible.

He vivido esta clase de relacion irra-
cional conmigo misma cientos de veces y

cada vez me ha fascinado. Me pregunté, a
menudo en qué consistia esta relaciéon a
dos, y lo que ello provocaba. En algunas de
mis danzas, por ejemplo en Didlogo o Can-
cion de amor, era evidente que desde el
principio me volvia hacia una pareja invi-
sible, perfectamente presente en mi ima-
ginacién: el amante ideal que ocupaba el
lugar del amante real. Esta pareja era igual-
mente perceptible en Didlogo con un demo-
nio que comprendia otros temas y formas
mds abstractas; por consiguiente menos
evidente, pero sin embargo presente.

En el marco de un ciclo de solos, com-
puesto de seis danzas agrupadas bajo el
titulo Sacrificio (Opfer), estaba La llamada
de la Muerte (Todesruf). Cuando concebi
esta danza no parti en ningin momento
de la imagen de la muerte. Esta relacion —a
partir del titulo~ no fue establecida més
que en la Gltima fase de su concepcién

coreografica. Pero desde el principio habia

algo, la sensacién de ser llamada de muy
lejos, emergiendo de una profunda oscu-
ridad y de una pesada exigencia. Esto for-
zaba a bajar mi mirada y volverla hacia las
profundidades y a extender mis brazos
como una barrera, como para rechazar un
asalto. Queria precipitarme hacia delante,
lanzarme contra esa fuerza. Pero ya des-
pués de los prirneros pasos, tuve que parar-
me como si me hubieran atravesado y
petrificado por una orden magica. ;Queé
era? ;Quién me llamaba y me paraba?’
(Una voz, un espectro, un recuerdo? Nada
de esto. Habia un polo opuesto, un punto
en el espacio, paralizando el pie y la mira-
da. Lsta tension creada sin duda en mi
misma, y reflejada en el espacio, forzaba,
sin embargo, mi cuerpo a volverse brus-
camente arqueando lejos hacia atrés la

-espalda, los brazos de nuevo separados,

PR b, it
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impotente y desesperada. Ahora esa forma
estaba encima de mi, se dilataba como una
sombra inmensa que ya no me permitiria
escapar. Pero nada de flaqueza. Porque no
queria por nada escaparme, sino al con-
trario penetrarla. Queria comprender, abra-
zar, conocer. Luego inmensos estandartes
comenzaron a desplegarse y a susurrar -ni
amenazadores ni siniestros: un gran balan-
eeo acompasado al ritmo de estos estan-
dartes, los pies inmoviles podian moverse
y desplazarse en una secuencia de pasos
muy grandes. Asi la danza se desenvolvia
en una sucesioén de figuras estiticas, monu-
mentales, y de grandes desplazamientos a
través del espacio.

iPregunta, respuesta! Las dos se enun-
ciaban simultineamente en mi. Era «la
que llama» y «la llamada» todo a la vez. En
un momento de la danza me puse a tem-
blar, Y supe de repente: 1a Muerte te habla.
No mi muerte, ni la de otro, sino como si
una ley de la vida quisiera imponerse, una
orden que, hasta entonces, jamés habia
recibido. Tuve una primera intuicién de
todo lo que hay escondido detras de la
vida, dandome cuenta por primera vez de
todo lo irrevocable, de toda finalidad y
extinciéon. Y asi es como se acababa la
danza, en la aceptacion consciente v el
reconocimiento de esta gran ley que nos
domina a todos y llamamaos muerte.

La pareja invisible entra también en
juego en la danza pantomima, hasta impo-
ner su identidad cuando se define el medio
y la situacioén ocasionada por la meta-
morfosis del bailarin en un personaje de
rasgos nitidos y juiciosamente circunscri-
tos. En ese momento en que la pareja ima-
ginaria toma cuerpo y se confronta al bai-
larin en cuanto a realidad, he ahi el dfio,
el paso a dos. El acto danzado se sit(a al

nivel de una intriga: los papeles estan dis-
tribuidos personificados siguiendo el desa-
rrollo de la accién. Esté claro que lo rela-
cionado con la pareja invisible no se limita
tan s6lo al dGo. Se extiende a todas las for-
mas del recital de un solo a las obras para
grupos importantes.

La mayoria de los bailarines tienen
un talento de intérprete y pueden ser tra-
tados como instrumentos. Aunque sus
posibilidades creativas sean limitadas, son
para el corebgrafo y el escenégrafo un
material maleable de gran valor, unos ins-
trumentos ideales de expresion, a través
de los cuales éste puede dar cuerpo a sus
ideas coreograficas. Algo de extrafiamen-
te apasionante tiene lugar durante esta
comunicacién de hombre a hombre, del
creador de la danza al ejecutor. Aunque la
forma dada sea idéntica, aunque su con-
tenido haya quedado sin modificacién
alguna, ha sido sin embargo transfigura-
da por la imagen que da el ejecutor. Seria
como un eco que nos devuelve nuestra
propia llamada, palabra por palabra; pero
el timbre ha cambiado y nos parece venir
de otra dimension. De esta forma la idea
creativa cambia de registro instrumental
a través de la aportacion del bailarin y se
convierte en un simple sustento de repre-
sentacion; hasta el punto que se llega a
olvidar la paternidad de la obra.

iCudntas veces he conocido este fas-
cinante proceso! Cuénto he sufrido al ver
mis propias ideas quedar por debajo de
sus promesas en funcion de lo que habia
concebido; pero cuanto me alegré tam-
bién de verlas exaltadas en la representa-
cién. Estoy profundamente agradecida a
los muchos bailarines que trabajaron con-
migo en el curso de mi larga vida creativa.
Ya que ellos fueron y siguen siendo toda-
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no. Asi pues tenia que dejar la masica en
un primer plano y subordinar la creacién
coreografica. Esto significaba, evidente-
mente, descartar por completo toda velei-
dad de ilustrar las sutilidades y los matices
de color de la masica por la danza. Pero la
obra globalmente ganaba. Porque en la
concepcién final simplificada, en una gran
danza coral, la danza se coordina a la obra
musical, como una forma espacial move-
diza que puede también vivir y confir-
marse en cuanto a «acontecimiento escé-
nico».

La danza, un arte aplicada

La 6pera, la opereta, la comedia musical y
el teatro se sirven de la danza accidental-
mente, con vistas a crear una atmaosfera o
para aligerar la accién escénica y servirse
de ella como adorno.

Es raro en la 6pera clésica que la danza
esté considerada como parte orgénica del
libreto musical, salvo, por ejemplo, con
Gluck quien rompe con la tradicién. Ya
que vendi mi alma a la danza, no podia
darle otro lugar mas importante que el

_simple «interludio bailable» del teatro liri-

co. Claro estd, que no se puede generalizar.
Pero las obras teatrales de Gluck, Haendel
y algunos otros compositores que tienden
mds hacia el oratorio escénico que hacia la
6pera, permiten la elaboracién de elo-
cuentes escenas a través de la danza.

Asi trataba —con un efecto escénico
extraordinario— de desterrar el coro de can-
tores haciéndolo pasar del escenario al foso
de la orquesta; ocupando su lugar el coro
de bailarines. Su mision: dar forma al espa-
cio y crear ambiente. Su misién: dar vida
a la accidn, o a la contemplacién. Los acto-

res-cantores que quedaban en el escer
rio sacaban provecho de esta forma de

fondo mévil dramdtico o lirico que |

realzaba; personajes de silueta propia, cc
trastaban sus efectos sorprendiendo
el caracter muy estilizado y la cuenta 1

" mica del coro expresivo.

En el altimo acto de la 6pera «Alct
te» de Gluck, el reino de la muerte esta
construido, evocado, s6lo por la danz
Era un espacio infinitamente sombrio
amenazador, cuya arquitectura estal
estructurada por las siluetas petrificad
de los bailarines como piedras grises y
las que grupos de sombras tejidos com
velos de bruma entre ellos, daban una vic
ritmica. Un efecto particular, anico, nac
do de la utilizacion de la danza, enraizad
en la irreal metamorfosis, en la mortal sol
dad de un paisaje olvidado o perdido, in
xorablemente alejado de toda realida
humana.

Atraida, exhortada por esta aparicié
espacial, Alceste cruza el umbral que |
separa para siempre del reino de los vivo
Aceptada en su reino por el dios de lc
muertos, guiada por €l y protegida pc
todos los lados por las sombras movible
es conducida paso a paso y como en ur
progresiva transparencia corpérea, hac
su destino, hacia la extincion de su prop
vida, que sacrifica voluntariamente a fin
preservar la de otro, la del hombre qt
ama sin limites.
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Croquis de Mary Wigman sobre el movimiento
coreografico de La Consagracion de la Primavera.
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Croquis para «Alceste» de Gluck.
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PERSONAJE DE CEREMONIA
ZEREMONIELLE GESTALT

De una gira por los Balcanes traje una can-
cion que me dio un masico hangaro al
terminar una de mis actuaciones en Buda-
pest. Era una melodia clara como el cristal,
caprichosa y completamente bailable y no
pedia mas que ser bailada.

Y como de costumbre, cuando algo
me daba vueltas en la cabeza y pedia salir,
me encerraba en mi habitacién dorada y
apoyaba la cabeza en un gong siamés, que
me cantaba dulcemente en mi interior. Lo
segui haciendo hasta que una forma sur-
gia de esta meditacion y se proyectaba en
un gesto estilisticamente correspondido y
de ahi en un primer paso debidamente
meditado que liberara el cuerpo ahora des-
pierto y lo lanzara al espacio. Por banal
que fuera, el motivo tenia su fin. Empezaba
a trabajar. Pero fue necesario datle muchas
vueltas antes de que el «personaje de cere-
monia» surgiera del motivo de base y del
desarrollo de éste. Por ejemplo, estaba
molesta por el hecho de que mis pies se
pudieran mover con demasiada libertad y
buscaba una posibilidad de obstaculizarlos
y de imponerles los limites espaciales que
exigian. Algunas de las pruebas fueron en
balde. Y, luego, tuve la ideca de coger uno
de esos aros de colores con los que juegan
los nifios en la calle, y coserlo en el dobla-
dillo de mi larga falda de casa. Y he aqui
que formaba una especie de campana. Y,
en este marco limitado, el movimiento
encontraba su adecuada dimension. Cada

pequefio paso hacia balancear la campa-
na... cra el paso correcto. Pero cada paso
demasiado vigoroso la hacia balancear de
una manera demasiado amplia... no cra
el paso correcto.

Era evidente que el ritmo de los pies
debia adaptarse al ritmo de esta campana
y, en el crescendo cada vez mas acentua-
do, la actitud y el gesto se debian también
adaptar. El personaje de ceremonia se iba
viendo cada vez mas claro vy se sometia a
un estilo homogéneo, sin compromiso,
en el que yo dejaba de ser el organizador
para convertirme en el simple ejecutor.

iEn qué contratiempos me metia!
jQué tortura tener que reprimir la propia
fuerza expresiva —que no paraba de querer
manifestarse- ¢n una forma absoluta que
parecia vivir independientemente de mi!
Pero este agobio no era todavia suficiente...
porque tenia atn el rostro humano, a pesar
de la disciplinada inmovilidad, conscrva-
ba los rasgos de Mary Wigman, y rechazaba
subordinarse a las propias leyes del «per-
sonaje de ceremoniar,

;Qué hacer? La tnica salida, el Gnico
exilio seria y fue la mascara. Pediayuda a
un joven fabricante de mascaras que, ¢n
el seno del grupo de mis alumnos, expe-
rimentaba las mascaras del Ni japonés.
Todos los dias se sentaba en un rincon del
estudio y observaba la evolucion del per-
sonaje coreografiado. Por asi decirlo, se
proyectaba en el personaje. Después desa-
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parecia en los bosques de Moritzburg a bus-
car la madera mas adecuada para esculpir-
la. La mascara que trajo era como una
reproduccién demoniaca de mi propia cara.
Me sedujo al instante. Pero cuando me la
puse sobre el rostro, senti una sensacién
muy extrafia: en vez de tranquilizarme, me
turbaba. Resaltaba mi personalidad cuan-
do tenia que despersonalizarme.

De nuevo mi fabricante de mascaras
desapareci6é dejandome con mi aprehen-
sién. ;Cudl seria la segunda versién? Sin
embargo, cuando posé delicadamente en
mis manos la nueva mascara, mi entu-
siasmo no conocié limites. jAqui estaba al
fin el rostro que esperaba el «personaje de
ceremonia»! De una finura de porcelana, la
madera finamente esculpida, como tras-
pasada a una forma oblonga, de rasgos
humanos apenas sugeridos. La boca y las
cejas pintadas a pinceladas gris azul sobre
la madera marfilefia... dos hendiduras para
los o0jos... nada mas. Pero hasta en esta
abstraccion habia como una remembran-
za del rostro personal de la danza.

Llevar una méscara era una tortura.
Como un cuenco achatado, una segunda
piel yacia sobre el rostro; los rasgos escul-
pidos impresos en la madera, marcaban
mi propio rostro.

Cuando me la quitaba después del
baile, no podia eludir la sensacién de que
la mascara se habia identificado conmigo
-0 yo a ella- a tal punto que estuve posei-
da por el miedo de jamas poderme des-
hacer de este rostro-mascara. Con el fin
de poder respirar, debia quitdrmela varias
veces a lo largo de la creacién de esta
danza. De lo contrario me hubiera ahoga-
do. El Gnico orificio por donde entraba el
aire eran las ranuras que formaban los ojos
que no permitian vision alguna; apenas

llegaba a saber si m2 movia en la luz o e
la oscuridad. A fin de preservanme de Lods
peligro en el escenario, estaba obligada a
bailar en un espacio estrechamente redu




cido a un centimetro aproximadamente;
tortura absoluta

Pero qu¢ felicidad, qué trlunfo el
haber podido realizar esto y que, a pesar de

todo, este personaje exotico pudicra ser
mas grande, mas noble, conmo una inacs
cesible y lejana llamada y se proyectara
con orgullo en escena.
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MONOTONIA

El gong chino tenia su propia habitacion,
desde la que reinaba sobre todo su entor-
no. Parecia un caldero de bronce, tripu-
do, pero no parecia poseer poderes magi-
cos. Para hacerle confesar su secreto, seria
necesario conocer la férmula que, sola, la
haria resonar.

De hecho, habia magia en el infinito
y delicado gesto de la mano que debia

moverse con el mayor dominio para lograr
la sonoridad. El sonido no seria produci-
do golpeando el gong con una maza, sino
por un movimiento lento y constante de
un palillo recubierto de cuero, que acari-
ciaba el interior del pulido reborde. Es lo
que se hace con un vaso para que vibre. Y
lo mismo que el vaso no suena hasta que
vibra en su totalidad, habia que esperar
un tiempo antes de que el profundo mur-
mullo del gong se escapara de su capara-
z6n de metal. La sala entera parecia espe-
rar, en un extrano estado de tension, el
aumento de sonido. Yo también lo espe-
raba, todos los sentidos al acecho como
antes de una aparicion. Entonces se pro-
dujo lo inesperado. No es el cuerpo de
bronce del gong que resono, sino la sala
entera que vibré. Como si la tierra se hubie-
ra abierto envolviéndolo todo su tibio
aliento. Por todas partes, desde todas las
direcciones, un murmullo, un zumbido
embriagadores se apoderaban de mi. El
aire parecia relucir, las luces opalescentes
danzaban y también su destello, oleadas de
suave calor se sucedian llenando la habi-
tacion.

Tenia la sensacion de asistir a un
parto. Ahora, de este cuchicheo, de este
murmullo, de esta reverberacion y de este
centelleo, el sonido convertido en tonali-
dad emergia en toda su pureza.

Su belleza inmaculada seguia su curso,
completandose con una rotacion sin fin.

Monotonia: Rotacion
Monotonie: Drehend
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Plena, calida, sombria era la voz del mas
alla, alegremente animada en todas sus
inflexiones. Alcanzaba toda su potencia
con una insistencia que cortaba el aliento,
voz de bronce que cantaba y mugia y os
abrazaba hasta que el latido de vuestra
propia sangre pareciera determinar el ritmo
de esta rotacion vibrante. Las paredes gira-
ban y el techo como el suelo giraban tam-
bién. ;Como distinguir el sonido, el espa-
cio y el movimiento? ;Quién conoceria la
férmula magica que ordenara la inmovi-
lidad? ;De donde procederia la liberacién
de este estado doloroso y al mismo tiem-
po extatico?

El sonido fue victorioso. Luego, con
una calma imperial, parecié de repente
inmovilizarse; y como si obedeciera una
orden majestuosa, la disposicion natural de
las cosas se restablecio. Se podia entrar en
si mismo, respirar de nuevo, sentir, ver y
ser el testigo de un emocionante adids.

De la misma manera que este sonido
habia nacido, desaparecié. Probablemen-
te fuera el mis bello: sentir esta sonoridad
nacida de la tierra y volver a través de la
puerta secreta por la que habia entrado,
al corazon de la tierra que la encerraba de
nuevo para protegerla. S6lo quedaba la
ternura y dulzura de un silencio herméti-
co. Hubiéramos querido reposar, dormir
y sofiar.

Sé que esta experiencia qued6 duran-
te largo tiempo en miy le estoy agradeci-
da por varios motivos; pero no fui cons-
ciente de esto hasta mucho maés tarde.
Monotonia, un solo dentro del marco de
la obra de grupo Celebracion (Feier), nacié
de esta «experiencia sonora» que me fue
dada por el gong chino. S6lo tiempo des-
pués de la génesis de esta obra, me di cuen-
ta de hasta donde me habia arraigado en

o

esta experiencia. Monotonia siguié conmi-
go durante muchas etapas de mi desarro-
llo artistico, desde 1927 a 1942, y se con-
virtié en cierta manera en la precursora
de todas las danzas de rotacién creadas
desde entonces por otros bailarines. Jamas
tuve la intencién de cambiarlas u olvi-
darlas. Estaba tan segura que arrancaba
del més profundo suefio, las habria baila-
do sin equivocarme ni tener que pensar
en las diversas secuencias de esta comple-
ja coreografia.

A pesar de todo me sentia aterroriza-
da. Y cuando me disponia a salir a bailar,
en esos pocos segundos antes de entrar en
escena y oir el ruido familiar del tel6n izar-
se, era presa, cada vez, de un temblor que
no podia calmar.

La razoén de este miedo ;era saber que
debia aceptar morir una vez mas, esa muer-
te irreal y extrafia que la obra de arte cre-

ada por el cuerpo que danza exige a quien
la baila?

Era como si me hubiera puesto a cami-
nar por un sendero peligroso, con destino
desconocido, de donde no sabria proba-
blemente volver jamés. Pero después del
primer encuentro solemne, después de los
primeros pasos inciertos, me sentia arro-
pada por un estado de quietud al mismo
tiempo que por un sentimiento inevita-
ble, que por l6gica era sindbnimo del acto
de liberacion de una carga demasiado per-
sonal.

La forma musical de esta danza era
de lo més simple: en acompafainiento a
las secuencias coreogréficas —piano y tam-
bor- la repeticion constante de un corto
motivo ligeramente oriental caracteriza-
do por dos acentos desplazados. Afiadidos
a esto, los redobles ininterrumpidos, urgen-
tes, excitantes, de los golpes de tambor
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con sordina, mondétonos, insistentes, cam-
biando de volumen y de «tempo» como la
danza. A grandes pasos y por encima de
los gestos acompasados y giratorios de los
prazos, habia el gran circulo del espacio,
janzado como un arco, estrechandose en
espiral y concentrandose en un solo punto
que se llamaba, convertia y era: centro. Des-
pués nada mds, tan solo la rotacién impla-
cable alrededor de su propio eje. Fijado en
el mismo punto y girando en la monéto-
na rotacién, me perdia poco a poco, hasta
que los giros parecian desprenderse de mi
cuerpo y el mundo exterior comenzaba a
girar. No girar uno mismo, sino ser girado,
ser el centro, ser el epicentro sereno en el
torbellino de la rotacién.

Arco y cipula, sin cielo encima de mi
—sin direccién, sin fin-, un suave balan-
ceo, los brazos estirados, doloroso y exta-
tico, en un aumento de pasién autodes-
tructiva, flujo y reflujo; mas alto, mas
rapido, atn mas rapido, cl torbellino me
poseia, cl agua subia, el remolino me aspi-
raba; mds bajo, mds alto, mas deprisa, per-
seguida, arrastrada, azotada... ;no se para-
ra nunca todo esto? ;Porqué no decimos
la palabra redentora que pondria fin a esta

locura? En un altimo y desesperado esfuer-
zo volvia a encontrar el control de mi
voluntad.

Un espasmo atraviesa el cuerpo, incre-
mentando la fuerza de la inmovilidad;
ahora el cuerpo esta estirado, sobre la
punta de los pies, los brazos levantados
como si se fueran a aferrar a un soporte
inexistente. Una pausa, el aliento suspen-
dido, largo como la eternidad, algunos
segundos... y después una brusca relaja-
cion, el cuerpo distendido cayendo en la
profundidad, con la Gnica sensacion de
estar completamente separado de su cuer-
po y en este estado un solo deseo, no tener
que salir jamas, poder quedarse asi hasta
la eternidad.

Pero tras un momento de silencio, la
gente, el pablico aplaudiendo. Habia
aprendido a controlarme, que la sala gira-
ra alrededor mio, que mi cabeza estuviera
llena de zumbidos, ¢l corazén retumban-
do y la respiracion anhelante; desde el
momento en que el telon volvia a levan-
tarse tenia y ademas queria estar de nuevo
presente y saludar. {Una vez mas lo habia
conseguido! {Una vez mas ain, me habia
escabullido!

Con Mary Wigman, el vestuario se convierte
en una prolongacion dramatica del cuerpo



LA DANZA DE LA BRUJA
HEXENTANZ

Una dia limpiando un armario en mi
escuela, encontré un trozo de lamé usado.
Habia servido a generaciones de alumnos
como traje de estudio y amenazaba con
desintegrarse completamente. Iba a des-
hacerme de él cuando de repente me acor-
dé de lo que esla tela habia sido: el traje de
la danza de la bruja, uno de los «grandes»
solos de mi carrera. Me veia de nuevo en
ese comercio de sedas en Suiza, de pie, per-
dida en la contemplacién de esta esplén-

dida tela que se me habia desplegado ante
mi: de atrevidos dibujos confeccionados
en hilos de metal, un fondo rojo cobrizo,
con reflejos dorados y plateados, un tra-
zado negro; era excitante, salvaje, barbaro.
Fstaba como hipnotizada, y contra toda
razdn, compré la tela. Era ultrajantemen-
te cara y ya sabia que no le sacaria utilidad
alguna. Me revolvia la conciencia, y es por
esta razon que este espléndido trozo nau-
fragd en el cajon de telas de mi armario de

Danza de la bruja
Hexentanz
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trajes y quedd oculto durante muchos
anos. Creé nuevas danzas, solos y de grupo:
los diversos perscnajes de «Visiones»
comenzaban a dibujarse. La necesidad de
crear se apoderé una vez mas de mi. Cual
era la intencion, o a donde conduciria todo
esto, no lo veia claro. Pero estaba nervio-
sa y sentia en las manos una especie de
apetencia maligna. Se incrustaban como
garras en el suelo, como si quisieran echar
raices. Tenia la sensacion de estar a punto
de reventar y proxima a la desesperacion.
Estaba convencida de quz debia ser posi-
ble dar cuerpo 2 este «no se qué» que me
llenaba de una angustia insuperable.

A veces de noche, me escapaba al estu-
dio y trataba de provocarme un estado de
intoxicacion ritmica que me acercara a
este personaje que se despertaba lenta-
mente. Sentia que todo conducdia hacia un
personaje muy definido. Me sumergia en
la riqueza de las ideas ritmicas. Pero algo
se oponia a que se aclararan v organiza-
ran, algo que forzaba veinte veces mi cuer-
po a tomar una postura sentada o en cucli-
llas, en la que mis dvidas manos podian
poseer el suelo.

Cuando una noche entré en mi habi-
tacion, completamente enloquecida, me
miré por casualidad en el espejo. Refleja-
ba una imagen de posesa, salvaje y lasci-
va, repugnante y fascinante. Desmelenada,
los ojos hundidos en las Orbitas, el cami-
son del revés, el cuerpo sin forma: he aqui
la bruja, esta criatura de la tierra con los
instintos al desnudo, desenfrenados por
su insaciable apetito de vida, mujer y ani-
mal al mismo tiempo.

Temblando ante mi propia imagen,
jamds habia dejado desvelar y aparecer de
manera tan cruda y desvergonzada esta
faceta de mi misma. Pero a pesar de todo,

¢no se esconde algo de bruja en toda mujer,
mujer de verdad, en la que poder mate-
rializarse?

Lo que faltaba por hacer era apode-
rarse de esta criatura elemental, darle forma
y trabajar su cuerpo como si de una escul-
tura se tratase. Era maravilloso abando-
narse al maléfico deseo de empaparse de las
fuerzas que osan manifestarse apenas bajo
nuestra civilizada apariencia. Pero todo
ello debia obedecer a las leyes de la crea-
cion, leyes que se fundan en la esencia y
el cardcter de la forma coreogréfica, con
el fin de definirla y apresarla de una vez por
todas. Debia considerar todo esto y ser

‘muy prudente para no debilitar o bloquear

el impulso creador original en el proceso
de la puesta a punto.

La fuerza, la magnificencia de la crea-
ciébn artistica no son de esta indole: ;de
saber forzar el caos se ha de llegar al orden?
Una forma que, como idea, simbolo, lleg6
a esta evidencia que existe como obra de
arte de alto nivel. La forma artistica no
tiene un fin en si, no esta hecha para ence-
rrar 0 neutralizar el fermento de donde ha
salido. Es el recepticulo que no cesa de
calentarse, atizado por el contenido vivien-
te hasta que en el mutuo proceso de fun-
dicién se haya completado; es cuando,
solamente entonces, el acto de creacidon
artistica nos habla.

Mi personaje de bruja tenfa que llegar
también a este punto, ser una entidad y
asumir su perfil en su propia manifesta
cié6n exterlor y pléastica. Se me abrieron los
ojos: jel trozo de lamé! Esta tela en su belle-
za barbara, su suntuosa rigidez ;no tenia
algo que correspondiera al carécter tre-
mendista de la danza?’ Y por tanto, tam-
bién habia la primera mascara, la del Per-
sonaje de ceremonia, cuyos rasgos eran los
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mios, traspasados a lo demoniaco. Supe
de inmediato que la tela y la mascara iban
juntos; que habian tenido que esperar, de
esta forma, su vuelta del exilio a fin de
que, juntos, dieran a la Danza de la bruja
su auténtico rostro, su propia imagen tea-
tral. La creacion de la danza fue mas rapi-
da de lo que yo me hubiera imaginado:
los motivos que habia descubierto se pusie-
ron en su sitio y resistieron a las exigencias
de la composicién. $6lo la mascara me
agobiaba. A diferencia del persondje de
ceremonia que conservaba una expresion
plana, inmaculada a través de todas las
fases de la danza, al revés también de los
personajes de mascaras espantosas de la
Danza de la muerte (obra de grupo que se
cre6 mas tarde), la mascara de la Danza de

la bruja poseia una vida personal propia.
Cada movimiento del cuerpo evocaba un
cambio de expresion del rostro; segan la
posicion de la cabeza, los ojos parecian
abrirse o cerrarse. Ademas alrededor de la
boca apenas indicada por una pincelada,
parecia flotar una sonrisa que, impene-
trable, recordaba a la de la esfinge. El cuer-
po también, en su pesadez, tenia algo de
un animal al acecho, apenas sugerente,
como la enigmatica esfinge.

«Guarda el secreto...l» Qué descubri-
miento! Con este elemento que se encar-
no en el gesto de advertencia de la mano
tapando la boca, en esta alternancia de
pregunta respuesta que intervenia entre
el fondo lejano proyectado en la penum-
bra y la accion sobre el proscenio del esce-
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nario considerablemente iluminado, el
cardcter de la danza, tumultuoso en si
mismo, encontré su polo opuesto que
habia buscado, en vano, durante tanto
tiempo. S6lo ahora la Danza de la bruja
estaba verdaderamente acabada.

Creo que la Danza de la bruja fue el
inico solo que no me hizo porner nervio-
sa antes de cada representacién. Cémo
me gustaba entrar en la pasién de este uni-
verso! jComo trataba en cada representa-
cion de profundizar intensamente en el
estado original de la creacién y de volver
a dar vida a la forma vibrante, de volver al
mismo punto de partida, donde todo esto
habia empezado!

e o

Danza de la bruja
Hexentanz
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PAISAJE FLUCTUANTE
SCHWINGENDE LANDSCHAFT

El cielo estaba cubierto de nubes. Habia
habido multiples tempestades y las alas
desplegadas en un vuelo ascendente pare-
cian perderse en su envergadura.

Lo que més me hizo sufrir fue la nece-
sidad de disolver mi primera compariia,
cuyos miembros, sin excepcidén, habian
pasado por mi escuela. En cinco afios de
trabajo, los habia transformado en un ins-
trumento, un cuerpo anmonioso, ejemplar
en todos los aspectos. Habiamos elabora-
do juntos varios programas diferentes (el
mas reciente y el mas bello: Celebracién
(Feier)), y estdbamos coordinados maravi-
llosamente. Hicimos varias giras, vivimos
juntos buenos y malos dias, y en todas
partes donde nos presentdbamos, en casa
o en el extranjero, prepardbamos y con-
quistabamos el terreno para «la nueva
danza alemana».

He aqui que los que me eran queridos
y fieles se dispersaron a los cuatro vien-
tos, asi como también mi mds antiguo
acompafiante. Fue una penosa separaciéon
que coincidia con el final de mis diez pri-
meros afnos de trabajo artistico indepen-
diente. Mas de una vez estuve a punto de
tirar la toalla, temiendo volver a empezar
de cero.

Luego las nubes parecieron disiparse
de nuevo. La nueva generacién comenza-
ba a ensayar; podia osar ponerme a traba-
jar en la primera gran obra coral de mi
vida, la coreografia de escenas bailadas,

intensamente dramaticas, de Totenmal,
una obra de Albert Talhoff. Seria presentada
mas tarde (1930) en Munich. Habia fir-
mado un contrato para mi primera y larga
gira americana.

Por vias oficiales y privadas, se me
habia asegurado una suma considerable
de dinero que hacia posible la creacién de
una nueva compafiia. Acababamos de ter-
minar un curso internacional de verano
en Dresde; los alumnos avanzados de mi
escuela obtuvieron, sin excepciones, el
diploma. Ahora ya podia irme de vaca-
ciones, el espiritu ligero y disponible. Viajé
hacia el sur de Francia en el coche de un
amigo, el sol brillaba, el mundo era gran-
de y la vida bella. Hasta el sentimiento de
tierna melancolia que me causaba una
separacién inminente -y que acompafia
todo momento de felicidad- no me cau-
saba ninguna tristeza. Era mas bien la ale-
gria de vivir; cada nuevo dia parecia con-
firmar este sentimiento. El paisaje era a
mis 0jos extensiones llanas como la cinta
brillante de la carretera que iba desenro-
llando, una subida suave, pendientes empi-
nadas, el valle de los rios que dibujaban
meandros, vastos lagos enmarcados por la
sierra, la bahia de Vizcaya, los Pirineos, la
huerta fértil de Francia: La Provenza - Car-
cassonne, Lourdes, Marsella, la costa medi-
terranea...

Todo cambiaba constantemente, pero
sin prisa, sin agobio. Estar sola era mara-
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villoso, igual que estar con él resultaba
armonioso. Era muy feliz. Porque era el
tiempo de las promesas y de la realizacion
—~de mi realizacién.

Paisaje fluctuante fue el ciclo de dan-
zas (solos) nacidas durante este viaje de
verano. Las visiones y las formas se com-
binaban sosegadamente, encontrando
pronto su estructura. Las danzas se for-
maron como un ramo de flores multicolor,
guardando la cdlida luz de los dias solea-
dos y felices, el secreto de las noches estre-
lladas y el suefio languido de las horas gri-
ses y lluviosas...

Invocacion Anruf

Estaba ahi, derecha y estirada, lanzando
el primer gesto imperioso. Brazos y piernas
recorrian el espacio dibujando arcos regu-
lares, a ritmos cadenciosos, fue el primer
motivo de una invocacion que, a pesar de
moderado, tenia un cardcter heroico. Es la
misma emocion que sentia cuando, por
primera vez, tras la guerra, la Gran Guerra,
puse el pie en suelo francés. Habia tanta
simpatia y adoracion en todo lo que Fran-
cia significaba para mi, la cultura, el espi-
ritu francés. Pero también mis propias
raices en todo lo que es aleman, y todo
aquello que constituia mi sentir se reen-
contraba. Era como un redescubrimiento,
como una invocaciéon hacia lo que esta
lejos, una llamada que me era devuelta.

Ahora lo inexplicable, lo indefinido
trataba de convertirse en danza y encon-
trar su expresion visual en esta coreogra-
fia: Anruf, la primera danza del ciclo Sch-
wingende Landschaft.

En cuanto a la segunda danza, Canto
serdfico (Seraphisches Lied), la catedral de

Estrasburgo y el altar de Issenheim fueron
los padrinos.

Rostro de la noche
Gesicht der Nacht

Pero cuando senti la necesidad de crear la
tercera danza del ciclo, supe que la gue-
ITa, una vez mds, jugaria un papel; y esta
vez seria lGgubre, terrorifico, fantasmago-
rico y muy solitario. La danza ya estaba
bien esbozada y casi terminada, a grandes
rasgos, cuando me di cuenta de que la idea
fundamental que sostenia su arquitectura
era una cruz vertical.

Volvi a ver la imagen desgarradora del
cementerio de soldados alemanes en los
Vosgos —cruz sobre cruz, toda la pendiente
de la montana llena de cruces negras, los
nombres casi borrados debido a la intem-
perie- y més arriba las cruces sin nombres,
las tumbas de masas: «Cementerio de gue-
rra de los soldados alemanes» ... enmarca-
do por algunas piedras de los campos. Nada
mas. Ningin ser humano en duelo, abati-
do de dolor, ni tampoco una sola flor mar-
chita como testimonio de una mano que-
rida. No hay arboles, ni arbustos ni tan sélo
una brizna de hierba. Hasta la naturaleza
parecia haberse retirado de este lugar de
silencio inviolable y desmesurada soledad.

He aqui desnuda y sin piedad esta
terrorifica finalidad de la muerte. Contra-
tados para morir, alineados para morir,
sesgados y atropellados por el pulso ciego
de la méquina de la guerra impia. Hasta el
lugar del altimo descanso estaba organi-
zado, y ahora estaban tendidos ahi como
si hubiera habido, hace mucho tiempo,
un cataclismo natural. Y sin embargo era
la obra del hombre.
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El sol estaba mas alto en el cielo de
verano, pero yo tiritaba como si estuviera
en una gruta subterrdnea.

A unos pasos bajando el camino
sinuoso, nos encontramos frente al cemen-
terio de soldados franceses. El mismo cua-
dro, pero mucho més aceptable. Las cru-
ces eran blancas, rodeadas de una tapia de
proteccién; de una capilla elevada llega-
ba al oido la letania de las oraciones; flo-
res plantadas y cuidadas con amor al lado
de las tumbas. Y sin embargo este cuadro
no hacia olvidar el sentimiento de horror
evocado por el cementerio descuidado de
los soldados alemanes.

Ahora sabia por qué Rostro de la noche
no podia nacer més que de la imagen rigi-
da de la cruz; sabia tarnbién de donde venia
el concepto que daba una unidad final
enlazando todos los temas coreogréficos,
numerosos pero que guardaban una rela-
cién. No era necesario conocer la expe-
riencia desde el fondo, porque probable-
mente nadie la conocia.
Pero el mensaje de la danza
estaba claro a juzgar por las
aclamaciones del publico.
Era un gran «yo acuso...»
que fustigaba el horrible
terror de la altima soledad.

Pastoral

Estaba tumbada en la playa,
presa de una sensacion de
tranquilidad, sin hacer
nada, sin pensar en nada,
sin responsabilidad, aban-
donada por completo al ins-
tante. El cielo estaba azul
encima de mi.

Pero regularmente las olas sonoras
rompian esta monotonia feliz y soleada. A
lo lejos, las olas median sus fuerzas contra
las rocas cubiertas de conchas y proyecta-
ban su espuma muy alto, como fuentes
plateadas en el aire cambiante. Estar ausen-
te, lanzarse a la espuma centelleante, aban-
donéandose de nuevo, renovada, a la deli-
ciosa pasividad de la playa soleada.

El brazo se levanta lentamente y se
balancea en el aire, sin poner resistencia,
los dedos agiles se mueven al ritmo de las
olas y de la marea. Todo era tan suave y
célido, tan agradablemente ligero, todo
tenia la frescura del alba.

Una pequefia melodia me vino
entonces a la memoria. La habia oido tocar
por un pastor con su caramillo, en un alti-
plano de los Pirineos. Se qued6 en mi
memoria v resonaba en mis oidos cuando
comenzaba la coreografia de Pastoral. De
hecho se convirti6 en el «leitmotiv» de la
danza.
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Una flauta, un gong chino, campa-
nillas indias, dos tambores, uno africano
y otro indio, fueron los instrumentos que
al unisono acompanaban la estructura
melodica y ritmica de esta danza.

El vestido, azul péalido, estaba salpi-
cado de grandes volutas plateadas y la falda
forrada de un rojo resplandeciente. Era

muy larga y envolvia el cuerpo estirado
en €] suelo, como la valva de una concha
anacarada. Se adaptaba al cuerpo, ondulaba
con los movimientos rapidos de los pies y
se desplegaba en la amplitud de los ges-
tos. Era como una sonrisa cuando el rojo
se mezclaba al azul y centelleaba el platea-
do. Esta danza tenia un caracter puramente
lirico. La linea melodica se apoyaba en
intervalos regulares mediante un suave
motivo ritmico.

Mediante un delicado balanceo, poco
a poco €l cuerpo abandonaba su posicion
horizontal hasta enderezarse, y los pies
una vez libres jugaban en la arena. En un
«crescendo» de placer se trenzaban multi-
ples pasos y giros rapidos y ligeros, resba-
lando el uno por encima del otro como el
delicado y espumoso reflujo de las olas
que se retiran. Los pasos se alargan y el
cuerpo estirado en la proyeccion de gran-
des giros abre el espacio, luego tranquila-
mente vuelve a recobrar la deliciosa calma
del principio, el balanceo pasivo, hasta
que este también se apaga en un ultimo
gesto de la mano, como un soplo; la danza
se ha terminado.

Ritmo de fiesta
Festlicher Rhythmus

(Oué hay que decir sobwe Ritmo de ficsta,
la quinta danza del ciclo? Para mi, signi-
ficaba la esencia de las vacaciones de vera-
no y la experiencia de una corrida de toros
en Pamplona.

iUn dia de fiesta para los hombres!
Porque no se podia percibir a casi ningu-
na mujer espafiola y solamente algunas
turistas en medio del barullo de la gente en
el mercado, o en la masa de espectadores
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en las gradas de la plaza. La tensi6n, casi
insoportable, aumentaba. Advertia que
cuanto més se acercaba la hora del com-
bate, la multitud, como jamas la habia
visto antes, estaba mas digna en esta clase
de espectaculo popular.

Mezclado al murmullo de voces huma-
nas, el chirrido penetrante de las guitarras
y mandolinas: un canto ronco se enciende,
y luego lo apaga el estridente ruido de los
metales de la fanfarria. Un ruido ensorde-
cedor, de ningin modo cacofénico, sino

al contrario regido por un ritmo basico,
uniforme. Las camisas y los pafiuelos de
los jévenes brillan en todo su colorido: rojo,
amarillo, naranja, azul; estaban reunidos
como en grandes ramos, 0 navegaban como
islotes alegres entre las ropas negras de la
gente de mayor edad. Todo esto, los ramos,
las manchas movedizas, lo colorido y lo
sombrio mezcldndose aqui y alla en medio
de una vibracion excitada y excitante.

Yo también me sentia atraida por esta
excitacion y esta espera. Apenas el ojo

Paisaje fluctuante: Ritmo de fiesta
Schwingende Landschaft: Festlictier Rhithrmus
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podia absorber todas estas imagenes. Que-
darme inmoévil, sentada en medio de esta
agitacion turbulenta, arracimada, se con-
vertia en una tortura. A mis pies, el circu-
lo vacio de la arena, también a la espera,
formaba parte de esta tension que subia,
calentada al rojo vivo.

Y llegé el momento de empezar ~un
poco como una épera muy espectacular—
con una cierta seguridad bravia en la ves-
timenta de los protagonistas, que se pre-
sentaban segin la costumbre con su traje
tradicional. El ruido se apacigud un ins-
tante, cesé completamente, aun cuando
en una fiebre anticipada miles de ojos se
habian clavado en una puerta ahora abier-
ta. El toro entr6 en escena. Lo que no era
mas que un juego para los espectadores
espaiioles, que conocian las reglas y que los
lanzaba a un estado de embriaguez e ins-
piracion, me lanzaba a mi a un estado de
panico: la confrontacién entre el hombre
y el gnimal.

No el hombre contra el animal ni el
animal contra el hombre, sino criatura
contra criatura, iguales en un juego de
lucha a vida o muerte.

La sombra del dios Pan se materiali-
26 y no paré6 de estar ahi, por encima de
los acontecimientos que presidia. La fuer-
za original, los demonios de instintos teli-
ricos milenarios se agrupaban a un lado, las
pezuiias golpeando el suelo, el morro bajo
y amenazador, la curva peligrosa de los
portentosos cuernos, el cuerpo macizo, la
piel negra y salvaje sudorosa y reluciente
al sol, la cinta de roja sangre como una
fuente de perlas deslizdndose por el lomo
del animal hasta derramarse sobre la
arena... las patas separadas, en esa posi-
cién que le asegura el poderse recuperar
de nuevo el furor vengativo con el que la

bestia acorralada se dispone a atacar una
vez mas, sus flancos anhelantes y tem-
blorosos, astuto y amenazador... y se lanza
a un nuevo asalto, sin otro fin: aniquilar
al adversario.

Y al otro lado, el hombre, el torero,
quien con su superioridad intelectual se
ha forjado sus armas mediante un severo
aprendizaje y el contrel de su cuerpo. La
elegancia forjada de sus actitudes, los brin-
cos agiles, los giros y vueltas coloreados
de seduccién, con los cuales esquiva el ata-
que, lo convierten en un bailarin ideal:
clevan el sangriento combate al nivel de
juego, es arrogante en el desafio, sutil y
escurridizo como un lagarto, y de una
belleza extraordinaria en esos momentos
en los que se queda repentinamente inmo-
vil, frente al ataque de su enemigo ciego de
rabia. Como para cortarle el aliento.

El griterio de la multitud lanzando
insultos o estimulos, mostrando su des-
precio o aprobacién, no hacen ninguna
distincion entre los dos luchadores. Temia
por la vida del hombre, aun cuando me
inquietaba la suerte del animal que se
defendia hasta el final con todas las armas
que la naturaleza le habia dado.

Todo esto dejaba de ser un especta-
culo y reveld una faceta de mi ser de la
que hasta entonces no era consciente. Anti-
guamente, habia tribus indias que hacian
del toro, del buafalo, el auténtico rey de la
pradera, el ancestro de su tribu. Comprendi
todo aquello al instante y el dios Pan son-
ri6... Luego se termind y nos marchamos
al anochecer que refrescaba las sienes
ardientes y calmaba nuestra sangre febril.

Inmediatamente supe que me acor-
daria de esta experiencia y la manifesta-
ria en una danza. Queria aprender esgrima,
recibir clases de danza espanola... Pero esta
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experiencia no fue ni corrida, ni danza
espafiola. Fue Ritmo de fiesta, en el que el
paisaje inundado de sol danzaba asimismo
y la atmésfera embriagada de la arena y
donde yo afladi quizas esa gota de aroma
que daba a ese dia su perfume tipicamen-
te espafol.

Tuve que trabajar mucho para encon-
trar una forma que conviniera a esta danza;
porque el tema, muy denso, no permitia
ninguna grandiosidad épica. Ni siquiera
un gesto final que se fuera desvanecien-
do en silencio. La danza era limpia y dura
como un cristal en el dibujo de las formas,
de un brio ritmico en la estructura métri-
ca, ardua en las variaciones y ataques rapi-
dos como el rayo, sofisticada; radiando
victoria y, sin embargo, en el minimo deta-
lle era vibrante, ardiente, una mezcla de
colores y de formas, el insoportable calor
del sol en pleno verano.

Los pies plantados con fuerza en el
suelo, levantados a un ritmo percutante o
en un arco, proyectados hacia delante
como la punta de un pufial afilado, las
piernas dobladas o estiradas al maximo de
tension, extatica, dando una mayor enver-
gadura al torso. Los brazos con gestos cor-
tos, en angulos agudos, o estirados hori-
zontalmente. Acentuaban el ritmo de las
piernas con gestos desafiantes o de corte-
sia. Horizontal contra vertical ~dimensién
contra dimension. Y sin embargo no era
una lucha, y menos atn la imitacién de
una corrida. Se habia convertido més o
menos en una forma de homenaje, en un
canto de gloria a este dia de fiebre y alegria.

Esta danza fue extenuante durante su
génesis y sus representaciones, pero era
como un desafio, maravilloso de bailar; la
fanfarria de trompetas entre la Pastoral liri-
ca y el capricho de Danza de estio. Estas

tres piezas se presentaban en el programa
siguiendo el mismo orden de su concep-
cién.

De hecho esta danza terminaba el
ciclo. Pero, en fin... su exuberancia era
todavia muy fuerte... Es asi como nacie-
ron las Tres danzas gitanas como ui punto
de exclamacion final. Expresién constan-
te de la alegria de vivir, desbordantes de
vitalidad, técnicamente brillantes, pasan-
do del dolor a la felicidad, de la alegria a
la melancolia, eran conmovedoras y exal-
tantes al mismo tiempo.

Lra maravilloso bailar —saber bailar-— si,
resultaba maravilloso entusiasmar a la
gente por la danza. Ningan otro programa
de solos fue dado con tanta regularidad
como Paisaje fluctuante. Lo bailé en Ber-
lin, Viena, Zurich, Londres, Paris y Nueva
York. No tenia el dramatismo del siguien-
te ciclo: Sacrificio, ni mas tarde la sabidu-
ria resignada de las Danzas de otofio, pero
mostraban una riqueza desbordante, una
fuerza radiante y sugerente, que no se otor-
gan al hombre mas que una sola vez en la
vida, tal como cuando el sol de verano
llega al zenit de su fuerza creativa.

Danza de verano
Sommerlicher Tanz

Danza de verano era mi danza preferida y,
curiosamente, también se convirtio en la
predilecta del pablico americano, que no
paraba de pedirmela.

«;Quién sera el afortunado elegido?»
se me pregunt6 un dia tras un ensayo. Pues
si, era un canto de amor y habia una tier-
na travesura en la promesa llena de seduc-
cion, en el rechazo y el abandono. Pero,
(estaba destinada a un solo ser? ;No esta-
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Paisaje fluctuante: Danza de verano

Schwingende Landschaft: Sommerlicher Tanz
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ba dedicada igualmente a este verano en
el que el viento me traia la cancién vy, a
escondidas, saludaba agradecida?

Era tan calida —plenitud-, y, también
este primer presentimiento de cambios
venideros, con una pizca de burla a mi
propio respeto. De vez en cuando una
pequeria sonrisa irénica afloraba en mis
gestos como diciendo: no me tomes muy
en serio, no vamos a durar, no somos mas
que uno de los mil reflejos en el espejo de
tu vida y s6lo brillamos durante el tiempo
que nos queme el sol de verano.

iComo me gustaba el vestuario de esta
danza! El terciopelo de seda que me acari-
ciaba lentamente, amarillo oro como un
campo de trigo maduro, por encima del

fino brocado de plata que susurraba sua-
vemente en contacto con el calor del cuer-
po: a cada movimiento parecia apagarse
como el sol de verano cediendo su lugar a
la incandescente luna plateada.

La danza era un tango cuya fisono-
mia, sin embargo, era tan discreta que no
quedaba mas que una vibraciéon ritmica
en su delicada organizacién, y el baile tenia
una transparencia fisica con un toque de
erotismo igual que una mariposa, la cari-
cia de una suave brisa de verano.

Los pequefios gestos de las manos te-
jlan en el aire palabras de amor apenas
audibles; era un murmullo secreto, el
balanceo de una amapola sobre su tallo,
cuando los «crescendos» como un con-

Paisaje fluctuante: Cancién de la tempestad
Schwingende Landschaft: Sturmlied
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cierto de cigarras, chirriando al mediodia,
tapandc todos los demas ruidos de la natu-
raleza, en el calor del verano, el aire inmé-
vil comienza a vibrar y a bailar sin otro
fin que el de entregarse a una felicidad sin
limites, porque no dura mas que un ins-
tante.

Cancién de la tempestad
Sturmlied

Los pies corriendo por el suelo... atrapan-
do las alargadas sombras del cuerpo a tra-
vés del espacio... como si estuviera azota-
da por el viento, propulsada por la
tempestad. El cuerpo ciego se lanza a un
ritmo implacable y estrepitoso. Tratando
de protegerse, se acurruca, es vapuleado
de aqui a alla, sacudido, se levanta y se
desploma como un arbol fulminado.
Durante breves pausas, ¢l cuerpo se queda
anhelante; luego, una vez mas, se expone
a la furia del viento que lo desgarra, lo
abofetea, lo lanza haciéndolo girar sobre su
propio eje, basta que una Gltima réfaga lo
tira al suelo como un objeto indiferente,
abandonado...

El vestuario: una inmensa capa roja
brillante, que borra y oculta los contor-
nos del cuerpo. También el rostro com-
pletamente despersonalizado bajo la fina
mascara de velo rojo.

La ligera tela se hincha por encima
de los movimientos simples de los brazos
transformandose en nebulosas, flotando
y giranco antes de bajar rapidamente arre-
molinandose como un torrente y se alisa
contra el cuerpo que, durante breves ins-
tantes de sosiego, encuentra sus propor-
ciones humanas y tirita bajo la llegada de
la tempestad. Los cimbalos resuenan sor-

damente, los tambores vibran, el marti-
lleo enloquece.

Furioso, una bacanal, el grito de deseo
de esta criatura abandonada a los ele-
mentos desencadenados ~una experiencia
vivida en el éxtasis de otros tiempos, en la
cima de una montafia- y ahora recreada,
ardiendo, transformada por el fenémeno
de la creacioén en una imagen alegorica:
una lanza de fuego, el canto de la tem-
pestad.

Canto serafico
Seraphisches Lied

Dos experiencias musicales, cada una a su
manera, acabaron en creaciones de danza.
Dos instrumentos representando dos uni-
Versos sonoros: un piano de vidrio europeo
y un gong chino ~Europa y Asia. Musica de
las esferas y musica nacida de la tierra.
Cuando oi esta masica por primera vez,
me parecia asistir al nacimiento de la pro-
pia masica. Pero, no en cuanto a su orga-
nizacién y estructura, sino a su razén de
set, a su origen o sea, al sonido original. En
esta habitacion revestida de madera, cons-
truida especificarnente para acoger el piano
de vidrio, habia una atmosfera acustica
particular. Como si su inica funcién fuera
la de servir de inmensa caja de resonancia.
Como el musico levantaba la tapa del ins-
trumerito con un cierto afecto, me entu-
siasmé con la belleza de las campanas de
vidrio, su colorido delicado y la gracia rit-
mica de su disposicién. Peto no estaba pre-
parada del todo al encantamiento que me
sedujo la primera vez que oi su sonido.
Algo me pasaba que hasta entonces no lo
habia conocido més que a través de la
danza, cuando extasiada y abandonada
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por completo a las esferas aéreas, donde
pareces flotar, perdia toda sensacién de
gravedad. La voz de las campanas de vidrio
no era de este mundo; era la voz de un
serafin, de un angel transfigurado en luz,
quien con una trompeta de plata en los
labios, se eleva y desaparece en los dielos...
Asi se elevaba el sonido al infinito, se con-
vertia en luz, y caminabammos ingravidos a
través de espacios luminosos.

Unos anios antes delante de la cate-
dral de Estrasburgo, conodi al dngel misi-
co que flota ahi arriba, en su esplendor de
piedra, parte integrante de la arquitectura,
y sin embargo liberado de ella, anhelando
el cielo donde se encuentra su mundo y el
eco de su canto.

La luz de la tarde de verano daba a
las torres de la catedral una apariencia
irreal y esta sensacion era mas intensa
cuando yo entraba en el templo. No era
mas que frescura difusa, la luz entraba por
todas partes, por rayos, a bocanadas, en
masa, volviendo la materia permeable y
movediza. Y he aqui que bruscamente oi
de nuevo ese sonido olvidado como el
aliento, tan suave como hebras devidrio,
celeste, serafico, etéreo, que me cogia de la
mano, me atraia, me llevaba a un largo
viaje en donde la gravedad estaba ausen-
te. Es asi como vino al mundo Canto serd-
fico, una parte del ciclo Paisaje fluctuante.
Durante la composicion me tenia que con-
frontar no tan sélo a la puesta en forma
tematica de una danza, sino también al
resumen de este amplio tema en su forma

més condensada. La bfisqueda de la des-
nudez no debe convertirse en pobreza.
Caminar, flotar, la adoracion y la trans-
formacidn; todo esto simultineamente.
La mente debe esfumarse, elevarse por
encima del cielo y el murmullo de Jas alas
luminosas, hacia una transparencia cris-
talina, vivificada por el soplo que une la

~ forma al canto.

La forma musical de este Canto serd-
fico naci6 al mismo tiempo que la coreo-
grafia. Esta, al igual que el mensaje dan-
zado, tenia que crear un ambiente, crear
una atmosfera. Unos raros acordes de arpe-
gios se funden en un coro que subraya y
aclara los discretos acentos del principal
motivo de la danza. Con el fin de ilustrar
e incrementar la sonoridad del piano de
vidrio, afiadimos un «glockenspiel» con
sus siete notas afinadas, lo cual se convir-
ti6 en el elemento unificador, mecedor,
un didlogo harménico: canto de las esfe-
ras entre el sonido y el movmentc, entre
la danza y la misica.

No sé si logré dar forma a esta vision
y conferir al lenguaje gestual inevitable-
mente fisico, algo deesta transparencia y
de esta sonoridad luminosa vibrante. Si el
artista pudiera, aunque solo fuera una vez,
tender un puente por encima de este espa-
cio que separase en el hombre la visién y
la realizacién de su proyecto, seria para
sentirse orgulloso. Es la recompensa de un
momento divino, que no se podrd justifi-
car mas que por la lucha valiente y una
apasionada devocidn por su trabajo.
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SACRIFICIO
OPFER

Regresé de mi primera gira americana llena
de todas las impresiones y tensiones que
este continente, tan diferente, me habia
dejado: esta manera de vivir tan distinta,
esa variedad de gentes, esas ciudades rui-
dosas y las inmensas distancias que sepa-
ran paisajes impresionantes. Fueron unos
meses muy dificiles en los que toda cues-
tion personal tuvo que sacrificarse por
la vida profesional. Meses de lucha sir-
viendo a la danza y también a victorias
y triunfos. S6lo me fue permitido olvidar
por un dia mis obligaciones profesiona-
les, para entregarme por completo a esta
experiencia del drama de los elementos
que la naturaleza nos revela mediante
las cataratas del Nidgara.

Mas tarde en la tranquilidad de mi
estudio, en casa, comenzaba a trabajar
en la coreografia, Sacrificio. Estaba casi
aterrorizada por la fuerza que me impul-
saba a trabajar. Pero no tuve la idea ni
antes, ni durante el tiempo de la crea-
cién, de asociar el tema coreografico de
Sacrificio a la experiencia de las catara-
tas del Niagara.

Sin embargo, de este fragil tema por
el que luchaba ferozmente, naci6 el beli-
coso Canto de la espada, al que le siguidé
la solemne y ritual Danza para el sol y
luego vino la Danza hacia la muerte, el
oscuro tema cuyo impacto dramatico
toma la forma y el recorrido de gestos
muy amplios, ademas de Canto para la tie-

rra, nacido del apasionado deseo de esta-
blecer un contacto carnal con las fuerzas

teltiricas.
Después vino Lamentacién que apa-
recio como un suefio en el que todo dolor
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es transfigurado en el abandono a una pro-
funda felicidad; sueno de una belleza inex-
plicable. Desde el punto de vista coreo-
grafico esta danza no presentaba ningan

interés en particular, no era hrillante, no
daba la oportunidad de explotar ninguna
condicion técnica: pasos lentos, una suave
flexion, una lenta caida al suelo y eso era
todo.

Y sin embargo amaba particularmen-
te esta danza; puede ser quizas, porque en
su forma desnuda representaba el primer
paso en la via de esta especie de sobriedad

que es la ambicion y la finalidad del artis-
ta que madura.

Todas estas danzas tenian en comn
esta llamada a la pasién: una vez maés, una
ultima vez... Asimismo en todas habia una
linea espacial claramente definida hasta
convertirse en la Gltima danza del ciclo:
Danza hacia la muerte, el tema dominan-
te de la estructura, una gran diagonal que
cortaba el espacio.

He presentado mas de una vez Sacri-
ficio y siempre le tuve un poco de miedo
a esta Gltima danza. Cada vez, antes de

dar el primer paso en esta diagonal, fati-
dica por asi dedirlo, me invadia un miedo
casi fisico en esta inevitable progresion.

Y luego, un dia, sucedié que el telon
imaginario que hasta entonces separaba
la creacion de la danza de su realidad se
desgarré. Cuando me preparaba para el
estreno, para este viaje que tenia que
cumplir en diagonal, sobre la escena atn
oscura, de repente senti y supe con una
vehemencia que me sofocaba | t has
conocido esto ya, en otra partel». Y como
en un resplandor, encontré las image-
nes de este fenémeno natural que me
habian embrujado sin que me diera
cuenta.

Vi el rio delante de mi, fluyendo
perezoso y tranquilo en su lecho real
como si le fuera predestinado su final,
este rio que se aproximaba confiado a
su fatal caida ineludible. Sentia a mi alre-
dedor la fuerza aplastante de las aguas,
encima, a mis pies, recordé la frase que
me dije en el momento que contempla-
ba este fendmeno conmovedor: las aguas
exigen un sacrifico!

Asi se cerraba el circulo en torno a
la génesis y la creacion de Sacrificio...

E! Sacrificio: Danza para el sol
Das Opfer: Tanz fir die Sonne
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Sacrificio: Lamentacién

Das Opfer: Klage.



Sacrificio: Danza hacia la muerte
Das Opfer: Tanz in dem Tod
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CANTO DEL DESTINO
SCHICKSALSLIED

Esta danza fue compuesta en sélo unos
dias, pero necesitd algunos meses para que
se convirtiera realmente en Canto del des-
tino. Lo que tuve presente en la mente y en
el corazén desde mucho tiempo era un
Canto de las Nornas*, danza que hubiera
tenido su lugar en una coreografia de grupo
mas importante: Cdntico.

«Tejemos la materia del tiempo...»,
esta frase me obsesionaba e imaginé tres

* «Nornas»: equivalente a las Parcas en la mito-
logia teutona( N. de T.)

personajes femeninos, tres edades: una
mujer joven, una mujer madura y una
anciana. Las veia moverse solas, de dos,
de tres; sentia los ritmos de los gestos de
las manos anudando los hilos de la vida,
tejiéndolos, rompiéndolos. Estaba segura
de que estos personajes debian ir con mas-
caras a fin de borrar la personalidad de las
bailarinas que tuvieran que interpretarlos,
pero también para dar a la danza ese ros-
tro atemporal que deseaba. _
Un joven escultor, docto en la mate-
ria, deseaba hacerme las mascaras. Como
sabia por experiencia que una danza de

Canto dei destino
Schicksalstied
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este tipo deberia elaborarse llevando las
mascaras desde el principio, esperé a que
fueran terminadas antes de empezar la
coreografia. Las mascaras salieron esplén-
didas. Cuando contemplé el de la mujer
joven, me di cuenta: se trataba de un ros-
tro de danza. La segunda que tenia los ras-
gos de una mujer madura me inquietaba
(no seria demasiado dura y amarga para
justificar los movimientos que imaginaba
para este personaje? Viendo la mascara de
la anciana que yo misma tenia que llevar,
me horroricé: porque todo lo que emana-
ba de este rostro, no podia hacerlo todavia,
y quizés no pudiera hacerlo jamas. El per-
sonaje a quien pertenecia este rostro deja-
ba de ser el simbolo de una anciana. El
rostro que me miraba era arcaico, milena-
rio, de una viejisima mujer tan completa-
mente retirada de la vida, que su lengua-
je no podia ser otro que el del silencio y la
inmovilidad. Esta mujer no podia ni levan-
tar el pie, ni la mano, mortalmente exte-
nuada, para consumar el simbélico gesto
final: cortar el hilo de su propio destino.

" Traté varias veces de moverme con
esta mascara y no perdia la esperanza de
conseguir encender la chispa de la vida y
del movimiento. Pero en vano. Tuve que
admitir que esta mascara no podia ser con-
jurada por el poder de la danza y la tuve
que abandonar.

Y he aqui que Canto del destino se cred
ante mi de repente, inesperado, fruto de
una insoportable tensién en todo mi ser:
mi mano tomé el abrigo que cubria mi
cuerpo, mi brazo se alz6 y en tres grandes
pasos crucé el espacio vacio y oscuro; un
ritmo que estira mi brazo hacia arriba y
asi nacia, implacable, el tema motor de
Canto del destino. Podia oir dentro de mi
este grito de desesperacion —y mas alla, el

orgulloso desafio: pese a todo- la revuel-
ta contra lo que parecia dictar el destino,
escondido, insostenible... atin mas alla, la
humilde sumisién a una fuerza superior
que, més sabia que yo, sabia lo que era
necesario y lo que se podia aguantar. Era
una lucha entre la aceptacion y el recha-
zo, donde triunfaba la aceptacion.

Apenas pude esperar a la mafiana
siguiente para volver al trabajo, a esta tarea
de dar forma, estructurar, componer. La
danza fue terminada en unos dias, nunca
tuve que cambiar nada. Parecia como si
dormitara en mi; que no tuviera mas que
abrirme , dejar correr el chorro de la crea-
cién, como si esta danza no hubiera teni-
do mas que esperar para tomar cuerpoy
realidad. Mas tarde, me preguntaba si esta
situacion exterior la hubiera motivado o
bien si esta ya fuera un compromiso el
éxito... Pero no, ése no era el caso. Canto
del destino debia ser creado.







DANZAS DE OTONO
HERBSTLICHE TANZE

El ciclo de Danzas de otofio naci6 tam-
bién de una necesidad interior. El mismo
titulo indicaba la estacién en la que fueron
concebidas. Pero, jpor qué no pude crear
estas danzas més que en un determinado
afio? ;no habia conocido, en otra ocasion,
esta dejadez de la naturaleza con la misma
intensidad? Sin embargo fue precisamen-
te en aquel momento cuando el otofio se
me presentd como una revelaciéon, por-
que esta experiencia coincidia con la nece-
sidad que tenia de adentrarme en el otofio
de mi vida, y aquel otofio era hermoso.

He aqui lo que cantaba y moldeaba la
naturaleza: el cantico de la Gltima flora-
cién y maduracién, el dulce recuerdo de
que todo es efimero, la claridad, la felici-
dad, la lucidez transfiguradas, el esplen-
dor del fuego de los bosques, el fuerte olor
de la tierra, pero también este pequefio
escalofrio a la puesta de sol; y la danza sal-
vaje, alegre de las hojas arremolinadas
cuando la tempestad dobla los &rbales, las
noches estrelladas y el profundo silencio
roto tan sélo por la llamada de los ciervos
en celo: todo ello bullia en mi, plenamente,
tan fuerte, tan ardiente que debfa expre-
sarse como un himno.

Asi pues la primera de las cinco dan-
zas otofiales vio el dia: Danza del recuerdo.
Era ciertamente una accion de gracias, un
saludo al pasado, un adi6s al verano ape-
nas transcurrido.

Cuanto me habia llenado este verano,

vertiendo su cuerno sobre mi abundancia
multicolor. Ahora se alejaba y su célido
centelleo se transfiguraba en la belleza oto-
fial. La madureZ, la cosecha. Era una ben-
dicién.

La segunda danza otonal fue también
una accion de gracias por los frutos de la
tierra. ;/No estaria yo también bendita por
la Gran Madre Naturaleza? Porque, a decir
verdad, la vida y la creacion se comple-
mentaban armoniosamente.

De pronto surgi6 un largo y estruen-
doso acorde, un sonido potente: La novia
del viento. Era maravilloso proyectarse una
vez mas en el espacio, envuelta por las
espirales de una inmensa falda, que, mas
amplia que el movimiento del cuerpo, se

~ hinchaba y crepitaba como un velo al vien-

to. Resultaba maravilloso dejarse llevar,
entregarse con entusiasmo, llevada por el
viento, esposada al viento, disolviéndose
en medio del alboroto como una hoja
arrancada al arbol, caer al suelo en un alti-
mo esfuerzo, una Gltima respiracion,

Luego, Canto de caza estallé como una
fanfarria, en un brioso ritmo de 6/8: los
pies revoloteaban rapidos sobre el sueloy
bruscamente se pararon: escuchar, mirar,
erguida como una estatua; Artemisa cruza
el bosque corriendo salvajemente, alegre y
amarga la persecucién, propagando con
fiereza la llamada a la caza.

Como final, Danza del silencio: des-
plazarse sin ruido, escucharse a si mismo,
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seguir paso a paso todo lo que fluye. Y al ser prudente en todo. Nunca he sido «pru-

mismo tiempo, la busqueda vaciiante de lo dente» en mi trabajo y segui mi camino

que encubre el futuro, levantando muy como yo lo entendia. Todavia me pregunto

lentamente los velos que la oscurecen. comao Danzas de otofio pudieron quedas

Estas danzas fueron creadas en una impolutes de toda marca y tribulacion

‘ época de agitacion politica. EI anatema externa, ademas de conservar su inocencia

| «arte degenerado» me lo hebian estampa- v pureza, tanto en su concepcion como
do desde hacia mucho tiempo. Tenia que en su realizacion.

SRRy ——

1

Danzas de otofio: La novia del viento
Herbstlicke Tinze: Windsbraut
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LA DANZA DE NIOBE
TANzZ DER NIOBE

En la Danza de Niobe, este personaje de la
leyenda griega se me aparecié como el sim-
bolo de la madre dolorosa, a quien le arran-
caron los hijos atin adolescentes, uno tras
otro y heridos por las mortales flechas del
dios.

Esta reina de Tebas quien, segin la
leyenda, era una mujer hermosa y orgu-
llosa, se entregd en el gozo de su mater-
nidad al Sol, suerte a la que ninguna otra
mujer del pais podia aspirar. Estos chicos
y estas chicas fueron concebidos, mante-
nidos, traidos al mundo y crecieron desa-
rrollando una belleza sin igual; mds bellos
que la propia Niobe. Eran de su sangre y
carne, de raza real y a través de ellos con-
servaba su inmortalidad.

¢(Quién la desafiaria? ;No tenia ella

también derecho a ser adorada al igual que

una diosa del Olimpo? Por eso, cuando las
mujeres de su pais con sus ornamentos de
fiesta vinieron a danzar alrededor del altar
de la diosa de la fecundidad trayéndole
sus sacrificios, en muestra de su humilde
amor, Niobe se rebel6. Con una arrogan-
cia temeraria, desafi6 a la venerable diosa:
«Madre ;con qué derecho aceptas aquello
que a mi me fue atribuido? ;qué tienes ta
que mostrar y ofrecer que valga el poder de
crear y renovar la vida?» Pero la diosa con-
dend la impiedad de Niobe imponiéndo-
le un solo castigo que pudiera herirla de
lleno en el corazon, mortalmente: la muer-
te de sus hijos inocentes.

No era tan s6lo el personaje tragico de
Niobe lo que me motivaba su creacion.
No era, sin duda, méas que una simple suge-
rencia, un pretexto, su simbolo fue lo que
posiblemente me hizo expresar aquello
que me atormentaba y trastornaba tanto:
la loca arrogancia, la temeridad sin limites
con la que -nosotros que somos impo-
tentes— compartimos esta culpabilidad
colectiva que abasteci6 un destino fatal y
cuya Unica salida es la guerra.

Habia la terrible noche roja de las pri-
meras incursiones de terror. Las gentes se
apresuraban a resguardarse, forasteros que
compartian el mismo destino. Dos ancia-
nas que, hasta la primera bomba, discu-
tian vehementemente por fruslerias iban

~_ahora cogidas de la mano, cabizbajas,

removiendo los labios en silenciosas ora-
ciones. El pequerfio Pedro, con el rostro
iluminado, acompana cada explosion con
un «jbum!» alegre.

Esta mujer de avanzado embarazo, el
vientre pesado y prominente, apoyada en
la pared de la bodega, dice con una voz
entrecortada «Quédense conmigo, no me
dejen sola -el nifio- puede venir de un
momento a otro -mi marido estd en el
frente- y no tengo noticias...».

La muerte estaba detras de todos noso-
tros. Pero habia cambiado, habia perdido
su majestad y también su soberania, ya no
quedaba més que e] instrumento de una
ciega crueldad. Nosotros que vivimos esto
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y sobrevivimos, 2stamos marcados. No
podemos olvidar, no queremos olvidar, no
debemos olvidar.

La agonia, la miseria, la pena, el
miedo, la inquietante espera y la deses-
peracion absoluta de las madres durante
la guerra... como si todas quisieran poner
su dolor entre mis brazos, implorando-
me: «;Dilo tG, no tenemos mas voz ni
lagrimas...!» No olvidaré jamas cémo este
tema comenzo a preocuparme y a cons-
ternarme; coémo a menudo me sorpren-
dia sosteniendo mis manos contra el cuer-
PO en un gesto de acongojada proteccion;
como la tierna melodia de una nana fluia
de mis labios; estaba llena de felicidad y
orgullo, pues me habia tragado la angus-
tia, un miedo sin nombre, hasta que los
ojos se dilataron de horror, el grito se
ahoga en la garganta, el cuerpo fulmina-
do yace en el suelo; se alza el lamento v
el dolor no puede todavia conocer las lagri-
mas bienhechoras. Los brazos agiles que-




rian apretar a este (nico nifio para prote-
gerle del tiro de gracia -me golpeé el pecho
con los pufios en un acto de auto-inmo-
lacion: «jElijame a mi, elijame a mi, pero
déjelo a él, es mi anico hijo!» No queda
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mds que este cuerpo vacio que ya no me

pertenece, como una jarra quemada,
hueca...

Cada vez que terminaba de bailarla, me
parecia haber envejecido sin mesura duran-
te unos minutos y me costaba reponerme.
A menudo, antes de ponerme a bailar, me
envolvia una especie de pudor descono-
cido hasta entonces: jno era demasiado
audaz osar evocar un tema de esta indole?
la forma simbdlica que habia creado era
lo bastante pura? ;mi fuerza emocional lo
suticiente fuerte para mecer el dolor, o
bien no haria mas que abrir de nuevo heri-
das apenas cicatrizadas? Queria gritar a
estas mujeres afligidas: «Perdonarme esta

danza, donde canto vuestro dolor y creer-
me que es la sangre de mi propio corazon
la que la alimenta. Porque vuestro dolor es
el dolor de todos nosotros; y para mi es
sagrado.»

La danza de Niobe
Tanz der Niobe
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ADIOS Y GRACIAS
ABSCHIED UND IDDANK

Me vino a la mente un pequefio motivo
que luego se desvaneci6, como sucede con
las cosas nacidas de improviso. Aleida que
me acomparfiaba mientras ensayaba se hizo
con este motivo y le dio forma musical.
Entonces podia ser repetido. Era poca cosa,
sin embargo parecia como si me fuera hecho
a medida. Cada vez que se repetia, me sen-
tia como iluminada por un rayo de sol. Una
sonrisa lo recorria, una sonrisa tolerante; o
Jera mas bien una sonrisa de resignacion?

Era un motivo hecho de movimien-
tos oscilantes alargdndose en el espacio,
de un gesto palpitante que ascendia listo
para disolverse en la diagonal, pero en el
momento algido llegaba un balanceo de la
pierna, para acabar en un discreto despla-
zamiento, casi inapreciable de la cadera.
Era igual que el canto de un péajaro tal
como lo oiriamos al creptsculo, de una
sonoridad plena: una llamada a la noche.
Un dia me di cuenta de que mi motivo
era portador de una idea, de una estructura
y que podia desarrollarla en una danza.
De esta manera llegaria el dibujo de base
de la danza que titulé Adids y gracias.

Fue la danza final del dltimo progra-
ma de solos que presenté en publico. Era
el afio 1942 -la guerra-, resultaba dificil
viajar. Tenia que dejar en casa gongs y tam-
bores. Tampoco se podian llevar los gran-
des batles. Los trajes que siempre cuidaba
celosamente tenian que ir apretados en
las maletas para llevarlos mas facilmente.

et it e i

Las lineas férreas estaban obstruidas; los
trenes estaban en las vias fuera de servicio.
Me siento y espero, callada, inmovil. Escu-
cho inquieta el zumbido de los aviones:
(Amigo o enemigo? ;Habia ciertamente
una diferencia? Estos espléndidos péjaros
plateados, concebidos para romper las dis-
tancias, para unir, para comunicar. Hoy
convertidos en medios de destruccion.
Hacia frio en los compartimentos. Ya
no quedaba ni calefaccion ni luz. Cuando
el brillo del altimo cigarrillo se apagaba,
parecia que la vida también se apagaba en
este lugar abarrotado de gente. No era tan
sOlo el frio que nos hacia tiritar sino tam-
bién el pensar que quiza no llegariamos a
tiempo a nuestro destino. ;Llegaria, al

_menos, al principio del espectaculo? Qui-

zas todo esto me ayudara a mantener la
promesa que me habia hecho: no esperar
a la decadencia, sino retirarme estando en
la plenitud de mis capacidades personales.

Mantuve mi promesa. Fue duro. Mas
duro de lo que me habia pensado, porque
después de todo estaba en plena posesion
de mis facultades fisicas. Mis fuerzas crea-
tivas aan pedian manifestarse y la danza-
rina que yo era no podia apagarse.

Adios y gracias, justificaba lo que su
titulo prometia. Mi pequefio motivo vol-
via periédicamente, dando a esta danza
una sensacién de ingravidez mientras la
sombra de una sonrisa expresaba la renun-
cia, no la resignaciéon.




DANZAS DE GRUPO
Y DANZAS CORALES

(Por qué la idea de Totenmal (Monumento
a los muertos) me viene tan a menudo a la
mente? Esto queda ya tan lejos, que desde
entonces ya no he vufs‘lto a preocuparme.
¢Serd porque tengo que colaborar en la
coreografia y puesta en escena de Orfeo
con Sellner y debidg a los problemas que
esto conlleva, he topado con el recuerdo
de las circunstancias y las imégenes que
presidieron la creacién de Totenmal?
Pero, jqué teniéin en comun la épera
de Gliick y el Totenmal de Albert Talhoff?
La primera era una clasica obra maestra
del teatro lirico, la otra una obra experi-
mental, propia de una época que cay6 en
el olvido. La Ginica analogxa era que en
ambos casos no hahia sido la Gnica res-
ponsable de la reallir.gcion Casi todo lo

que hice antes de Totenmal, y todo lo que

realicé después, excepto Orfeo, lleva mi
sello personal.

1928, el Congreso de la Danza de
Essen (bailarines de Alemania y del extran-
jero reunidos para discutir sobre el ballet
clasico y la danza moderna) provoca sona-
das peleas.

En una sesién extraordinaria, el poeta
suizo Tallhoff present6 su Coro ritual (Zele-
brierenden Chor): grupos de personajes
cuyos gestos y actitudes estaban muy cerca
de la danza y que, mediante una refinada
técnica de luces, se desplazaban en una
atmosfera casi mistica. Me fascinaron las
posibilidades que aqui se ofrecian del de-

sarrollo escénico de un teatro del movi-
miento. El resultado de este breve encuen-
tro fue un intercambio de cartas, seguido
de una visita a Tallhoff.

En el desvan de su casa habia acon-
dicionado un taller propio de un brujo.
Manipulaba figuras como un mago, pro-
yectaba sobre los individuos o los grupos
una claridad magica, que después los
devolvia a la oscuridad. Parecian moverse
y estar iluminadas desde el interior, se des-
plazaban en un primer plano, para luego
desvanecerse en el espacio indefinido del
segundo plano, oscilar, elevarse y desapa-
recer. Su apariencia de otro mundo era
subrayada por un «sonido espacial» pro-
ducido por los acordes prolongados de un
armonio, que llenaban el taller de sonon-
dades. o

Resultaba imposible no dejarse cau-
tivar por estos efectos. Cuando Tallhoff
comenzo a describirme su idea para Toten-
mal, fue como si lo hubiera creado yo.
Esbozaba una obra coral, utilizando la
danza, el sonido, la palabra y en la que las
luces, de la misma manera que en su Coro
ritual, jugaban un papel igual de impor-
tante. Sin embargo la idea que sustentaba
la concepcion de Tallhoff era la siguiente:
un monumento viviente en memoria de
todos aquellos que sucumbieron en la Gran
Guerra -y este monumento seria la crea-
cion y la representacion de Totenmal- la
Llamada y la Contra-Llamada, espacio del
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olvido y espacio del recogimiento. Es lo
que vivieron las mujeres, las madres, inmo-
viles, soportando el peso de este sufri-
miento impuesto por una acusadora rebe-
lién y un desespero mudo. La visién del
espacio de una catedral, dividido en colum-
nas de luz intensa -visién de muros de
bruma derruidos por efectos ritmicos de
luz. Iméagenes exaltadas por el poder de la
imaginacion que piden ser creadas, reali-
zadas por los bailarines. Era como si me
dejara llevar por un torrente, no quedaba
nada por preguntar. Qué bien sabia Tallhoff
encender la imaginacién. Os arrastraba
consigo lanzdndose €l mismo a las llamas.
Las dudas que pudieran concebirse en
cuanto a la realizacion del proyecto eran
barridas al momento. Todo escepticismo
acerca de los fantésticos efectos de luces
destinados a sostener la obra caia en saco
roto: «Esto ya habia sido hecho por Zeiss
en lena, hacia afios»

De vuelta a Dresde y de nuevo sumer-
gida en el ambiente didfano y neutral de
mi propio taller, podia librarme del hechi-
_ zo creado por la intensidad conmovedora

de Tallhoff; podia ver mas claro en mi tarea

y reflexionar pausadamente en soluciones
necesarias. Lo que me preocupaba, los tex-
tos, el altar para los recitadores, el coro de
celebrantes, los narradores pasaria a un
segundo plano. Sélo quedaba la idea de
las escenas danzadas y de las amplias
dimensiones espaciales en las que tenian
que tomar forma. Y luego la reconfortan-
te idea que, por primera vez, podia «ver
en grande»; reunir a cincuenta bailarines
y bailarinas a fin de realizar con ellos este
himno a la vida y a la muerte.

He aqui al fin esta obra coral a la que
ya habia aspirado anteriormente, sin poder
del todo decidirme entre la concepci6n

para un grupo o para la de un coro. Es cier-
to que hubo antes una preparacion aunque
rudimentaria con Himnos en el espacio y
Celebracion. :

Fue sin duda esta (ltima obra la mas
madura y la més original de mis compo-
siciones de grupo. Estaba construida sin-
fonicamente: danza pura, sin depender de
nada més. Se componia de tres movi-
mientos: solemne - oscuro - exaltado -,
diferenciados por su coloracion esencial y
contrastados por su energia espacial y
expresiva. El primer movimiento que en el
programa llevaba por titulo El templo, se
componia de cuatro danzas sin solucién de
continuidad, cuyo caracter monétono esta-
ba basado en un dibujo coreogréfico en
consonancia con el mensaje solemne. Una
clase de ostinato que daba a cada danza un
matiz, un tempo, una variante del elemento
ritmico, diferente. Era la cuadruple para-
frasis de un tema que, globalmente, daba
la impresién de una celebracion, de un
culto. La solemnidad estaba ademas acen-
tuada por la rotacion estatica de mi propio
solo Monotonia. Porque aqui también me
daba un papel de solista, como una voz
(nica que recorria el tejido de la obra como
un hilo rojo para darle unidad.

El melancélico movimiento Al signo
de las tinieblas (Im Zeichen des Dunkeln)
estaba en completa consonancia con el
componente ritmico y dinamico. El con-
torno de los grupos claramente perfilado
y cuya ajustada estructura daba una impre-
sion arquitectonica, tenian su lugar exac-
to en el espacio y expresaban una tension
creciente mediante ritmos de pies muy
elaborados. El principio de una trayecto-
ria en diagonal dominaba el espacio, en
relacion con la posicion de las piernas
abiertas, la hendidura hacia delante, acen-
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tuada por el constante martilleo de las
piernas, proyectandose al fin en vertical,
dividiendo el grupo, rompiendo el espacio,
llendndolo, abriendo abismos, dominan-
dolo y conduciéndolo hacia un nuevo
detonante. La danza estaba construida
segin una concepcién contrapunteada
que culminaba en un tema tratado como
una fuga y acababa en una armonia espa-
cial total, como un largo acorde.

El vestuario de los bailarines corres-
pondia al aspecto més oscuro e inquie-
tante de la obra dramética: un negro mate,
un lamé gris acero con reflejos plateados
y, como Unico punto de color, un sordo
rojo granate. He aqui los colores. En cuan-
to al corte, unos abrigos con una caida
desde los hombros con largos pliegues
hasta las rodillas que realzaban el dibujo
horizontal del movimiento; haciendo con-
traste, los personajes se caracterizaban por
la vertical con estrechas t(inicas, recubier-
tas apenas por una larga casulla que se
abria por delante.

Recuerdo todavia lo impresionante
que era el desarrollo de la danza, con esta

parquedad de colores, esta austeridad casi -

“espartana, delante de un telén de fondo
azul oscuro, enmarcado por unas cortinas
negras. Pocas veces volveria a crear una
armonia tan absoluta de colores, formas,
lineas, ritmos fisicos y espaciales como en
esta obra.

Repercusion festiva (Festlicher Aus-
klang), el tercero y Gltimo movimiento
empezaba con cinco bailarinas que lleva-
ban cimbalos y se desplazaban en zig-zag
dando medias vueltas bruscamente hasta
llegar a su sitio. Alli estaban como pilares
dividiendo el espacio asimétricamente,
para esbozar, con los motivos ritmicos de
sus instrumentos de resonancias metéli-

cas, la conmemoracion de la fiesta. De
esta forma constituian unos momentos
estaticos, acompariando el espacio move-
dizo que habia sido creado por el vaivén
de los desplazamientos ligeros, aéreos; las
demas bailarinas se entrelazaban alrede-
dor como guirnaldas, girando en circu-
los, saltando, oscilando en una vibracién
creciente, que al final estallaba en un jabi-
lo embriagador.

Pero al principio de cada nueva fase
tematica, los personajes estaticos se des-
plazaban en una nueva posicion desde la
que, por los continuados acentos de sus
cimbalos, volvian las secuencias coreo-
graficas polifénicas. Estaba francamente
contenta con esta idea. Esto me daba la
posibilidad de modificar el espacio de la
danza, desde el area de juego, hasta el
nacleo de la accidon misma, evitando asi el
peligro de caer en la monotonia, en una
excesiva complejidad o en la rigidez del
desarrollo.

Estos cambios tuvieron lugar tres
veces y en el crescendo de la tltima fase
subieron fortisimo, luego, por partes, iban

-disminuyendeo hasta un tema pastoral. En

lineas, en curvas, en circulos, deslizando-
se, unidos, dispersos, de rodillas, senta-
dos, acostados, los grupos se formaban y
deshacian dgilmente. Algunos personajes
se separan de los grupos para abarcar un
espacio mucho mas amplio, se encuen-
tran un instante en un suave balanceo de
los cuerpos, en un ligero juego de manos.
La calma después de la tempestad en la
quc las siluetas estdticas juegan también un
papel. Luego, una vez mas, la batiente lla-
mada de los timbales. De nuevo, el espa-
cio esta delimitado por las columnas, listo
para resonar en esta inmensa unidad, esta
Jubilate de Feier (Celebracion).
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Pero en esta obra de gigantescas di-
mensiones la disposicion de los persona-
jes solitarios y su relacion entre si era muy
importante y no cristalizaba méas que en
cortas secuencias en el interior del con-
junto del discurso coral.

No habia mas que un paso de la danza
de grupo a la danza coral. Pero este paso
era determinante y debia darlo. Ya no se
trata de un juego de fuerzas, aliadas o anta-
gonicas, fuerzas que tejen el material diver-
so de la danza de grupo en un discurso
personal. Aqui el elemento potencial del
conflicto va no tiene que resolverse en el
seno mismo del grupo. De lo que se trata
es de la unificacion de un grupo de seres
humanos en un solo cuerpo en movi-
miento, que represente el pasado y el pre-
sente al mismo tiempo y se dirija hacia un
fin comun con el consentimiento de todos,
segin un punto de vista Ginico; la division
de acciones separadas ya no es posible,
pero suscita, mediante la participacioén
colectiva en activo, la intromisién en el
conflicto del destino que se juega; o mas
bien, en la contemplacion, un apoyo sobre

L

este conflicto para integrario en 1o vivido -

y lo conocido.

Una carga similar requiere por parte -

del corebdgrafo saber renunciar. Renunciar
a una altima exploracién de su material
coreografico en cuanto a elemento de inte-
1és técnico porque la exigencia primera
del principio coral es la simplicidad tanto
en la estructura espacial, como en el con-
tenido ritmico, el movimiento, la actitud,
el gesto, las tensiones dinamicas, sus cres-
cendos y sus resoluciones. Todo lo que
podria estar de més, o demasiado detalla-
do, es una ofensa para la concepcién coral
provocando rupturas casi imposibles de
reparar.

De la misma forma que una creacién
coral exige un antagonista, que esté mate-
rializado o bien identificado por el mismo
tema, en la mayoria de los casos se nece-
sita a un dirigente elegido por el coro, €l
portavoz responsable quien con el apoyo
de todo el coro hace avanzar la idea tema-
tica y la lleva a su cometido final.

Cuando comencé a trabajar en Toten-
mal, no era consciente de estas particula-
res exigencias. Las reconoci solamente
durante el proceso de creacion y mas de
una vez no las supe reconocer. Cada vez
debia retroceder cuando fracasaba. Fue una
dificil lucha conmigo misma; nadie me
podia ayudar.

En las escenas de Totenimal, dos coros
se enfrentaban: las mujeres amantes que,
en el tormento de su soledad, avanzaban
hacia el umbral de la muerte, obsesiona-
das por la loca idea de poder borrar la fina-
lidad de esta separaci6n, recordando a su
amado en su forma primera. Y frente a
ellas, el coro de hombres como fantas-
mas, simbolo de los muertos en la guerra,
mas grandes que al natural, en un silen-

cio petrificado; se defendian dolorosa-

mente, resignados y finalmente se rebe-
laban contra la intrusion de las mujeres en
este entorno crepuscular, poblado de som-
bras, de las que ya no se podian despren-
der.

Es cierto, la danza puede expresar lo
transcendente y darle forma. Pero aqui me
encontré con dificultades absolutamente
imprevisibles: mis propias inhibiciones.
No se trataba de evocar la fantasmagoria en
si; se tenia que preservar la dignidad, el
temor respetuoso frente a su majestad la
muerte, aun cuando fuera incomprensi-
ble su poder, guardiana inaccesible de los
secretos de su propio reino.




El Monumento a los muertos
Das Totenmal. In memoriam
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El Monumento a los muertos: las mujeres.

Das Totenmal. Die Frauen
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El miedo, el horror, el terror, el dolor
y el desconsuelo de la muerte; las mujeres
habian llevado el peso de todas las ima-
genes de la guerra, mientras el coro de
hombres estaba en el reino de los desam-
parados, de los olvidados, de aquellos que
ya no podemos alcanzar. Ya no quedaba ni
amor ni comprension por las necesidades
humanas. Sin embargo, no bastaba con
situar el coro de hombres a un nivel escé-
nico, donde surgieran como apariciones.
A pesar de su distanciamiento, a pesar de
su insinuada existencia, reducidos al esta-
do de sombras, tenian que entrar en
accion, personificar al antagonista.

No llegaba a equilibrar lo real con lo
irreal. Tras varios intentos, un dia recordé
ese canto de la Odisea en el que el gran
vagabundo celebra el ritual de la expia-
cion y el sacrificio de la sangre a fin de
encontrar las sombras palidas del reino de
la muerte, dialogando con ellas para com-
pensar la pérdida de su propio pasado y
asi borrar los sufrimientos de su largo errar.
Me parecié ver que estas sombras indefi-
nidas encontraban un poco de sus rasgos

humanos al contacto de la sangre aGn

caliente de vida, recobraban sustancia e
identidad y que podiamos hablarles y que,
sin embargo, quedaban fuera de alcance.
Aunque no pude utilizar inmediatamente
esta vision, ella encendi6 en mi una luce-
cita que me ayudoé a aventurarme en este
reino entre dos mundos, hasta entonces
Inaccesible.

Excepto un solo personaje femenino
(papel que me atribui), todos los bailarines
de Totenmal tenian que ir con mascara.
Confusa, estaba delante de cincuenta ros-
tros de madera. ;Las podria integrar en
este paso a la abstraccidon que representa la
creacion de la danza?;Las mascaras de los

hombres, en razén del grabado a grandes
trazos y de la expresion dolorosa y severa,
como guardando las distancias, podian
convertir este discurso en algo espectral? Al
contrario, los rostros desencajados y des-
nudos de las mujeres estaban demasiado
cerca de un cierto realismo, espectros tam-
bién, pero a otro nivel. Por eso los prime-
ros intentos fracasaron deslizandose hacia
lo grotesco. ;Qué hacer? No lo sabia. Sin
embargo, habia que encontrar un medio
para identificarse con estas mascaras.
Probamos hacer «ejercicios de medi-
tacién». Las bailarinas se sentaron en el
suelo, la espalda en la pared, los ojos fija-
dos sobre las mascaras acostadas sobre las
rodillas —uno, dos, cinco minutos... ni una
palabra. Una muy suave melodia a partir
del gong llend la estancia. La tarde siguien-
te 1o mismo. Pero esta vez las bailarinas
llevaron la mascara puesta y se miraron
en los espejos que habian traido. De esta
manera poco a poco pudimos hacer nues-
tro el estilo y el caracter de las mascaras.
Mas tarde empecé a modelar cada uno
de los personajes. Pedia a cada bailarina
acercarse al espejo grande del estudio para
ensenarle donde se hallaba la contradic-
cion entre la méscara y la forma humana.
Me acuerdo particularmente de una bai-
larina que llevaba la mascara de la ancia-
na. Su cuerpo estaba completamente en
contradiccion con los rasgos atormenta-
dos de la méscara, surcado de arrugas, con
la expresion de un ser proximo a la muer-
te. Con infinitas precauciones consegui
dar a este joven cuerpo la actitud, el andar,
el gesto, el sello mismo de la decrepitud de
la vejez. Fue un trabajo largo y dificil
durante el cual me preocupaba no tan solo
de creat una armonia entre la méscara y la
persona que la llevara sino también de
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aportar un estilo a los personajes salva-
guardando el toque individual de cada
uno de ellos. S6lo a este precio podia rea-
lizarse la colaboracién de todas las baila-
rinas en el discurso coral. Aunque las
«columnas de luz» de Tallhoff no pudieran
realizarse en «el espacio-catedral de con-
vocatoria», la primera entrada del coro de
mujeres producia una impresién sorpren-
dente. Del fondo oscuro, se destacaba una
silueta femenina, un instante violenta-
mente iluminada, en un circulo de luz y
luego entraba en una zona de sombra,
dando paso a las siguientes: la joven obre-
ra se abria camino con gestos duros, angu-
losos; la ciega con su mirada vacia en las
érbitas de la méscara, el paso incierto; la
joven todavia una nifia, tomando a penas
contacto con el sufrimiento, corriendo de
aqui a alla; la loca, titubeante, perdida; la
anciana tan fragil y la mujer llorando des-
compuesta, anonadada por el dolor, pero
resignada, maternal, an dispuesta a con-
solar. Esta sucesion de personajes, vision de
una rareza sorprendente, parecia desfilar
indefinidamente. o

Asi formaban una entidad coral, la
procesion de una suma de duelos. Ahi fue
donde comenz6 mi batalla personal a fin
de dominar la gran estructura coral. Cada
ruptura de la formacion en bloque, inde-
pendientemente de un discurso indivi-
dual, paralelo o contrapunteado, no debia
romper por eso la accién global, sino hacer-
la progresar y exaltar. A fin de cuentas,
lamento, duelo, deseo, revuelta debian
sonar como un unico grito: reclamar deses-
peradamente la vuelta de los muertos. Los
cuerpos amontonados se estremecen de
dolor como bestias heridas, las mujeres no
son mas que una masa de sufrimiento,
como una colina sobre la que se alza la

vision crepuscular de los muertos. Agru-
pados como los tubos macizos de un orga-
no dispuestos en apretadas filas bajo un
fondo de luz palida, los cuerpos levantan,
con una infinita lentitud, el brazo dere-
cho como Gnico gesto de defensa y de
rechazo.

El coro de mujeres sin embargo no se
inmoviliza; sacudido por el terror, el grupo
se disgrega y de nuevo las mujeres solas,
separadas, huyen delante de las aparicio-
nes que conjuraron, las cuales entre tanto
estan fuera de su alcance. La escena se
oscurece y sobreviene un silencio tene-
broso que rompe el coro hablado, situado
a un lado y a otro del proscenio como dos
altares, que comenta la accién danzada a
través de un dialogo, preguntas y res-
puestas, y asegura asi la transicién a la
escena siguiente.

Los ensayos bajo la direccion de Tall-
hoff nunca se sucedieron sin que pasara
alguna contrariedad que, a veces, llegaba
al drama. Asi, por ejemplo, la musica de
acompanamiento ya compuesta en Dres-

~de y desarrollada enteramente desde el

punto de vista de la danza, no le gustby
las escenas de baile fueron entonces acom-
pafiadas de un montaje de efectos sonoros
orquestales que dirigi6 €l mismo. Pero las
acciones bailadas, compuestas siguiendo el
minimo detalle, no permitian ninguna
arbitrariedad. Por sus dimensiones preci-
saban un soporte sobre el cual apoyarse,
independientemente de los demas ele-
mentos de la puesta en escena. Finalmen-
te, nos pusimos de acuerdo sobre el pro-
cedimiento siguiente: dos tambores
africanos darian la pulsacién métrica, su
penetrante sonido llegaba al rincon mas
recondito del escenario pero sin poder ser
oidos en la sala.
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Resulto dificil tener que prescindir de
una musica apropiada para la coreografia,

pero a fin de cuentas, resulté un desenla- .

ce acertado. De hecho, las articulaciones
ritmicas y melédicas de Tallhoff no estaban
concebidas para la danza. Tenian un carac-
ter sonoro pintoresco que hubieran mas
bien embrollado que perfilado las formas
de la danza. Los tambores africanos nos
salvaron. Aun cuando oleadas de sonido se
abalanzaban sobre la escena, no interfe-
rian en la estructura de la danza, sino al
contrario, parecian encerrarse en una ciu-
dadela sonora. Las escenas bailadas hacian
frente al verbo y al sonido. Por razones
técnicas, tuvimos que prescindir de las
columnas de luz, asi como también de las
ritmicas pulsaciones de sefiales luminosas
de las que yo tanto esperaba; pero la danza
no perdi6 nada por ello.

Fueron demasiado disparatadas las
fuerzas aplicadas para realizar el suefio de
Tallhoff, una obra de arte total, colectiva.

A pesar de todo, Totenmal fue un proyec-

to nico, un proyecto dibujado de tal
envergadura que el efecto global fue inol-
vidable. La impresion de la obra fue y
quedo sorprendente.

Noche tras noche, la enorme sala
construida especialmente para acoger
Totenmal estaba llena de un publico pro-
fundamente conmovido. Habia momentos
extraordinarios en que desde los palcos
habia quienes leian cartas escritas por estu-
diantes muertos en la guerra. Momentos en
los que se contenia la respiracién, en un
silencio que parecia inundado por enmu-
decidas lagrimas.

Habia el andar de las mujeres, que
transfiguradas por el dolor, emergian del
foso de la orquesta, como si estuvieran
fuera de si, sublevadas, para entablar el

dialogo con los muertos en el espacio del
olvido que también era el espacio del tier-
no recuerdo. El cardcter finebre de esta
escena era dado por el coro de hombres:
estelas fanebres realzadas por coturnos o
practicables, estaban como inmoviles en la
lejania, el silencio de una profunda paz.
Esta vez, ninguna revuelta por parte de las
mujeres. El ardor, la humildad, la oracion
surgia en ellas —una fuerza que parecia lla-
mar la atencién de los hombres—, una incli-
nacion de la cabeza, un gesto muy suave
de la mano. Ya no mas amenazas; no habia
mas que resignacion y duelo frente al cum-
plimiento de lo inevitable.

Luego venia la escena de la «contra-
llamada» en la que el coro de hombres se
enderezaba para resistir a esta nueva inva-
sion de su terreno y elevaban su protesta
contra la guerra. Segin la concepcion de
Tallhoff, los bailarines tenian que desgarrar
el espacio y llenarlo de tinieblas, como
abanderados del reino de los muertos.

Compuse una danza, un estudio pre-
liminar para esta parte del trabajo, que
titulé Forma en el espacio (Raumgestalt).

Agotaba tanto, que s6lo pude incluirla en
mi programa de solos durante un periodo
relativamente corto. Una larga tela de ter-
ciopelo gris plata forrado de seda roja, esta-
ba cosida a lo ancho de la falda de mi traje.
Este trozo de tela media cuatro metros y
estaba unido a un baston sobrecargado de
plomo que pesaba en mis manos. Era la
unica manera posible de manipular este
extrano material y de dominarlo coreo-
graficamente. Tirarlo, balancearlo en el
aire, envolverlo alrededor de si y apretan-
dolo tanto que el cuerpo se convertia en un
pilar, desenvolviéndolo a lo lejos, abajo,
arriba, como un ala que llena tumultuosa
el aire y el suelo. Era un trabajo de hom-
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bre y de hecho superaba mis posibilida-
des fisicas, pero que me permitio indicar
a los bailarines de Totenmal como zafarse
con elegancia y competencia de este pro-
blema técnico. Hubiera sido facil dejar la
escena final girar en torno al infernal albo-
roto, dar un tono demasiado espectacular
a la avalancha venida del mas alla, de los
que se lanzaban con odio al asalto de una
realidad humana, destruyéndola con un
furor ciego. Era precisamente lo que no se
debia hacer. El criterio que se habia apli-
cado a las escenas anteriores era todavia
aceptable: un monumento en conmemo-
racion a los muertos en combate, levan-
tado a una hora consagrada, un recuerdo
para los vivos y los supervivientes tam-
bién. Una vez mas las mujeres tratan de
acercarse a los muertos; una vez mas la

invocacion y la oracion se elevan en un .
grito de amor ardiente. Parecia como si el

escenario fuera a hundirse bajo el retum-
bar sordido de los timbales, el seco marti-
lleo de los tambores, el zumbido ininte-
rrumpido de los acentos de la orquesta.
Filas de columnas, pisoteando pesada-

- ——mente en el mismo sitio, el torode hom-

bres parecia ir al asalto, rehusar a las muje-
res —clavadas de terror en su sitio frente a
esta vision- derribarlas tirandolas al suelo
con el fin de apropiarse de la suma de los
dolores humanos. Por encima, la oleada
y chasquido de las banderas, como las
inmensas alas del angel de la muerte, los
estandartes se desplegaban en el aire por
encima de la cabeza de los bailarines.

La rebelion de los muertos, se enal-
tece y vuelve a caer. No se percibia mas
que el crujir de sus pasos que se apagaban
a lo lejos, dejando poco a poco el escena-
rio abandonado al silencio, al vacio; una
pausa, un minuto de silencio durante el

Celebracion: Bajo el signo de las tinieblas
Die Feier.: Im Zeichen des Dunklen
Coro de hombres y mujeres
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cual, sola en la escena, debia hacer este
ultimo gesto con el que terminaria Toten-
mal. Corifeo, habia compartido todas las
fases de la experiencia de las mujeres y me
venia a reconciliar el espacio de los muer-
tos, librado al tumulto, restituyéndole esta
serenidad a la que el hombre no debe acer-
carse mas que en un estado de total reco-
gimiento.

A partir de un méximo estiramiento
del cuerpo me deslizaba lentamente, increi-
blemente lenta, por el gran arco del «puen-
te». En si, esto no es nada, ademas es muy
normal en todos los bailarines. Pero, en
un extremado ralenti, el cuerpo parece
romperse y los segundos se vuelven eter-
nos.

Probablemente sea uno de los feno-
menos mas fascinantes de la danza: con
unos medios puramente fisicos, ésta puede
alcanzar una completa desencarnacion en
la expresion. Era lo que se precisaba en
este ultimo gesto. Cuanto mas se doble-
gaba la espalda y mas la cabeza se acerca-
ba al suelo -los brazos que rehusaban cual-
quier apoyo se ponian a vibrar en el aire

(Piedad, recogimiento? Si, pero el
tema ya lo habia dejado atras. Este conti-
nuado descenso era ciertamente doloro-
$0, pero esto no se acercaba a lo que tene-
mos por costumbre llamar «expresion».
Ya no me quedaba mas voluntad cons-
ciente como tampoco ninguna posibili-
dad de incorporarme al discurso personal;
era simplemente la consecuencia ineludi-
ble de una accion en la que abatido, se
llega al gesto del sacrificio. Veia manchas
negras delante de los ojos, la sangre me
latia en los timpanos, me zumbaban los
oidos; pero no me sentia desvanecer. Me
sentia mas bien como si estuviera trans-
portada a otra dimension de la conscien-
cia, supra-temporal, supra-fisica donde la
tierra misma tomara posesion de la exis-
tencia fisica y tratara de absorberla median-
te una extrafia fuerza de atraccion cada
vez mas lenta, cada vez mas profunda.
Hasta que la cabeza toque el suelo, la ten-
sion casi sobrehumana no se puede relajar.
Entonces la espalda cede, los brazos caen.
Con un profuhdo suspiro me libero de este
estado de trance que voluntariamente me

t——como ramas temblorosas—, mas me sentia

desposeida de mi cuerpo.

habia impuesto. Las luces se apagan. Es el
final de Totenmal.
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PEDAGOGIA DE LA DANZA
CARTA A UN JOVEN BAILARIN

Demasiadas preguntas, mi querido amigo.
Y si contestara a su cuestionario como Ud.
desearia, punto por punto, con explicati-
vos titulares, esto se convertiria en lo que
nunca he deseado hacer, ni deseo hacer
ahora: un manual, un breviario, o incluso
un método pedagogico.

No, no le voy a poner las cosas tan
faciles. Y si me quiere considerar como su
consejera en los inicios de su carrera de
profesor, entonces no tiene por qué espe-
rar que le respondan preguntas que se refie-
ran exclusivamente, la mayoria de las
veces, al dominio de situaciones tan téc-
nicas como obvias.

Después de todo, el dominio de una
profesion en todos sus aspectos técnicos es
una condicién previa a toda actividad artis-

cuando todavia era un alumno. Tenga el
valor de ser si mismo, y también de ayu-
dar a sus alumnos a encontrar el camino
hacia ellos mismos.

Pero probablemente también tenga-
mos que hablar de amor, de esta disponi-
bilidad interior para el hombre que hay en
el bailarin, antes de dirigirse al bailarin
que se halla en el hombre; para este ser
donde todo es fermento y rebelion, que
no ha tomado todavia Gltimas decisiones
y en quien todavia su talento no se ha
manifestado de una manera que presagie
irrevocablemente su futuro.

Una generosa disponibilidad; esto no
tiene nada que ver con el amor del maes-
tro por su alumno en cuanto individuo,
y ain menos con este amor romantico por

 tica. Recuerde, no olvide jamas que la peda-

gogia de la danza es una tarea orientada
hacia el arte.

Ademas usted ha vivido con su pro-
pio cuerpo lo que se conoce por técnica
de la danza. Esto se ha convertido en algo
natural, es lo que usted posee. Si me per-
mite darle un consejo le diré: descubra
todo esto, a partir de su propia experien-
cia y contribucion de hombre a hombre.

(Puede resignarse a no ser mas que
un imitador? Exprésese con su propio len-
guaje y trate de comunicar a sus alumnos
algo que le haya empujado hacia la danza,
su entusiasmo, su obsesion, su fe; y la obs-
tinada resistencia con la que trabajaba

la humanidad y su préjimo, que lo ensom-
brece todo, creando confusion en lugar de
claridad, volviendo como un boomerang
hacia su punto de partida, porque en rea-
lidad no concierne mas que a si mismo.

Podriamos hablar de un «Eros peda-
gogico», de esta condicion de pertenencia
mutua y fluctuante, en la que el movi-
miento humano y las obligaciones artisti-
cas se unen en un intercambio vivo; el
alumno y el maestro se acercan y alejan el
uno del otro en un movimiento perpetuo
renovado, alrededor de un solo centro que
nos preocupa, la danza.

Me pregunta cudl es el secreto del
éxito pedagogico. Y a mi vez pregunto:
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(existe? Si el maestro se atribuye el éxito
de un alumno, es que no es un pedagogo.

Deberia mas bien preguntar cual es
el secreto del talento pedagogico. Igual
que todos los talentos, es un don que no
se puede pagar como tampoco podra con-
seguirlo a traves del trabajo; un don que
exige mas a quien lo posea, ya que impo-
ne una responsabilidad que es una supe-
racion y cuestiona a los demas. ;Qué seria
la creatividad artistica si no hubiera el
secreto de la seleccion? jPor qué el talen-
to ha sido dado a éste y no a aquél?

Tratamos de explicarlo todo. Pode-
mos explicar practicamente cualquier cosa.
Si no lo conseguimos en nuestra jerga pro-
fesional, podemos recurrir a la compara-
cion. Pero cuando creemos que todo se ha
explicado, llegamos a los interrogantes,
donde las ideas y las imagenes se mezclan
y donde todo lo que ha sido ensenado y
aprendido hasta ahora da lugar a aquello
que solamente puede ser adivinado.

(De donde viene esta felicidad de for-
mar, el amor del jardinero por el creci-

a bien esta metamorfosis del cuerpo del
hombre en instrumento. Lo que importa
es revelar al joven bailarin toda la gama de
posibilidades del movimiento, acercén-
dole a este esmerado discurso que sonaria
como un acorde largo e intenso. En cier-
to sentido, es el trabajo del escultor a lo
largo del cual, bajo el ojo vigilante del
pedagogo, el cuerpo en movimiento se
vuelve un instrumento de la danza, per-
fectamente dominado y vibrante de sen-
sibilidad, una lampara encendida que reve-
la en transparencia el contenido agitado y
fluido de la danza en una armoniosa
orquestacion, en la condensacion de la

- forma purificada. jEsto es! Obrar en este

sentido —y llegar a la cima si es posible-
son las tareas y el fin que maestro y disci-
pulo deben resolver y realizar juntos, en un
contrato tacito.

Es una maravillosa aventura, son des-
cubrimientos fascinantes durante los cua-
les usted ayuda a su alumno a lo largo de
los afos; una misma experiencia que se
presenta siempre con un contenido nuevo

miento de lo vivo? El deseo de ensefiar-la  y una forma cambiante. Pronto haré cin-

necesidad de ensefar, de hecho- ;no beben
de la misma fuente que la creacion artisti-
ca? Impulsos que nacen quizas en diferen-
tes niveles, pero ¢no es cierto que tienen la
misma necesidad inexorable de comuni-
car, la inexorable necesidad de crear?
Considero la educacion de la danza
como una responsabilidad de formacion en
la que la mayor importancia serd siempre

dada al ser humano en toda su corpora-

lidad.

¢Es, pues, la formacion del cuerpo?
Si, puesto que es un fenémeno de creci-
miento en el que el movimiento fisico, la
agilidad espiritual y la flexibilidad men-
tal deben estar equilibradas a fin de llevar

cuenta anos que vivo esta aventura y toda-
via no me he cansado.

Todo principio es dificil, pero todo
principio es hermoso. Cuanto me gustan
las primeras timidas revelaciones que un
joven bailarin saca de su cuerpo todavia
poco consciente y obstaculizado por los
problemas del movimiento y del mensaje
de la danza, por las leyes ritmicas y dina-
micas, y el analisis funcional de la reali-
zacion. No privéis a vuestros alumnos de
esta expresion en sus comienzos. Porque
en ellos, usted se encontrara a si mismo. Y
asi aprendera mejor y mas deprisa lo que
ellos son, porque hablaran de si mismos y
dirén la verdad.




‘el joven bailarin no tiene tiempo que per-
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Los alumnos vienen y se van. Usted
los acepta y cuando comiencen a soste-
nerse sobre sus dos pies con seguridad, los
dejara marchar. Es el destino pedagogico.
No espere gratitud por parte de los alum-
nos. Se preocupan demasiado de si mis-
mos para comprender, darse cuenta de
cémo han sido guiados y lo que han reci-
bido. La gratitud, el tributo consciente
vendra diez afios mas tarde, puede usted
estar seguro de ello.

Ensefie a los alumnos a ver y a absor-
ber con los ojos abiertos la plenitud de la
vida cotidiana. Ahi se encuentra mas que
lo que uno pueda percibir siguiendo sim-
plemente su camino. Enséfieles a pensar
en grandes dimensiones. Las relaciones
espaciales no soportan limitaciones estre-
chas; exigen una expansion espiritual con
la misma intensidad que el gesto dan-
zante que se proyecta hacia un espacio
infinito.

Ensene a sus alumnos a trabajar con-
centrados e incansables. Consolideles en
la lucha a la que deben ellos mismos librar-
se. La profesion de bailarin s incxorable y

Claro esta que se precisa saber un poco
de la naturaleza humana, una mano suave
que, imperceptiblemente, guia y contri-
buye a la formacion y al conocimiento del
joven ser humano.

Dar clases y ensefiar no son sindni-
mos; un buen entrenador no es necesa-
riamente un buen pedagogo. El anilisis y
el control de los procesos del movimien-
to forman parte de la profesién y son el
pan de cada dia del bailarin.

Sin embargo ensefiar significa ilu-
minar todos los aspectos del material
pedagogico, transmitirlo tanto en el plano
funcional como en el plano de una com-
penetracion espiritual y de una expe-
riencia afectiva.

La danza no es un lenguaje cotidia-
no, aunque su material sea el mismo
movimiento con el que el hombre se
expresa vida dia tras dia. La danza es,
como la poesia y la musica, la concen-
tracion intensa de maltiples oscilaciones
interiores que tienden a unirse para cris-
talizarse, para que nazca y se desarrolle

la furing. Y 1o que se encuentra «entre

der. En lo que le concierne, el tiempo de sus
posibilidades de ejecucion es breve y limi-
tado. Puede sobrevivir, pero no puede poner
su obra en el congelador con la esperanza
de encontrarla fresca y volverla a trabajar
anos mas tarde. Ha pasado el tiempo.

Hay que tener paciencia, mucha
paciencia y no perder el buen humor que,
mejor que nadie, puede iluminar estos
momentos oscuros en que la relacion del
maestro con el alumno se atiranta en torno
a un problema pedagogico. La risa libera-
dora purifica ¢l aire e lnuncdiatamente
vuelve a conectar con el proceso de tra-
bajo normal,

lineas» no es menos significativo de la
forma que lo que se expresa con claridad.
Aun en la desnuda pureza del gesto abs-
tracto, el fondo espiritual y mental se per-
fila en una vibrante filigrana y le confie-
re perfume y color, en este juego de luces
y sombras —clima en el que la creacion
coreografica se desarrolla espacialmente y
se convierte en expericncia artistica. Is
maravilloso el momento en que el sudor
bafa los cucrpos, en que los rostios son
ardientes, en que la realizacion fisica
sobrepasa lo que se creia posible y cuan-
do el estuerzo se convierte en alegria. 'ero
también he visto como un grupo de jove-
nes se ilumina por dentro e irradia una

|3
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fuerza que ya no es fisica, sino el signo
de una espiritualizacion que lleva la crea-
cion de la danza al nivel del encanta-
miento y de la transfiguracion.

«Un pie que sonrie, una mano que
puede llorar...» Pues si, la danza no es tan
s6lo un arte del tiempo y del espacio, es
también el arte del momento consciente-
mente vivido y consumado, en el estudio
o en el escenario. Dividir el programa de
ensefnanza en términos de: actitud, movi-
miento, espacio, estructura, no tiene valor
mas que en un afan de organizacioén; por-
que si falta una de estas cualidades ele-
mentales, todo cojeard. Por usted y sus
alumnos, abra los sentidos a este momen-
to de la creacion donde hierve la savia de
la vida.

ilNi una palabra en contra del virtuo-
sismo! Es exigible a todo bailarin de una
cierta talla. Sin embargo, el bailarin que
no-brille mas que por el esplendor de la téc-
nica y se mueva en escena con vacia mecd-
nica no pertencece a los elegidos. Y aque-
llos que no hablan mas que de si mismos
cn un ¢spejo narcisista y no saben ya que

se mueven sobre la superticie hielada dela

soledad alla donde nada respira, éstos tam-
poco han recibido la chispa divina. Ellos
son su propio obstaculo.

He aqui que hemos llegado al limite
de toda eficacia pedagogica. Porque la
naturaleza manda y no permite que se le
arrebate su secreto.

Es cierto que podemos hacer muchas
cosas cuando se trata de formar, de hacer
progresar y desarrollar. Pero no esta a nues-
tro alcance el crear ese gran talento tan
ardientemente deseado. Ni siquiera pode-
mos determinar ni el grado ni la naturaleza
del talento. Porque si la naturaleza no ha
sembrado la semilla del talento artistico

del hombre, ninguna fuerza, ningiin deseo,
ninguna voluntad podra encender esta
llama que se convertira en el fuego gene-
roso de la potencia creadora, en cuyo seno
el lenguaje de la danza halla su expresion
suprema en la obra de arte y donde el bai-
larin es portador y mensajero del arte de la
danza. El talento es una gracia. El talento
pedagogico de la danza igualmente. Nues-
tra mision en todo caso es la de servir. Ser-
vir a la danza, servir a la obra, servir al
hombre y servir a la vida.

iProteja el fuego del arte, amigo mio!
iMantenga en alto la antorcha!

Mary Wigman en Danza maternal
(Mdtterlicher Tanz), 1935






LA OBRA DE MARY WIGMAN
COREOGRAFIAS PRESENTADAS
AL PUBLICO 1914-1961

Con la finalidad de preservar los matices
de un idioma y de otro, se ha optado por
dejar al lado de la traduccion el titulo ori-
ginal de las danzas, por su intrinseco valor
poético (nota del traductor).

SOLOS

1914

1917

1918/19

1920

DANZA DE LA BRUJA 1
(Hexentanz I)

LENTO

EL DIA DEL ELFO (Ein Elfentag)
EL JUGLAR DE NOTRE-DAME
(Des Tanzer unserer lieben Frau)
MARCHA ORIENTAL
Scherzo

Serenata

Yaravi_

DANZAS EXTATICAS

(Ekstatische Tinze)

1. Oracién (Gebet)

2. Sacrificio (Opfer)

3. Idolatria (Gdtzendienst)

4. Danza del Templo (Tempeltanz)

CUATRO DANZAS HUNGARAS
(segan Brahms)

HEROICA

VALS

POLONESA (Liszt)
SUITE DE DANZAS (Dvorak)

1920/23

1. Preludio

2. Juego

3. Vals

4. Allegro con brio

CUATRO DANZAS SOBRE
MOTIVOS ORIENTALES
1. Arabesco

2. Impetu

3. El simbolo

4. El centro

DANZAS DE LA NOCHE
(Tidnze des Nacht)
Sombras (Schatten)
Suefios (Traum)

EL ESPECTRO (Der Spuk)

VISION

RITMOS DE DANZA 1
(Tanzrhythmen I)

Triste (Triste)

La Triste llamada (Der Ruf)

RITMOS DE DANZA 11
(Tanzrhythmen 1)

Canto de la espada (Schwerlied)
Lamento (Klage)

Zamacueca (Zamacueca)

SUITE AL ESTILO ANTIGUO
(Suite im alten Still)
Polonesa
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Gavota
Zarabanda
Rigodén

SUITE ESPANOLA
Cancion '
Allegro airoso
Malaguenia

DOS DANZAS DEL SILENCIO
(Tdnze des Schweigens)

SUITE DE DANZAS SOBRE
CANCIONES RUSAS

EL GRITO (Der Schrei)
EL CAMINO (Der Weg)

VARIACIONES SOBRE UN TEMA
HEROICO

DOS DANZAS A ANADIR
A LA SUITE ESPANOLA
Romanza

Seguidilla

1923724 APPASSIONATO —

1924

1925

DOS CANCIONES BAILADAS

DOS RITMOS DE DANZA
DANZA FINAL DE LA RAPSODIA
(Liszt)

a) alla marcia

b) all'improvisato

c) allegreto zingarese

DANZAS DE LA TARDE (TRES
ELEGIAS) (Die abendlichen Tiinze)
OTRAS DOS DANZAS PARA

LA SUITE ESPANOLA

PARA LA SECUENCIA DE

1926

1927

1927

«VISIONES» (Zur Gestaltreihe der
«Visiones»)

I Personaje de Ceremonia
(Zeremonielle Gestalt)

IT Personaje enmascarado
(Verhiillte Gestalt)

III Personaje espectral
(Spunkhafte Gestalt)

PRELUDIO DE FIESTA
DANZA RAPSODICA
DOS MONOTONIAS
(Zwei Monotonien)

a) sofrenada (Verhalten)
b) rotativa (Drehend)

PARA LA SECUENCIA DE
«VISIONES»

VISION IV - DANZA DE LA
BRUJA (danza con mascara)

CANCION BAILADA PARA
«CELEBRACION II»

OSCILACIONES CLARAS

(Helle Schwingungen)

1. con gran fuerza (Im grossen
Schwung) I

2. tierno y fluido (Zart fliesend)

3. ligero y travieso (Leicht
spielend)

PARA «VISIONES» VISION V —
PERSONAJE DE SUENO
(Traumgestalt)

CUATRO DANZAS SOBRE
CANCIONES BALCANICAS
BALADA |

PARA «VISIONES» VISION VI -
PERSONAJE RITUAL (Feierliche
Gestalt)




1928

1929

1930  DANZADELDOLOR

1931
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VISION VII - PERSONAJE
ESPECTRAL (Gespenstiche Gestalt)

PARA «VISIONES» VISION VIII —
FORMA EN EL ESPACIO
(Raumgestalt)

(Estudio para Totenmal)

PAISAJE FLUCTUANTE (ciclo)

(Schwingende Landschaft)

1. La llamada (Anruf)

2. Canto serafico
(Seraphisches Lied)

3. Rostro de la noche
(Gesicht det Nacht)

4, Pastoral (Pastorale)

5. Ritmo de fiesta
(Festlicher Rhythmus)

6. Danza de verano
(Sommerlicher Tanz)

7. Cancioén de la tempestad
(Sturmlied)

EN MODO ZINGARO
(Zigeunerweise)
(tres canciones danzadas)

(Tanz des Leides)

EL SACRIFICIO (ciclo)

(Das Opfer)

1. Danza de la espada
(Schwerlied)

2. Danza para-el sol
(Tanz fiir die Sonne)

3. La llamada de la muerte
(Todesruf)

4. Danza por la tierra
(Tanz fiir die Erde)

5. Lamento (Klage)

6. Danza hacia la muerte
(Tanz in dem Tod)

1934

1935

1937

1938/41

POLONESA

RONDO

CUATRO DANZAS SOBRE
CANCIONES POPULARES
HUNGARAS

DANZA MATERNAL

(Mutterlicher Tanz)

DANZA DE LA ALEGRIA
SILENCIOSA

(Tanz der stillen Freude)

(para el ciclo de Danzas de muieres)

CANTO DEL DESTINO
(Schicksalslied)

CANTO DE LA LUNA (Mondlied)
Para el ciclo Canciones de danza
(Tanzgesdinge)

DANZAS DE OTONO

(ciclo)(Herbsliche Tiinze)

1. Danza del recuerdo
(Tanz des Erinnerung)

2. Bendicion (Segen)

3. La novia del viento
(Windsbraut)

4, Canto de caza (Jagdlied)

5. Danza en el silencio
(Tanz in der Stille)

BALADA 11

JUEGO

DANZA DE LA REINA DE LA
LUz

(Tanz der lichten Konigin)
DANZA DE LA REINA DE LAS
TINIEBLAS

(Tanz der. dunklen Konigin)
LA LLAMADA

TRES DANZAS SOBRE
CANCIONES POLONESAS
DIALOGO (Zweisprache)
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1942 SOSIEGATE, MI CORAZON Danza de la nostalgia
(Sei stille, mein Herz) (Tanz der Sehnsucht)
REGOCIJATE, MI CORAZON Danza del amor
(Freue Dich, mein Herz) (Tanz der Liebe)
DANZA DE BRUNILDA Danza del deseo
(Tanz der Brunhild) (Tanz der Lust)
DANZA DE NIOBE Danza de la pena
(Tanz der Niobe) (Tanz des Leides)
ADIOS Y GRACIAS Danza del demonio
(Abschied und Dank) (Tanz des Dédmons)
Danza de la muerte
Mary Wigman termina su carrera de bailarina (Tanz des Todes)
solista. Danza de la vida
(Tanz des Lebens)

OBRAS PARA GRUPO 1923/24 Obras para grupo numeroso

DANZAS AISLADAS
Marcha

Polonesa I
Rapsodia II (Liszt)
Polonesa 11

Siluetas (Arensky)

1920/23 Obras para solista y pequefio
grupo

CELEBRACION I (Die Feier)

1. Saludo (Gruss)

2. Maleficio (Der Banmn)

3. Consagracion (Die Weihe) 1923/24

ESCENAS PARA UN DRAMA
4. Canto (Lied)

DANZADO
_ 1. Llamada (Aufruf)
1920/23 SUITE DE DANZAS (Bizet) 2. Vagabundear (Wanderung)
SeR———————— -l:"{f}‘te{ﬂ’leﬁe-- - © T T T 7T 7T 3. Circulo (Kreiss) =

2. Minué 4. Triangulo (Dreieck)
3. Farandola 5. Caos (Chaos)

6. La Vuelta (Die Wende)
DANZA MACABRA (Saint-Saéns) 7. Visién (Vision)
GROTESCO 8. Encuentro (Begegnung)
DOS RITMOS DE DANZA 9. Saludo (Gruss)
LA FUGA (Die FLucht)

CANTO DE GRUPO
(Gruppengesang)

UN CUENTO DE HADAS

(Ein Tanzmdrchen)

Personajes: la luna (Der Mond),
tres muchachas cambiadas en
flores (Drei zu Blumen verzauberte
Miidchen), el muchacho (Der

LAS SIETE DANZAS DE LA VIDA
Poema danzado para solista y
pequefio grupo de Mary
Wigman. Musica: Heinz
Pringsheim. Estreno en la Opera
de Frankfurt.

Preludio (Auftakt)




1926

1926

1927

1928

1929
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Jungling), los guardias (Die
Wiichter), el gran demonio (Der
grosse Ddmon), el mago (Die
Magier), el mago mayor (Der
Obermagier), los tambores (Die
Trommler).

DANZA DE MUERTE (danza con
mascara)

CANTICO EN EL ESPACIO
(Raumgesiinge)

Preludio de fiesta (Feierlicher
Auftakt) _

Lineas ondulantes (Schwingende
Reihe)

El rayo (Der Strahl)

Ritmo (Rhythmus)

SUITE SEGUN CANTOS Y
RITMOS RUSOS

El pasadizo oscuro (Dunkler Zug)
El bloque (Der Block)

Canto danzado (Tanzlied)
Variaciones sobre un tema
ritmico

CELEBRACION II (primera
version)- '
Parte 1: El Templo
Parte 2: En el signo de las tinieblas
(Im Zeichen des Dunklen)
Parte 3: Polonesa. Canto
danzado. Tarantela

CELEBRACION (versi6n

definitiva).

Parte 1: El Templo (Monotonias)

Parte 2: Fn el signo de las Tinieblas

Parte 3: Resonancias de fiesta
(Festlicher Ausklang)

TRES ESTUDIOS DE
MOVIMIENTO CORAL

1930

1932

1934

1935

EL MONUMENTO A LOS
MUERTOS (Das Totenmal)

Puesta en escena y basqueda para
las escenas dramaticas danzadas,
basadas en el poema y la partitura
de Albert Tallhoff. Creacion del
papel principal. '

EL CAMINO (Der Weg)

Obertura heroica (Heroischer
Aufklang)

Canto nocturno (solo MW)
(Nachtgesang)

Pédjaros de ensuefio

(Traumvdagel)

Sombras (sombras amenazadoras
y sombras huidizas) (drohende
und fliehende Schatten)

Pastoral (Pastorale)

Final heroico (Heroischer Ausklang)

DANZAS DE MUJERES

1. Ronda de bodas en tres partes
(Hochzeitlicher Reigen)

2. Danza maternal (Mutterlicher
Tanz)

3. Lamento a los muertos

“(Totenklage)
4. Danza de la felicidad silenciosa
(Tanz der stillen Freude)
5. La profetisa (Die Scherin)
6. Danza de la bruja
(Hexentanz)

CANTICOS DE DANZA

1. Canto de alabanza (Lobgesang)

2. Canto del destino (Schicksalslied)

3. Camino de suplicacion
(Bittgang)

4. Canto de la luna (Mondlied)

5. Danza del fuego (Feuertanz)

6. Danza de homenaje
(Huldigungstanz)




1936

1943

1946

1947

1952

1953
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LAMENTO A LOS MUERTOS
(Totenklage)

Gran obra coral en el marco de las
Olimpiadas de la Juventud en el
Olympia Stadium de Berlin.

Coreografia y puesta en escena
de Carmina Burana de Orff.

TRES ESTUDIOS CORALES
SOBRE LA MISERIA DE LOS
TIEMPOS
(Aus der Not der Zeit)
1. La huida (Die flucht)
2. Los que buscan (Die Suchenden)
3. En recuerdo de los amados

(In liebenden Gedenken)
Ofrecida por los alumnos de la
Escuela Wigman en Leipzig.

Puesta en escena y coreografia de
la Opera Orfeo y Euridice de Gluck,
Opera Municipal de Leipzig.

ESTUDIOS CORALES
Los que esperan (Die Wartenden)
Los sin patria (Die Heimatlosen)

Denuncia y acusacién (Klage und

Anklage)
Ofrecido por los alumnos del Mary
Wigman Studio, Berlin.

DANZAS DE GRUPO

Zarabanda del adi6s segin
Honneger (Abschieds-Sarabande)
El lamento por Orfeo segan
Strawinsky (Klage um Orpheus)
Ritmo estatico segiin Honneger
(Ekstaticher Rhythmus)

Ritmo de ménade segin Borries
(Manadischer Rhythmus)

Mary Wigman Studio, Berlin.

1953 ESCENAS CORALES

1. La Profetisa (Die Scherin)

2. El Templo (Der Tempel)

3. La calle (Die Strasse):
creptisculo, pasos que
resuenan, peligro, espectro.
(Zwielicht, Drohnende Schritte,
Gefahr, Spuk)

4. El camino (Der Weg)

Mary Wigman Studio, Berlin.

Ofrecidas en el Festival de

Recklinghausen.

1954 Puesta en escena y coreografia
del oratorio Saiil de Hindel.
Teatro Nacional de Mannheim.

1955 Puesta en escena y coreografia
de Catulli Carmina y Carmina
Burana de Orff. Teatro Nacional
de Mannheim.

1957 Puesta en escena y coreografia
de La Consagracion de la
Primavera de Strawinsky. Opera
Municipal de Berlin, Festival de
Berlin.

1958 Puesta en escena y coreografia de
Alceste de Gluck. Teatro Nacional
de Mannheim.

1961 Coreografia para la 6pera Orfeo y
Euridice de Gluck, puesta en
escena para G.R. Sellner. Opera
de Berlin, Festival de Berlin.
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Un libro basico y sencillo para los que quieren conocer los
fundamentos corporales que ponemos en marcha durante
el moviriento 4 especialmente, en la danza.

Fruto dz 12 anos de estudios. clases, cursillos, talleres sobre
1> Anacomia, ¢ Cuerpo y la Danza, este libro est dirigido a
profesicnaies cue quieran conocer el cuerpo humano y
quieran disporer ae un material didéctico claro y funda-
mentzl para sus alumnos y, de manera muy especial, a los
alumnos de danza gue ya se incorporan a un nive! de tra-
bajo mayor (a partir de 10 horas semanales) ya que una
expliracion de como y cuanto podemos mover faciiita
enormemente muchcs pasos del aprendizaje y la practica
dz la Danza.

Este libro se inscribe en un proyecto editcrial de proxima
aparicicn que incluye:
-Apuntes para una Anatomia Aplicada a la Danza
(ihro basico)
-Anatomia y Kinesinlogia de la Danza
(libro del p-ofesional)
-Video "Anilisis de los Pasos de la Danza"
Con la participacion de Maestros de la Danza en Espafia y
pedagogos internacionales.

Como unos apuntes, este libro se vera enriquecido con !os
retooues de los lectores. Para cllo se proponen varios sen-
cillos y uules ejercicios:

Libros Primerc y Segundo: _

-Remarcar en negro algunas siluetas y e! contorns de los
huesos y los masculos.

- Colorear con un mismo color los cartilagos, ligamentos
y zonas de contacto articular (se proponen colores azu-
lados).

-Colorear lzs fibras de los musculos (colores rojizos).

-Reforzar con color los tendones (color amarillo) y sus
vainas (pag. 77).

-Pag. 57: cclorear las arterias en rojo y los nervios en
amarilio.

-Pigs. 60, 86 y 67: los cartilagos de las costillas hasta ol
esternén, en azul.

Libro Tercero:
Dedizado especialments a tos profesores de danza, pero
‘ambien a los alumnos; pueden compararse fotografias de
bailarines y buscar la localizacion y | accion en los punros
qre se nombran en e! textn,

-Sefalar en las fotogiafias los puntos de mayor intarés.
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APUNTES PARA UNA
ANATOMIA APLICADA
A LA DANZA

Juan Bosco Caivo



PROLOGO

Los atumnos de las Escuelas de Danzz que han asistido a mis Cursos a menudo me han
solicitado unos apuntes sencillos v claros de la Anatomia Aplicada a la Danza. Sus
cementarios siempre han ccincidido en que les hubiera beneficiado muche haber
conocide antes esa informacion para su aprendizaje (a partir de los 14 anos). Para
ellos me animé a escribir este Likro de Apuntes. Pero, por otra parte, el profesor de
danza que trata de conocer mas y mejorar ias explicaciones sobre estos temas necesita
una infermacidén fundamentada para sus clases. Es para ellos el tercer libro.

Es muy importante que los profesores sepan escoger sus instrucciones verbalcs. No se
trata de nombrar los términcs anatdmicos perc side szber donde estan y como hacen
mover el cuerpo para asi construir mejor y facilitar cada gesto.

Este libro esta dirigido de una manera especial a los alumnos de danza que ya empiezan
a entrenar con cierta intensidad, tanto en el texto como en la senciilez de los dibujos.
Se trata pues de aportar informacion clara, directa, aplicada y sencilla para construir
unz solida base que contribuya a mejorar tanto la practica como la ensenanza de la
danza.

La ensefiainza de ia duniza se ha caracterizado desde siempre por ser empirica peco el
que existar 'nos musculos aygui ¢ alia no es un capricho, no es una casualidad. El
bailarin como laboratorio del mevimiento humano que s, puede saza* enorme
provecho de su conocimiento de saber como mueve cada una de sus partes, hasta
donde puede hacerle....etc. Pero ademas, las ciencias del movimiento pueden explicar
ciaramente cono debe estirarsc un muscule para obtener su maxima flexibilidad,
cuando hacerlo y como...etc

Aunque solo sea por cultura general, todos los que trabajan con el cuerpo humano
deben conocer los distintos elementos y utilizar las mismas palabras para definirlos,
saber de qué se estd hablando y saber qué es qué. No es necesario memorizar cada
nombre pero si que es esencial saber que existe ese elemento que ha merecido un
nombre y que ha evolucicnado con nosotros para producir inovimiento o para facilitarlo:
entender el movimiento para poder ser explicado a los alumnos.

Por ellc, el aprendizaje de la anatomia es esencial. El conocer un minimo de Anatomia,
para algunos pocos profesores es algo excesivo. Pero la experiencia demueastra gue
para la mayoria de los que enscnan danza al cabo de un tiempo es alge sencillo,
clarificador y muy beneficioso para su trabajo.
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INTRODUCCION

"Ademas de conservar el arte del ballet clasico v ios rasgos basicos del estilo: es
necesario fijarlo tedricamente y entenderlo cientificamente”. (Vaganova)

La Danza es ante todo un Arte y grande. Pero ademas es el Arte de la Expiresion por
el Movimiento. A los que nos apasiona la Danza siempre nos ha intrigado como puede
el Cuerpo Humano ser capaz de mover cumu lo hacen los privilegiados artistas de la
escena, los grandes bailarines.

No es mucha la informacion iiable a la que puede acceder un profesional interesado.
Rzalmente hay poco escriio y apenas nada en imagenes que proporcionen una idea
reproducible de 'o que ocurre cuando se hace mover el cueipo.

El gran auge de las Ciencias del Deporte ha propiciado una ventaja a estos profesionales
del deporte eii sus posibilidades de realizar trabajos ordenados, con la aplicacion de
analisis de movimientos que tambiéen son perfectamente aplicables a la ejecucion de
un musico, un bailarin o en cualquier actividad fisicz cinética.

La aplicacion que esto tiene en ef campe de la danza es enorine, y pocn a poco se va
connciendo con mayor seguridad parcelas de esta disciplina, la Anatomia aplicadaz la
Danza. Para tener un buen conocimiento es esencial la transinision que de elia hacen
ios grandes Maestros an sus clases diarias: hay que escucharles primero, antes que a
nada ni nadie. Coimo la Danza es un Arte hay mucho en ella que depende de ia "musa”
de cada uno. Baiiar bien depende sobre todo dz la aptitud natural de uno pero tambier
del correcto desarrollo que consiga cada cual de ¢sas condiciones innatas.

Hoy en dia hay una corriente que ademas de la técnica se fija sobie todo en potenciar
ia preparacion fisica del bailarin, lo cual es un grar. camino de desarrollo, pero no el
unico, ya que se esta dejando de lado el por qué y para que de cada paso, de cada
ejercicio. En algunos casos incluso ¢l razonamiento que da el profesor para explicar
una determinada accion no suele ceinzidir corn lo realmentc buscado.

En una experiencia tajante que recomiends 2 tcdos los que lean esta intioduccion, y
que demuestra el conociniiento real que se tiene del cuerpo humano, sugiero que
prueben a senalar con un dedo el lugar donde piensan que ocurre reaimente ¢!
movimiento de la cadeia, no ya en la danza clacica solo (que tambien us), sino on
general: donde esta la cadera!. Después de mirar, ~bservar, escribir notas en este
libro....confio en que el lector haya localizado el verdadero iugar; si hace la expetiencia
con sus alumnos, valoire zomo han respondido la niayoria de ellos y comprendera la
importancia de situa~ a cada cosa en su sitic,



La mayoria de practicantes de danza ha tomado o toma clases ae Clasico mas que de
otras disciplinas (lo que en algunos casos es falta de versatilidad para "moverse" y en
otros cascs responde a una situacion de superespecializacion del gesto, como en
determinados bailarines).

Por eltlo el libro toma como punto de partida el posicionamiento de la danza clasica.
Sin embaigo, los otros estilos de danza, cuelen participar de los mismas cédigos,
izual de vzlidos salva diferencias muy concretas.

El analisis desde un punto de vista kinesiologico de la daniza es muy senciiloy a ia vez
perfectamente discutibie. Si se plantean 4 tipos de danza mayoritariamente practicadas
en nuestro cntorno europeo y americano podrian ser:

- Danza Clasica y Danza Espanola Bolera.

- Danza Contemporanea y derivados en danza Teatro

- Flamenco y otras danzas Etnicas y/o Fioklore

- Jazz, Moderno, y derivados de Salon.

La diferencia kkinesiologica entre cada grupo es mas manifiesta cuando se considera la
diferente atraccion que tienen cada una con la fuerza de la gravedad.

- En el grupo A (Ballet....) hay un continuo "hacia arriba": estilizados, saitos,
expansion hacia afuera de los ejes corporales, Puntas....y ademas la rotacion
afuera de cadera.

- En el grupo contemporanzo, su "juego" con la fuerza de gravedad hace qua muchoes
de sus trabajos ocurran en el Suelo y en relacion con él. Inciuidas acrobacias,
inversiones arriba/abajo-abajo/arriba...

- Flamenco es suelo, cs tierra y fuego. La fuerza visual va hacia atajo, hacia lo
profundo. Los brazos y el torso abrazan, recogen. Los pies y piernas marcan el
tiempo.

- En Jazz y Moderns hay una direccionalidad claramente en sentido lateral,
transverso, sobre un plano horizontal. Cuellc, pelvis, birazos......

Los grandes bailarines y los grandes Maestros de danza han intuido el correcto uso de
‘os cuerpos y lo han elevado para crear Arte. Desgraciadamente, la informacion que
se puede obtener de ellos es empirica, y mucha se pierde al transmitirse, aunque se
trate de sus alumnos directos.

Cada vez se saben mas cosas acerca del movimiento y, aun mcjor, de su facilitacion a
traves de Tecnicas Corporales, ejeicicios especificos....etc

Por otraparte, el aprendizaje de ia danza desde la perspectiva del alumno necesita de
mas informacion visual, verbal y practica de como funciona su cuerpo, para hacer mas
facil el hallazgo de la solucion a sus conflictos posturales.



Para el profesional de la danza, se hace imprescindible conocer suficientemente las
aptitudes psicomotrices en cada alumnc. Adentrarse en este fascinante mundo es
llegar a entender muchas de las claves del movimiento de la danza; cada profesor
tendra que encontrar después la union entre sus experiencias baziladas, o sus
experiencias como alumno y asi peder trabajar con objctivos mas seguros en la
ensenanza de la danza. Este libro pretende ser unos apuntes para todo ello.

Cualquierz que ha tomado clases con distintes proiesores ha comprendido que su
conocimiento de! propio cuerpo puede ser planteado de maltiples formas. Pero al
cabo del tiempo uno aprende a escoger las vias mas lagicas para mover fluida y
facilmente; cuando el maestro es bueno ésto ocurre pronto. Pero a menudo este
aprendizaje es deimasiado duro para los resultados ue se obtienen. Una cosa cs
aprender la necesaria disciplina que implica trabajarse a través de |a danza y otra
seguir una rutina estéril e incluso, en ocasiones, perjudicial.

La busqueda de un lenguaje comunicativo, que permita "entender’ y "transmitir”
imagenes validas del movimiento...est2 todavia en sus balbuceos. La Anatomia, como
ciencia, puede aportar mucho desde su conocimiento atavico dei cuerpo humano.
Pero es !a Kinesiclogia la que ha permitido llamar la atencion sobre el detallado estudio
de coma nos movemeos y como preducimes el movimiento en cada zona.

Un gran abismo separa io que uno ha sentido al bailar de cuando uno quiera transmitirlc
con palabras. No poir haber baiiado se as pedagogo ni por ser profesor se consigue
hacer bailzr. Fs el dilema entre lo verbal y lo rno verbzl. Da lo mismo: para empezar a
hablar hace falta lenguaje, sea corporal o verbal. Y en este libro solc se pretende
establecer un apunte scbre el cual construir un lenguaje que, ante todo, sea realista
con lo observado en la practica para que, a partir de ese punto cada uno pueda construir
su propia frase dae lo corporal, bien como alumno, como bailarin o como profesor.

Si uno se quiere adeuntrar en el enorme campo que se le abre a un profesional de la
danza, tiene que conocer con claridad los clementos fundarrencales que cimentan las
hasas dei movimiento humano. Y el camino, aun siendo largo, es apasionante, Solc
falta empezarlo. ...



Libro Primero:

LOS FUNDAMENTOS



EL MAPA DEL.CUERPO.HUMANO

La Aratomia Humana estudia el Cuerpo Humano tanto er posicién estatica como en
movimiento. Para ello son neccearias 2 cosas:

12 Rejar ciaro como llaimamos a cada elemento. Parz lo cuzl hace falta saber como
se acepta universalmente cada nombre de cads lugar del cuerpo, a que llanmiamos
arriba/abajo, fuera o dentro...etc

2° Describir como si fuera un mapa nuestras partes del cuerpo: los relieves, surcos,

sailentes, tejidos, lo que nos encontramos cuando Nos Movemos en una zona....etc

Sy queremos situar cada una de nuestras partes con reiacion a las otras tenemos que
partir de una PCSICION ANATOMICA de refercncia, como en la figura. Las paimas
de las manos se dirigen adelante, por ello el dedo pulgar es lateral.

Vertical
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Para describir en qué direccion se produce :
cada movimiento también debemos situarnos '
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Ahora bien, como cada una de nuestras partes esta unida a la otra de diferente manera
(tivos de articulacién diferente), para entender su movimiento debemos considerar
especialmente e! EJE DE MOVIMIENTO. Es como si 2travesaramos la articulacion con
una larga aguja y moviéramos esos huesos, como en las marionetas y titerzs, Por eso
haolamos de 3-Ejes principales:

Sagital: de delante a atras, como atravesado por una flecha {"sagitta”)
Vertical: de arriba a abajo
Transverso: de un lado a otro >

Sagital «__

Trarsverso

Ejes del hombro

/

Cuando se estudia el Cuerpo Humano ein movimiento también se pueden tomar otras
posiciones en consideracion como cuando tratamos de los movimientos en una clase
de "Suelo". Las posiciones mas habituales que adoptamos se conocen con los siguientes
nombres:

De pic= Bipedestacion (literalmente "bi: 2, pedes: pies’”)

Sentados = Sedestacion

Tumbados boca arriba= Decubito Supino

Tumbados boca abajo= Decubito Prono



2° Posicion
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TEJIDOS CORPORALES

Tenemos un Cuerpo v nuestro cuerpo ocupa un voliimen. Si nos payamos a estuciar
de qué inaterial estamcs heches nctaremos gue tenemos puntos dures, otros elasticos,
otros blandos, o en definitiva simplemeante diferentes en sus propiedades (desde <l
color hasta su comportamiento).

Los TEJiDOS estian constituidos por CELULAS, FIBRAS alrededor y entre ambos hay
una SUSTANCIA INTERCELULAR.

Las CELULAS son las unidades "inteligentes": construyen, reparan, saben qué tienen
que hacer; incluso aceptan crecer lo justo y hasta morir para que la vida siga.

Para procurar sobrevivir y ayudar al desarrollo de todo el individuo fabrican un
entramado de FIBRAS, diferentes segun el cometido que hayan de desarvollar. Los
musculos tendran fibras elasticas en mayor medida y calidad que el hueso..... etc.

Para rellenar el espacio que queda en esta "red inteligente"” se va a utilizar
principalmente agua, agua mazclade con otras sustancias, mas o menos resistentes o
flexibles debido a su composicon. El hueso, por cjcmplo, opta poi acumular placas
sobre todo mincrales que le proporcionenn dureza ante lac presiones, tracciones,
torsione-.... que tendra que soportar. Cuando se debilita, como en la vejez, habra
perdido bastantes de estas "placas’ {(como en la csteoporosis) y podra romperse con
mayor facilidad.

Los principales TEJIDOS CORPORALES podemos clasificarlos en:

PIEL: Las células se colocan en varias filas formando un primer muro de defensa; las
de la capa mas profunda son las que se dividen para crear a otras: es la capa
germinativa de otras células. Una membrana las separa de las que ya hay debajo:
la Dermis y mas abajo la Hipodermis. La piel es nuestra comunicacion con el
exterior: necesitamos pues de poros que comuniquen desde bajo la piel al exterior
(y viceversa, como al sudar o 'a absorcién cuando nos aplicamos una crema),
antenas como los pelos... para que inforimen de nuestro movimiento al rozar 2l
aire hasta las multiples terminaciones nerviosas en la piel que reaccienan sobre
todo a: Presicnes, cambics de Temgeratura y Dolor.

Ademas tenemos como una "funda" fibrosa bajo la piel, como un vestido ajustado:
es la Fascia Supericial.



CONJUNTIVQ: Es principalmente un tejidc universal de relleno y de adaptacion a las
necesidades de otras texturas mas finas.

CARTILAGOG: Una transicion entre la dureza y rigidez, entre el tejide conjuntivo y el
hucso es el cartilago. Las céiulas disponen a su alrededor de una sustancia
intercelular que se nuire bien del agua. Por eso van a colccarse en los lugares
precisos de presion y friccion entre 2 huesos (las articulaciones), formando parte
de protongaciones de nuestros organos de comunicacién (ia laringe para la voz,
los cartlagos nasaies para la olfacion y respiracion, el pabellon auricular para la
captacion de los senidos), y sirviendo como un excelente material para la
construccion de hueso...

OSEO: En su composicién destaca la solidez que proporcionan los minerales que
componen su sustancia intercelular.

MUSCULAR: Su capacidad d« contraerse y estirarse va a permitii el desplazamiento
de nuestros huesos, articuiaciones, miembrcz. .2 sea: el movimiento.

NERVICSO: Las celulas nerviosas (neuronas) y sus multiples intercorexiones son las
que controlan toda la maquinaria corporal. Deteiminadas acciones mas
complicadas requieren que se retnan uii mayor numeio de neuronas en
determinadas zonas: en ganglios nerviosos y sobre todo en 1a corteza cer=bral,
llarnada "consciente”.

OTROS:

Tejido GRASO: Almacén de energia y perfecto aislante bajo la piel. Su proporcion
entre las baiiarinas y bailarines es inferior a la de la poblacion, pero en las
bailarinas a veces puede liegar a limites incompatibles no solo con la danza sino
incluso para desarrollarse y crecer.

Tejido HEMATOPOYETICO: es el formador de la sangre, que va a permitir lievar el
alimento y oxigeno para la respiracion a todas las células. En los jovenes es un
tejido mas fértil y abundante; en aigunes huesos se encuentra en mayor cantidad/
prepordion (esternon, coxal en la pelvis,....) que en ctros,
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APARATOS Y SISTEMAS

Cuando varias unidades se integran para unz funcion comdn, las agrupamos dentro
de un APARATO o SISTEMA. A los estudiantes d2 danza les interesan scbre tordu:

LOCOMOTOR: encargado del sostenimiento del edificio del cuerpo y de permitir
trasladarlc y tirasladarnos. Lec componen huescs, articuiaciones, musculos, v sus
conexiones entre ellos y al sistema nervioso.

NERVIGCSC: Cerebro, Cerebalo, Méduia....son partes "centralec” protegidas por los

huesos de la columna vertebral y por los del craneo. Las prolongaciones desde
el Sistema Central son los Nervios, cableado que permite llevar y traer
informacion a una velocidad muy alta.
Al principio de nacer es su potencia genética la que consigue hacer que nos
movamos. A partir de lo que nuestro sistema nervioso percibe de esos
movimientos va construyéndonos un escenario interior para ernpezar a
movernos. Ademas, en lo mas profundo tenemos una parte de este sistema
riervioso encargado de regular nucstras necesidades basicas.

RESPIRATORIO: No sélo los Pulinones. que es donde se realiza el intercambio de
gases (oxigenc que captamcs del exterios y anhidrido carbonico que expulsamos
de nuestras combustiones internas), sino tambiér el "tubo" de aire desde la
nariz pasando por la faringe, laringe, traquea hasca los pulmones, y el mtisculo
diafragma como activador de 'a respiracion.

CIRCULATORIO: El motor central del Corazéon bombea sangre a una frecuencia y una
presion que se adapta bastantc a nuestras necesidades en reposo y en accion.
Su limite de contraccion viene a suponer el limite de nuestra vesistencia y aguante
de movimiento.La red de distribucién de sangre incluye las Arterias, que llevan
sangre desde el corazon a los Capilares, donde se produce el cambio de sangre
oxigenada a sangre venosa y vuelve esta al corazon por ia Venas.

DIGESTIVO: Los procesos de la digestion y de la alimentacion son interesantes para
los profesores de danza sobre todo, pero también los alumncs debain conocer
en qué les puede afactar para su futura profesion, su desarrcllo corporai y
también su desarrollo sexual, una a!imentacion mejor o peor. Los trasterrios de
la alimentacion (anorexia, bulimia, obesidad...) aun siendo algo mas frzcucntes
en la danza que en otros colectivos, hay que decir claraniente que solc suponen
un muy pequeno porcentaje de alummnas de danza.



‘EL HUESO.

Esta compuesto por:

Celulas (osteo-cito), escasas fibras y abundante sustancia intercelular mineralizada,
formada por Calcio y Fosfore principalmente.

Los huesos scn los anclajes de los musculos y las columnas de apoyn del peso del
cuerpo. Segun su tamnaio los podemos agrupar en:

Cortos Plenos Largos

Los Huesos Cortos estan constituidos por un nucleo de tejido esponjoso rodeadn por
una fina capa de tejido compacte. Por cjeinplc los del carpo (muneca-mano) y tarso
(pie).

Lus Huesos Planos, como los de la cabeza, escapula, esternén.....tienen 2 capas de
tejido compacto y en medio tejido esponjoso.

H. '
L.os Huesos Largos podemos estudiarlos en sus wH.. iEspanipso

partes: un cuerpo alargado y 2 extremos. Por

. > ¢ R Epifisis
su forma podemos identificarlos ya que su diseno
obedece a su funcion, al movimiento que realiza
y al iugar y 'ado que ocupa en ei cucrpo. —Canal Meadular
Didfisis

El Cuerpo central es la Diafisis. Los extremos
son las Epifisis; segun su proximidad al tronco
una <era distal {lejana) y otra proximal (cercana)

H. Compucto

Periostic —\:

Las Epifisic se articulan con otros huesos, por
€50 se cubren en esas zonas articulares con una /
supcrficie cartilaginosa lisa y resistente al
desgaste, lo que permite un movimiento con ot |
buena friccion y presion. ~AHEIRe < /

e



Si los huesos fueran compactos, un mazacote de hueso, pesarian tanto que para
moverlos harian falta unos msculos tan grandes que nuestra figura no tendria nada
que ver con la actual: seriamos muy voluminosos. Por eilo podemos distinguir un vaciado
alo largo de la diafisis (el Canal Medular). mientras que en sus extremos (epifisis) hay
un relleno de un itejido esponjoso, con estructura de una gran red o malla construida
para favorecer la resisiencia del hueso ante las cargas que iecibe... pero mas ligera.

CRECIMIENTO Y OSIFICACION

En la mayoria de los huesos ocurre que sobre

una matriz cartilaginosa se va formando hueso.

En los huesos largos el crecimiento parte de 3 a
centros de osificacion: uno en la parte central

de la diafisis y otros 2 en ios extremos o epifisis.

A los 12 anos ya estan bien desarrellados. El

cartilago que queda entre !a didfisic y la enifisis

es por donde se continta creciendo ¥ se llama (.
por eso Placa de Crecimiento o placa epifisaria.

Cuando se osifica, cesa el crecimiento. En las

mujeres esto ocurre un poco antes que en les Fases de ln Osificocion
hombres (!9 anos frente a 24).
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FUNCIONES de los hucsos

Permiten que los tejidos tengan puntos fuertes de sujecion

Permiten movernos, al actuar de palancas de los musculos.

Protegen los dorganos mas delicados.

Son un almacén de calcio y fosforo.

Fabrican sangre gracias a ia médula dsea roja que contienen entre su tejido
esponjoso.

UV & W N -

PERIOSTIO Y CARTILAGO
La membrzna firme adherida alrededor del hueso es el PERIOSTIO, con vases capilares
que nutren al hueso y con abundantes terminaciones nerviosas.

RZLIEVES (terminologia)
Crestas, surcos, tuberosidades, tuberculos, fosas, espinas, agujeros, apafisis......



ARTICULACIONES

Podemos definir a la articulacién como la union de 2 6 mas huesos para permitir y
controlar el movimiento.

Cuando 2 o mas huesos se articulan entre si, io hacen de 3 formas posibles:
. contactando diirectaineite uno cen e! ctro {(como los huescs dal cirdanec)
2. interponiendo entre ellos tejido fibroso o conjuntive (como ocurre entre el cuerpce
de una vértebra encima de otra, con el disco intervertebral enmedio)
3. rodeandose de una capsula sinovial que segrega el liquidc sinovial que se
interpone entre las superficies cartilaginosas de los 2 huesos (articulaciones
sinoviales)

TIPOS DE ARTICULACIONES SINOVIALES:

* PLANAS, moviendo por deslizamiento. Ej: Clavicula ccn acromion

* BISAGRA o POLEA, con movimiento sobre i eje, como la flexiéon y extension
del codo

+ CILINDRO DE GIRG, moviendo en el eje del cilindro, como en ios giros del
ancebrazo.

* EN SiLLA DE MONTAR, desiizandose sus superficias en 2 ejes. Ej: la clavicula
con el esternon.

+ ESFEROIDALES, permitiendo amplios movimientos: la que mas, el hombro.

Dlana / ‘
Polea Giratoria
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Esquema de una articulacion sinovial Ligemento

; —__ Espacio arucular
FISIOLOGIA ARTICULAR con liquido
Los extremos Gseos de los huesos que articulan estian recubiertos por el cartilago
articular. Este cartilago no se nutre directamente de la sangre, sino que lo hace del
liquido sinovial, embebiéndolo como una esponja. Por ello cuando movemos la
articulacion favorecemos que el cartilago se nutra de liquido sinovial, aumente asi su

espesor y que aumente la proteczion del hueso. Eso ocurre en el Calentamiento.

CAPSULA SINOVIAL

Envolviendo los extremos 6seos, se encuentra la caosula sinovial. Por fuera es fibrosa
y laxa y tiene zonas mas reforzadas. Por dentro es la Membrana sinovial, un tapizado
interno que segrega el liquido sinovial al interior de la articulacién

La capsula posee numerosas terminaciones nerviosas para captar ios estiramientos y
presiones que ocurren en la zona y los lleva al Sistema Nervicso Central. Con ese
mecanismo sabemos en parte nuestra pcsiciéon y también la situacion de la articulacion.
Si se produce un estiramiento brusco y excesivo, la membrana sinovial reacciona

segiregando mas liquido sirovial, que se ieabsorbe muy lertamente, por lo que se
hincha la articulacion.

LICAMENTOS

Los ligamentos son tejido conjuntivo fibroso resistente 2 la traccion, por eso se sitt:an
uniendo los 2 extremos dseos, reforzando la capsula articular. Este refuerzo se hace
para sujetar los huesos pero también para limitar ciertos movimientos. Por eso, los
ligamentos no se pueden contraer, y tampoco se dejan estirar demasiado pues entonces
no cumplirian con su funcion.

Durante el crecimiento hay un momento desde los 6-7 hastalos | 1-12 anos en los que
se puede conseguir su mayor flexibilizacién.

PROGUCCION DEL LIQUIDO SINOVIAL

El liquido sinovial es prcducido por la Memtrana sinovial, que recubre todas las paredes
internas de la articulaciéon, menos el cartilago.

PROPIOCEPCION

La informacion que transmiten los receptores nerviosos de la capsula articular peirmite
hacernns una "imagen interna’ de ruestra postura y coiecacion, y sobre todo si la

unimos 2 la que procede de ios tendones y los musculos. Es un factor clave tener una
buena propiocepcion para un movimiento arménico.



El tejido muscular se distingue por las propiedades de sus FIBRAS Musculares.
Es nuestro tejido capaz de contraerse (accriarse) y por lo tanto de acercar o alejar 2

huecos articulados, lo que produce el movimiento. Una vez se ha contraido el musculo,
sus fibras elasticas lo devuelven a su longitud originai.

TIPOS de musculos por su estructura:
LISO: fibras de contraccion involuntaria, situadas en visceras, arterias...
CARDIACO: fibras musculares dei corazén

ESTRIADO: al microscopio presenta franjas estriadas. Es el masculo que mueve
el esqueleto. Su contraccidon puede ser voluntaria.

ESTRUCTURA del masculo estriado o del asqueleto

Musculc Fikras musculares Miofibrillas

,_. . “Nervio
Esquema de un mdsculo

Tendun .. / Z ; /
N
y Bolsa sinovial
Insercion
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TERMINOLOGIA USADA EN OTRAS CLASIFICACIONES DE LOS MUSCULOS
Por su forma: cuadrado, redondo, fusiforme....

Por el nimero de oiiganes de sus fibras: 2 (Bi-ceps), 3 {Tri-ceps), 4 (Cuadriceps)

FISIOLOGIA DE LA CONTRACCION

Los mensajes del cerebro, en forma de corriente eléctrica llegan al masculo y alli
provocan unns cambios eléctricos y quimicos que piovocan el acercamiento
{contraccién) de las estriaciones muscuiares. El resultado es que el origen y lainsercién
son traccionadas para aproximarse. Si !a inervacior no existe, no hay contraccion
posible.

Los movimientos son una secuencia de estimulaciones nerviosas sobre grupos de

musculos y de fibras musculares. La perfecta sincronizacion entre todas ellas da lugar
a un movimiento fluido y con la apariencia de ligeroc y facil.

Los filamentos, al recibir el estimulo se otraen y se aproximan

PEQUENO DICCIONARIO LESIONAL

CONTRACTURA: contraccién involuntaria del musculo para tratar de evitar un dafo
mayor. ks Ia respuesta a un estirmulo negatlve: desde una irritacion del nervio que lo
inerva (como 2n las torticolis) hasta una reaccién al sobreesfuerzo raantenida y on
malas condiciones (como ¢uando contraemos un musculc estando acortado: por
ejemplo al hacer fuerza para doblar la rcdiila, a partir de que pasa de los 90° y estando
nosotros boca ahaja -prono-).

DISTENS!ION: dolorimiento general del misculo tras hacer sido estirado un poco
mas alla del maximo pero sin que se produzca rotura fibrilar.

DESGARRO: estiramiento excesivo que provoca ruptura de fibrillas musculares mas o
menos extensa.



TIPOS DI: CONTRACCION
El musculo puede contraersz de 3 formas:

CONTRACCION CONCENTRICA: En !a cual
el origen y ia inserccion se aproximan,
como cuando los gemelos suben e!
talon en el Relevé.

CONTRACC!ON ISOMETRICA: en ella el
musculo se contrae pero apenas
modifica su longitud durante la
contraccién, como ocurre con la pierna
de apoyo por ia accion del cuadriceps
y los isquiotibiaies.

Excéntrica

Isométrica

CONTRACCION EXCENTRICA: el muasculo
aurnenta su tonu y nivel de contraccion
mientras va estirandose. Es 2l tipo de
trabajo muscular que proporciona mas
potencia de contraccién y que en la
danza se suele expresar con la frase
de “alarga el miasculo mientras lo
contraes”. El resultado es un masculo
mas gracil, delgado y largo a la vez que
porente.

Segun el movimiento se pueden clasificar a los mascilos en

AGONISTAS: realizan ese movimiento de la mejor manera posible. Son los mejores
ejecutantes.

ANTAGGNISTAS: Se oponen ai movimiento del agonista. Representan ai grupo
muscular que tiene una accion contraria. Son necesarios para frenar la excesiva
amplitud de los movimientos provocados por los agonistas.

SINERGISTAS: son musculos que ayudan a la accién del principal. Suelen ser varios.
Por esa razon hay profesores y alumnos qua saben dirigir la atencion hacia 2l
grupo mas favorable en cada momento. Por el contrario, intentar hacer un
movimiento solo con la musculatura sinergista provocara en algdn momento
del paso dificultades insalvables y bloqueos. Por esc es tan importante conocer
las dirccciones de nuestras potentes fuerzas musculares y sus limites.



También se clasifican los musculos por su tipo de trabajo. Asi, los que sujetan las
articulaciones en la profundidad de cada zona son los que permiten que los musculos
largos puedan realizar su accidn con facilidad y con el minimo esfuerzo. Uncs son
musculos POSTURALES y otros son musculos DINAMICOS.

Los musculos posturales tienen en su composicion un mayor porcentaje de fibras que
se contraen lenta pero mantenidamente. Crean zonas de resistencia.

Los musculos dinarnicos tienen amplio recorrido, patancia de contraccién....pero se
fatigan pronto. Son mas superficiales.

En los bailarines se observa en sus miasculos un mayor porcentaje de fibras lentas y
acostumbradas a crabajar en resistencia mas que en velocidad.

En el cuello y la zona lumbar predominan las fibras tipo | (musculos de la estdtica),

mientras que en los Gluteos, Peroneos, Abdominales....pradominan las de tipo Il
(musculos dinamicos).

EFECTGS DEL EJERCICIO SOBRE EL MUSCULO

La actividad continuada del misculo provoca un aumento de la circulacion sanguinea
en la zona y un aumento de la temperatura.

Cuando un Musculo esta caliente:
Da mas de si, se estira mas
Tiene mas resistencia a la rotura
La capacidad contractil (relacionada con la velocidad) es mayor.

Con el tiempo el masculo se adapta aumentando el volumen de sus fibras. Si el aumento
de volumen es excesivo hablamos de hipertrofia.

En la parte ccnti-aria, si no lo utilizamos, (como cuando esta inmovilizado por uiia
escayola), se va atrcfiando, perdiendo volumen, en el transcurso de ! semana. Por
ello conviene, en general, hacer contracciones "isometricas” de los midsculos que por
causa mayor han tenido que ver limitada su actividad,



CONTRACCION AEROBICA Y ANAEROBICA

El musculo dispone de reservas energéticas para contraerse de inmediato, aunque no
haya oxigeno durante el trabajo urgente (ejcrcicio anaerdbico), pero la maxima eficacia
energética la concigue cuando hay oxigeno en el medio: cuando el ejeicicio es aerdbico.
En el ejercicio anaerobico. el musculo se contrae sin presencia de exigeno y tiene un
aguante, una duracion, limitado a poco mas de 25-30 segundos.

FACTORES EN EL RENDIMIENTO

Es importante para un buen rendimiento:

i. Tener una buena palanca de accién, como cuando su brazo ejecutor parte de un

mayor alargamiento.
Lo contrario es muy importante: EL TRABAJO DE UN MUSCULO CUANDO
ESTA ACCRTADOC LO CARGA DE TENSION en sus inserciones y en su volumen.
El resultado es que se agota pronto, se "rigidifica" y se hace mas duro después,
mas contracturado, y finalmente se "acorta" o se hipartrofia.

2. LA ACCION MUSCULAR ES MAS EFICAZ CUANDG UNO DE LOS PUNTOS
DE !NSERCICN ESTA ESTAB!LIZADO. Para que un movimientc s2z facil la
pieza 6sea que ofrece punto de apoyo debe estar bien fijada por los respectivos
grupos musculares.

3. Usar el agonista de ese movimiento, aunque haya otros que le ayuden, pero no
basar la accion en el uso de los sinergistas.

4. Eliminar las tensiones indGtiles en los masculos que no estan actuando.

FACTORES A TENER EN CUENTA

Los MUSCULOS TIRAN, ARRASTRAN pero NO EMPUJAN

Los MUSCULOS SE CONTRAEN EN EL CENTRO y estiran tgual dec los 2 finales. Por
@co, cuando un musculo se contrae:

a) ambos niveles {origen e insercién) mueven salvo que unc de 2llus esté
estabilizado, fijado.

b} cuando un nivel se estabiliza todo el poder contractil se craslada al otro nivel
que mueve y menos unidades moioras se necesitan para la accisn: EL
MOVYIMIENTC ES MAS FACIL,

¢) cuando se piensa en la direccion rea! del movimiento se facilita el mismo.
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PARA NO HIPERTROFIAR UN MUSCULO:

Hay que evitar trabajarlo en acortamiento: hacerlo en alargamiento
Estirarlo después de haberlo contraido.
| No agotarlo con repeticiones constantes: procurar variar los ejercicios.

PARA FACILITAR EL MOVIMIENTO CN LA DANZA

Cuands un movimiento se hare con el nimero indispensanie de fibras, 2c mas
Claro, Facil y Fluido.

2. La fuerza de la gravedad y la Fuerza muscular se oponen: si las tenemos en
cuenta, facilitamos el movimiento.
Por ello,

I. EL MOVIMIENTO SE HARA CON EL MINIMO DE NUMERO DE FiBRAS
CONTRAYENDO COMC SEA POSIBLE

La eficiencia de la contracciéon permite identificar los grupes muscuiares activos
para ese movimientc.

Es posible utilizar mas musculos de los necesarics para una determinada accion:
por debilidad del responsable o por una necesidad de control.

La garancia de ia HABILIDAD en la danza, como también ocurre en otros
deportes de élite, es el PROCESO DE REDUCCION GRADUAL DE LAS
CONTRACCIONES utilizadas para la contraccion principal.

Cuande un bailarin o atleta ha reducido el nimero de musculos activos al minimo el
Movimianto es FLUIDO, UTIL, POTENTE y EFIC!ENTE: se vé FACIL.

2. Hay que TENER EN CUENTA LA ACCICN DE LA GRAYEDAD
El movimiento no ocurre en el vacio. Antes de identificar al muisculo que acciona se
puede identificar la accion de !a gravedad en ia articulacion mueve.

)]



'TENDONES

Son como cables de fibras muy resistentes que prolongan la parte fibrosa del musculo
hasta su iiisercion en el hueso,

Muchcs bailarines dicen "estirar los tendones", pero si eso fuera cierto, no podrian
cumplir con su funcion pues los tendones serian entonces "¢omo de goma™

La estructura flexible es el masculo; e! tenddn es la narte firme que "tira", que arrastia
el hueso.

APONEUROSIS

Son membranas fibrosas que envuelven tejidos. Cuando envuelven a musculos se llaman
FASCIAS, También hay envolturas globales que forman Fascias Superficiales cubriendo
todo el cuerpe bajo la piel, y Fascias Profundas aue independizan a los huesos de otros
grupos de masculos,

La prolongacion de ios musculos anchos se hace en forma de APONEUROSIS,
similarmente a los tendones.

BOLSAS SINOVIALES. BURSAS.

En las zonas de rozamiento o de deslizamiento frecuente e intenso hay almohaditlados
entre el tendén y el hueso: son las Bursas o BOLSAS SINOVIALES, pequeiias bolsas
con liquido sinovial para favorecer la friccion.

Cercadelarotulay en el hombro, sobre todo, son abundantes. También scn numerosas
en la cadera, en el tendén de Aquiles y en el codo.

VAINAS SINOVIALES.

En su trayecto, los tendones que atraviesan juntos las articulaciones de la mano y ¢l
tobiilo especialmente estin envueltos por vainas sinoviales que favorecen su
deslizamiento.



Vaina sinovial ~__

Tendsn Misculo

Tendoén

~ Bolsa sinovial

Arteria

Hueso

Esquema de un tendén envuelto por su Veina Sinevial cuando
cruza la zona de mdximo rozamiento sobre | liueso
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Cuando nos referimos a la pelvis nos estamos refiriendo a ia conjuncion de 3 huesos
entre si: 2 amplios coxales y | cuna entre ellos que es ei Sacro. Las articulaciones y el

reparto cel peso entre ellcc han moldeado cada huesc como integrantes de una
CINTURA PELVICA que supone:

* Ei suclo del ironco

* La zona y centro del equilibrio
* La bascula sobre 2 piernas

* La insercion de los muscules
que nos perriiten desplazarnos.

llion

Pelvis en conjunto:
2 coxales [ilion, isquién y pubis)

y un sacro
Masculira Femenina l B
,‘/ . \1‘ . ',_\ ; Isquidn
Y ceh s gAY
W \v</ kN l\:";i}/ Las dimensiones y forma del aniilo 6seo de la pelvis
r\b/ VY Y}}t’l\Jj es diferente seganse trate de un hombre o una mujer.
En los hombres los diametros son mis igualados. En
la mujer predomina el diametro lateral al antero-
/ posterior para permitir el paso de la cabeza fetal en
el parto, por eso tiende a ser mas ancha.

/ Movimientos aislados de la belvis }

—

Cuando se desplaza adelante v abajo
/ esuna ANTEVERSION

i cag

/ Cuando gira hacia atras se

~u
‘-d"\f—‘\

E / habla de RETROVERSION
\ |
\
|\ /|
[ -



HUESO COXAL Espine lliaca Artero
Superior (EIAS)

Es la suma de 3 huesos:
liion Isquién y Pubis.

Espina lliaca

Tiene forma de hélice: la parte superior y Pnstero Superior

plana es el llien; la de atras y abajo es el
Isquion: lo notamos al sentarnos, y el
limite anterioi lo marca el Fubis. El
Acetabuio ¢ Cavidad Cotiloidea es una Lrstibiilo
cavidad que recibe a la cabeza del fémur, £4ing lliaco o Cavidod
formando ambos la cadera. Posterc Inferior Cotiloidea

Espina lliacc Antero
Inferior (EIAl) ~——__

Isquion -

Al palpar las 2 EIAS (ver dibujo), visto de frente podemos valorar no séle la linea
traneversal mas o menos horizontal entre las 2 EIAS, lo que nos informa de la longitud
de las 2 piernas, sino suv relacidn con el pubis (visto de lado), lo que nos marcara ia
situacion correcra:

Cual es la colocacion correcta de la pelvis:
Se acepta que la pelvis estd "cencrada" cuando la EIAS (espina anteio superior) esta
alineada con el Pubis en un plano vertical.

N, Ejercicio: situar ambas manos desde el pubis a
W los salientes superiores de las espinas. Notar si
tienen inclinacidn v si es asi, llevar emce

alineamiento al plano vertical. Luego, tratar de
\ mantener un alargamiento hacia armiba, sin
/ tension, desde cada zona de apoyo: desde los
pies, tobillos, rodillas, cadera, pelvis, columna

lumbar, dorsal-omoplatos, columna cervical y
cuello, y hombios. (y en su caso, codos,

MN— \J munecas y dedos)

Pelvis alineada en un plano vertical



OS DEL MIEMBRO INFERIOR

COXAL: llion, Isquion y Pubis.

FEMUR: es el hueso mas largo de todos. En su extremo proximal tiene forma de

esfera (cabeza), un cucllc y 2 salientes Hlamadus trocancer mayor y menor. El
cuerpo del femur tiene en su parte posterior una laiga linea rugosa (linea aspera)
donde se insertan varies musculos. El extremo distal presenta 2 ensanchamiantos
redondeados (condilos) para rodar sobre la tibia cuando doblamos las rodillas y
con un surco entre ellos para permitir el deslizainiento de la rétula.
Si miramcs el femur de frente podemos observar que desde un extreino al otro
su eje es inclinado respecto a la vertical. Cuando su inclinacién es excesiva puede
provocar las "rodillas en X" o "genu valgo". Las mujeres suelen tener mayor
inclinacion que los hombres, acentuado por la pelvis mas ancha. Visto de lado
no es ccmpletamente recto sino gue es algo convexo hacia delante.

ROTULA: npequens hueso de forma triangular. Se encuentra en el tendon del potente
musculo cuadriceps, permitciendo fa extension de la rodilla cuando se contrae
este musculo {como ocurre en el developpée).

Su cara posterior es articular y presenta una cresta central para un mejor
deslizamiento entre los condilos femorales.

TIBIA: con forma de columna an capitel, o de trompeta ("tuba”). Su extremo proximal
sirve de apoyo a los condilos del fémur; es mas aplanado (“meseta tibial"), con 2
salientes en el centro (espina). Por delante la insercién del tendén rotuliano
provoca un saliente muy paipable (tuberosidad tibial anterior) qus aveces se
inflama durante el crecimiento.

La diafisis tiene una seccion triangular, con un borde anterior afilado (cresta
tibial}).

El extremo distai forma parte de la articuiacion del iobiilo; el saliente 6seo que
palpamos en la cara interna del tobillo es el malécle tibial.

PERONE: hueso alargado en forma de aguja ("fibula™), que se articula arriba y abajo
con ia tibia y también forma parte del tobillo; es ei saliente 6seo de |2 parte
externa del tobillo (mzléolo peroneo). En su parte proximal esta la cabeza,
palpabie en la zona externa y posterior de la rodilla, aunque no forma parte de
la articulacion de la rodilla.

HUESOS DEL PIE: (ver pagina 34)



Fémur

Perone \

}VCaboza y Cuello

Trocanter

N Mayor
ﬁ\ Menor

Céndilos

Meseta y Espina Tibial

Cabeza Perone

\]\ Tuberosidad tinial

~—t — Cresta Tibial
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EZE]E ULACION DE LA CADERA

La cadera es la union de la cabeza del fémur con el
acetabulo o cavidad cotilcidea del hueso coxal. Por esc
se llama también articulacion coxo-femoral.

Mucha gente no sabe situar realmente su cadera: suelen
senalarse ia cara externa (en la cresta iliaca o en el
trocanter mayor) y ahi es muy dificil conseguir mover
porque no hay articulacién.

La cavidad cotiloidea o acetdbulo esta excavada en la
zona de union de los 3 huesos que forman el coxal. Para
mejorar el contacto tiene un reborde cartilaginoso que
envuelve aln mas a la cabeza del fémur. Su orientacién
influird en la mayor o menor posibilidad de rotar ia
cadera hacia afuera {en dehors); iz practica de la danza
desde pequenos podria influir en esta orientacién.

La cabeza del fémur s una superficie esférica y lisa para
recibir todo el peso de la parte superior y permitir
ademas un amipiio movimiento en todas !as direcciores.
Se continta con un cuello cilindrico marc o menos lzrgo.
La capsula articular cubre el reborde cartilaginoso del
acetabulo y llega hasta la mitad del cuello femoral.

Huesos de g Cadera

LIGAMENTOS DE LA CADERA

[ipamentos de la Cadera

Son muy fuertes; tanto que llegan a impedir que
nos caigamos hacia atrés.

En la cara anterior encontramos 3
engiosamientos ligamentosos en forma de la letra
"Z" o "N". Son los ligamentos lliofemorales y
Pubofemoral. Su gran resistencia es un
inconveniente para abrirnos en dehors, pues la
rotacion externa tensa estos ligamentos al igual
gue ocurre cuando llevamos ia pierna atras
cuando hacemos un arabesque.

Antes de los |4 aiios permiten ser alargados y
flexibilizados, por lo que es hasta esa edad cuando
mejor se trabaja el dehors de cadera. Mas tarde
es mas dificil mejorar su flexibilidad.



MOVIMIENTOS DE LA CADERA

Es conveniente llamarlos por su nombre pues cuando uno dice "abrir la cadera” aveces
se osta refirierido a la rotacion extei na (dehors) o bien a la separacion (a la segunda).

FLEXION: el femury la pelvis se aproximan poi deiante (battement delante, penchée...)

EXTENSIOHN: el fémur y la pelvis se aproximan por detras (arabasque)

SEPARACION: el fémur ce mueve al lado (a la segunda)

APROXIMACION: el fémur se mueve hacia la linea media (al cerrar la quinta posicion)

ROTACION EXTERNA: giro de ia cadera en dehors (tui'n-out en ics ingieses)

ROTACTICN INTERNA: giro de la caderz en dedans

CIRCUNDUCCION: combinacidén de varios movimientos, como la trayectoria en un
grand rond de jambe.

Segin el movimiento de la cadera, los ligamentos que la protegen se tensan o se
destensan.

En la flexion estan destensados, lo que permite girar mas en rotacién externa (passée,
attitude devant...).

Por el contrario, en extensién estin tensados por lo que el movimiento es mas liinitado.
En la separacién se tensa el pubofemaral

En el dehors (rotacién externa) se tensan lcs 3. Por eso hay una tendencia a inclinar |a
pelvis hacia delante ("volcarla en anieversion”) para asi hacer mas facil la rotacion

externa.
' |
\ 2|
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'ARTICULACION DE LA RODILLA

La rodilla la forman 3 huesos: el Extremo distal del FEMUR con sus céndilos, el Extremo
proximal de la TIBIA y la ROTULA. Habra pues una articulacién femore-tibiai y otra
femoro-rotuliana.

Los condilos del femur descansan sobre la mesata tibial de una manera estabilizada por ia
forma de ambos pero sobre todo por la presencia de los MENISCOS.

Los meniscos son cartilagos que al situarse entre la superficie redondeada dei céndilo
femoral y la superficie mas aplanada tibial permiten un buen calzado para esta articulacion.
Son como almohadillas en forma de C y casi una O, mas elevadas por e! borde exterior.
Al ser cartilago, si se desgarran tienen una pobre cicatrizaciéon por lo que si se es un
profesional hay que buscar un buen momento para solucionar {a lesién lo mas rapido y
eficazmente posible.

Para asegurar mas la union entre los huesos de la tibia y el
féemur se sittan unas cuerdas ligamentosas, que siguen
irayectoiias cruzadas: los LIGAMENTOS CRUZADOS

- Ligamento Cruzado Anterior: desde ia superficie /
anterior de la tibia hacia atras, arriba y afuera: al céndilo .
extarno (por su cara interna) \

- Ligamento Cruzado Posterior: desde la superficie \ /<
posterior de la tibia a la cara externa del condilo interno. / g \\,

Estos ligarnentos forman parte de la sujeccién de la rodilla para
que no se salga por delante ni por detrds.

La sujeccion de los lados s buena cuando las rodillas estan
estiradas (extendidas) porque los ligamentos laterales estan
tensados. Sin eribargo, cuando flexionamos la rodilla (come
al caer de un salto, o el swing, o....asquiar) estos ligamentos
cstan destensados y no sujetan la articulaciéon: es cuando se
producen los esguinces de rodilla y otros problemas.,

Qé;—; ?? [

CAPSULA ARTICULAR Ligamentos de la rodilla ( k\»( ;I

Nl

E<laxa. Permite estiramientos al formar unos pliegues por delante o por \\ \t} | '

detras que permiten un buen rango de movimiento. Vil 1

La HIPEREXTENSION resulta comoda porque nos sujetamos gracias al } ) \\I.\
estiramiento de la parte postcrior de la articulacion, pero no es B SVAS N

/\
s,
\

recomendable forzarla.

"
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MOVIMIENTOS

FLEXION: doblar la rodilla. Pademos hacerlo !
voluntariamente, pero también ocurre si nos atrae la
fuerza de la gravedad, como cuando perdemos el sentido.
Durante un Plié, los condilos del fémur ruedan y resbalan
sobre la superficie de !a tibia mientras se va descendiendo
EXTENSION: la contraccién del musculo cuadriceps tira
de la rotula, ésta dei tendon rotuliano que vaa la tibia y
comon consacuencia s alinean rectos el muslo y ia pieirna.
La rotula se desliza entre los 2 condilos femorales.
ROTACIONES: Tiene muy poca rotacion cuando esta
estirada. La rodilla tienn su mayor rotacion cuando se
encuentra flexionada; es por ello que en el Plhé se
aprovecha para forzar el dehors en esta zona, pero eso
lleva a lesiones.

Cdpsula de la Podilic
en flexion y en extension

La rotula presenta unos refuerzos laterales
para que no se desplace demasiado a los
iados durante la flexién y extensién y otros
que la unen a los meniscos por delante.

Ligamentos que
unen la rotula

I
] ]
|

En la parte posterior de la rodilla se forma por lcs tendones de los musculos del muslo
y los gemeios una especie de rombo: el ROMBGO POLITEO, per cuya profundidad pasan
los vasos entrc el muslo y la pierna, junto a2 una rama el nervio cidtico.’

€l alineamiento entre el fémur y la tibia, vistos desde frente, presenta en |2 rodilla
una angulacidon. 5i esta angulacion es excesiva se habla de "Genu Vaigs" v si es en
sentido contrario (redillas en "pareniesis’) es un Genu Varo
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Eﬁ- CULACION DEL TOBILLO

La articulacion del tobillo la forman las superficies \

distales de !a Tibia por dentro y el Peroné por fueray | ( \] \
el Astragalo debajo de ellos. Es como una pinza de la ;\ \\
i : S ok /
tibia y peroné sobre el astragalo de manera que por \ \ \ j
un iado facilitan ia transmisién del peso y por otro : g
permiten una buena movilidad en flexién y an ,i/ _'\\
extension. Los relieves o6seos del tobillo se A S
corresponden a los maléolos tibiai y peroneo. ‘/\\\ )/
i
—
—7
{ /
. . 5 ; \ 4
Articulaciones del tobiilo v del talén del \ S
Pie \\ ‘//l/
\_~=_

La sujecion principal la proporcionan los ligamentos laterales: el de la cara interna es
amplio como un abanico y une al maléolo tibial con ei calcaneo, el astragalo y el
escafoides. Por la cara externa hay 3 banaas ligamentosas gue unen el maléolo peroneo
con el astragalo y el calcanes.
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Tobillo visto de frente Principales iigarentos del tobillo

n
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BIOMECANICA DEL TOBILLO

tos movimientos principales del tobillo son 2:
Fiexion: cuando aproximamos el dorso del pie a ia tibia. Es una Flexion Dorsal
Extension: cuando se alejan o desciende el pie, como cuando las puntas. Se puede

llamar tamtién Flexion Plantar.

¥ ¢
Inversicn de los tobillos

Debido a la forma de la capula del astragalo,
cuzande el tubillo esta en "flex” (flexien dorsal)
as5tid mas encajadce entre la pinza tibicpetronea
y por ello es mas estable. En "relevé"” (flexion
plantar) tiene mas movilidad !ateral. Si a eso
anadimos que en relevé o puntas hay menor
base de apoyo, se entiende que los esguinces
de tobillo (ia patologia rmas frecuente no sélo
en bailarines sino también en la poblacién
general) ocurran con mucha mas frecuencia
en la cara externa, con el pic en flexion
plantar.

El Zngulo maximo de estos movimicntos es amplio en ios bailarines, especialmente la

flexion plantar.

Si combinamos los movimientos del tobillo con los

del pie hablamos de:

- Inversion del tobillo: flexion plantar, supinacion
y aproximacion del pie. (Como cuando en un
relevé se desplaza el peso excesivamente a! 5°

dedo)

-Eversion: flexion dorsal, pronacion y
separacion de! pie. Como cuando en un plié
se “vuelcan" los pies apoyando y aplanando

el arco interno del pie.

Huesos del tobillo y del pie

durente un Rel=vé




EL PIE|
HUESOS:

ASTRAGALO: recibe todo el peso y aidn asi permite el
movimiento necesario para la marcha; por ello tiene la parte
superior convexa para articular entre la pinza que le forman la -
tibia y el peroneé.

CALCANEO: transmite el peso al suele cuande apoyamos el
talon. Es robusto y en su parte posterior se inserta el tendén
de Aquiles.

ESCAFOIDES: sobresale en el arco longitudinal interno del

pie. /

CUBOIDES: al lado externo de! escafoides. .—

CUNAS: 3 pequeios huesos entre el escafoides y los 3 primeros
rmetatarsianos.

METATARSIANOS: son 5. El 1° es el mas grueso. El 2° actia / g{/!

como el eje del pie.
b

FALANGES: el 1° dedo tiene solo 2 falanges. Les demas tienen 3.

Astrdgalo

Escg"or’des
( Cunas
/\ ) ik \ Falanges

Calcdneo




ARTICULACIONES DEL PIE

Para la danza interesa conocer las siguientes:

.

SUBASTRAGALINA: entrza el astragalo y el
calcaneo.

Entre el calcanec-astragalo y la primera linea
de huesos del tarso (llamada de Chopart)

Entre los huesos del tarso y Igs metatarsianns
(lamada de Lisfranc)

Metatarso-falangica del |° Dedo. Es 1a que
soporta mas carga y su movilidad es esencial
para un completo Relevé. La aparicién de
juanetes (desviacion iateral del dedo y
pronacién del 1° metatarsiano) es
relativamente frecuente en algunos bailarines,
pzro también lo es en la poblacién que no baila.

Entre los huesos contiguos se establecen
articulaciones sinoviales, ccn sus ligamentos.

Es importante saber que para conseguir una buena
“punta” se pueden flexibilizar en muchas
articulaciones en lugar de subir s6lo "con el tobillo".

BIOMECANICA DEL PIE

—

Articulacién subestragalinag
«volceda» (pronada)

| / |
Artic. de Chobpuart ) g/ )

Artic. de Lisfruc

El apoyo se realiza sobre el taién y se reparte haciala cabeza del 5° dedo y al 1° dedo,
per los arcos Interno y Externo. Entre las cabezas del [° y e! 5° metatarsianos se
forma el Arco Transverso. Si esta superficie es amplia, el equilibrio es mayor.
En e! ballet los figamentos de los huesos del tarso pueden presentar una mayor
flexibilidad en su parte dorsai lo gue permite un buen "puente” Algunos profesorcs
llaman a esta curvatura "el ¢cou de pied" (imagen de abrazar un pie al otro tobillo)
pero ro es asi:
- Cou de pied: "garganta anterior del tobillo” o zona entre los dos maléolos.
- Puente: curvatura delf_arco longitudinal interno del pie.

~d
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PIE EN CONJUNTO

Cuando juntarmes los pies se forma unz boveda entre los dos. Esta disposicion en arcos
le da al pie una mayor ectabilidad, aguantar el peso y tener una buena amortiguacion,
y trasferir el peso al suelo.

Cuando se aplana el arco transverso, las cabezas de los metatarsianos impactan en
exceso sobre ei suelo y duelen: es el "pie abierto” o metatarsalgia.

Segun la relacion entre las longitudes de los dedos se habla de:
Pie Egipcio: cuando el |° dedo es mas largo que los demas. Es el mas frecuente
Pie Griego: cuando el mas largo es el 2° dedo
Pie Cuadrado: cuando los 2 primeros dedos son iguales.
Si el 1° dedo es demasiado largo puede presentar problemas cuando las puntas, ya
que la presion la recibira él sélo.

Egipcio Griego Cuadrado
(]OOO LA HUELLA PLANTAR
— 0
. Siobservamces la marca que deja urn pie sobre la arena
o meijor, sobre un papel colocado bajo de una tela cen

tinta, se observa que hay una zona ensanchada,
correspondiente al apoyo del antepié, una mas estrecha,
por la altura de la béveda plantar, y otra alargada que
corresponde a! talon.



— p— g

La relacion entre ellas define el tipo de pie: normal, piano o cavo.

La prevalencia de pies planos entre bailarines es menor que en la poblacion, aunque
tambien hay bailarines con pies planos.

La danza bien practicada puede ayudar a mejorar los pies plano-valgos flexibles, ya

que los ejercicics en relevé y el tono de los musculos del pie mejoran el arco longitudinal
interno.
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MUSCULATURA DEL MIEMBRO INFERIOR



MUSCULATURA DE1LA-CADERA

El estudio de !os musculos no va a ser exhaustivo. Se trata de conocer los inas
importanies para la danza. Para una descripcion mas detallada se pueden consulitar
los estupendos libros que se relacionan an la bibliografia del final.

Para no ser excesivamente detallistas soio se refieren ias acciones fundamentales de
elloc, pero on la parte del estudio de los pasos de 1a danza se comentan ias actuaciones
conjuntas de varios muisculos para conseguir un correcto paso de danza.

Vamos a seguir un orden en la descripcion de los musculos del miembro inferior
clasificandolos seguin la accion principal que tienen y su localizacion,

MUSCULOS QUE MUEVEN LA CADERA

En general se cumple la lay mecénica de que los misculos que se sittian detras de una
articulacion mueven sus inserciones hacia atras, los de delante, delante..... y la de jue
la accion de un muscule puede efectuarse o bien tirando de la insercién o bien
haciéndolo tirando del origen: en cada caso movera unc de los 2 huesos.

Rodeandc la cadera y dando forma a esta region encentramos de detras a delante los
siguientes:

GLUTEO MAYOR

Potente y grande, se origina en el sacro y parte posterior de la cresta iliaca y se
inserta detras del fémur (fibras profundas). Las fibras superficiales se contintian en !a
fascia lata.

Acciones:

I- Lleva el fémur atras (extensiéon de cadera) y ademas
en rotacion externa (dehors). Por le tanto participa
activamente en el Arabesque.

2- Al tirar de la fascia lata (que va desde la cresta iliaca

e hasta ia tibia), ayuda en la separacion de la pierna
cuando la llevamos a la segunda y sobre todo en el grand
rond de ‘ambe.

3- Sisu accion se centia en la peivis, la lleva hacia atras,
abajo (retroversion).

4. Fn la vida cotidiana nos ayuda a levantarnos de una
silla, subir escaleras, subir una cuesta, saltar....

Cliteo /

Mayor



Tensor

GLUTEO MEDIANO

Desde debajo de la cresta iliaca de dirige al
trocantei mayor del fémur y zl tirai de él produce
l2 separacion del fémur (posiciones al fado}. Pero
también interviene sujetando la pelvis de ese lado
cuando nos apoyamos solo en esa pierna (en un
retiré con la pierna derecha estara sujetando !a
pelvis el gliteo mediano izquierdo). Compruébalo
peniends los dedos dcbajo de la cresta iliaca -el
hueso de la cintura- y levantando una pierna:
observa qué lado se pone mas duro peor ia
contraccion de este musculo.

GLUTEO MENOR

Sa origina por dekajo y algo mas adelante del crigen
del gliteo mediano y se inserta por un potente
tendon en la cara anterior del trocanter rnayor.
Dirigira al fémur hacia fuecra, delante y en dedans

TENSOR DE LA FASCIA LATA

La fascia Lata es una banda fibrosa, plana y dura
que va de la cresta iliaca hasta la parte externa de
la tibia. En los muslos imusculados la pocdemos
observar en la parte iateral, ontre el cuadriceps
delante y los isquiosurales detras.

El masculo Tensor tiene forma triangular v su vertice
se origina por fuera dc la espina iliaca antern
superior (EIAS), dirigiendose hacia atras y abajo
hasta la fascia lata. Cuando se contrae y la tensa
prevoca una rotacion interna (dedans) y separacion
de ia cadera,
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Detras de la cadera encontramos en un plano mas profundo los 6 musculus rotadores
externos. Mas atras y abajo: los isquiosurales.

Por delante de la cadera. el psoas ifiaco y pectineo, sartorio y una porcion del cuadriceps
(recto anterior)

Por dentro: los aductores y el recto interno

Piramidal

MUSCULCS DEL DEHORS

Ec el grupo de los Rotadores Externos
profundos. Estan debajo del Gluteo mayor.
PIRAMIDAL: de la cara anterior del -
sacro al trocanter mayor. Géminos \
GEMINOS: son 2: supeyiior e inferior.
OBTIJRADORES: Externo e Interno. Cuadrado
CUADRADO CRURAL: desde el isquion Crural
a detras del trcianter mayor.

Los 6 misculos son los responsables de la rotacion externa de la cadera (en dehors)
directa y mantenida.

Los demas musculos que también realizan rotacién axterna lo hacen d= una manera
colaboradora (sinergistaj, por lo que nos podran ayudar, pero no serar los
indispensables.

Su accion es esencial en la danza porque son los que:

-producen el dehors pero, sobre todo, lo mantienen desde la profundidad articular y
asi facilitan el trabajo a los demas.

-facilitan las posiciones maximas de la cadera y la "sujetan” en alto.

Se deben sensibilizar ("entrenar"), sintiéndolos bajo el Gltiteo Mayor y haciendo dehors
sin que el gliteo se contraiga....notando que el trabajo del dehors ocurre facil en el
fondo de la zona (por detrds de la cadera).



SARTORIO

Es un musculo fino, largo y
piano que cruza el muslo de
arriba a abajo, de fuera a
dentro y se arrolla en el muslo
desde la espina anterior-
superior de !a pelvis hasta la
parte interna proximial de la
tikia.

Al ser un musculo bi-articular
modifica sus acciones segun se
mueva una de esas
articulaciones:

Si estamos en primera
posicion, el sartorio ayuda ai
dehors desde la cadera hasta
la rodilla.

Si se contiae y aproxima sus
extremos el rmovimiento del
mienibro inferior sera muy
similar al retiré: separacion y
rotacion externa de la cadera
y flexion de la rodiiia.

Sartorio




PSOAS ILIACO

Aungue se encuentra en la profundidad del abdomenr su accion mas amplia la ejerce
sobre el miembro inferior. Son en realidad 2 musculos que se unen antes de su insercion
en el femur.

PSOAS: Se origina en ios laterales d¢ las vértebras lumbares, desde alli se dirige hacia
abajo y adelante cruzando la pelvis hasta insertarse en el trocanter menor del fémaur.
Se le une el ILIACO, qua en su origen tapiza por dentro al hueso iliaco.

f
‘\L //

Acciones y Sicuacion del Psoas lliaco
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Por su disposicion va a ser un potente flexor
de !a cadera en dehors: sera un musculo
agonista en los movimientos de lc pieirna
delante (developpée, battement...).
Levanta el muslo y lo hace en dehors.
Pero también va a tener una influencia muy
importante sobre la lordosis lumbar: si este
musculo esta tenso, acortado, aumenta la
lerdosis de la ¢olumna lumbar. Cuando
estamos tumbados boca arriba nos ayuda a
sentarnos tirando de las lumbares.

Por eilo, cuando hacemos ejercicios en el
suelo con las rodillas rectas, notamos la falta
de contacto lumbar; el profesor dice que
doblemos las iodillas y entonces si que
solemos notar el apoyo lumbar, pero no es
por flexionar las rodillas sino porque hemos
flexionado la cadera y por v tanto el psoas
iliaco no tira tanto de las vértebras
lumbares.

Diferente tencion del Psons




Aductores
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Recto Anterior ////;/l ]
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Vasto externo —__{fi(] |/

Vasto Interno

emitendinoso
emimenbranoso

Se disponen en 3 regiones: Anterior, Interna y Posterior
En el esquema, el Sartorio aerecho provoca un pie en «dedans»
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CUADRICEPS

Fermado por 4 fasciculos musculares que desde sus inserciones proximales van a
dirigirse hacia abajo hasta coincidir en la rétula y se contintian despues con el tendon
rotuliano hasta la tibia (tuberosidad antericr). Son los extensores de la rodilla.

3 de elles se originan en el femur:

Desde atras del fémur lo abraza por fuera el VASTO EXTERNO

Desde atras lo abraza por dentro el VASTO INTERNO
Por delante el CRURAL ademas de tirar de la rotuia, un vientre muscular dista! tira
de ia capsuia articular para que no sea pinzada durante el movimiento de extender la

rodilla,

Vastos y Crural

El cuarto “cep” es el RECTO ANTERIOR
que se origina por encima de la cadera,
en la pelvis (en la espina iliaca antero-
inferior). Esta insercion le hace actuar
ademas de como potente extensor de la
rodilla, como flexor de la cadera. La
sensacion de levantar e! miembro inferior
con ia rodilla extendida (grand
battement) nc es funcion principai del
cuadriceps del muslc aunque al notar su
tensa contraccién asi io parezca.

La fuerza para "levantar” se facilita
cuando la pelvis esta estabilizada y hay lo
que los ingleses itaman "pull-up”, que seria
el alargamiento del espacio entre las
costilias en el torax y la pelvis.

BLY
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Recto Anterior




MUSCULOS EN LA REGION INTERNA:

Se disponen en abanico desde la rama horizontal del pubis hacia abajo, atras y afuera
hasta insertai- en el fémur en su parte posterior, en la linea aspera.

PECTINEOQ

Con origen en la rama horizoniai del pubis se
inserta bajo el trocanter menor. Es un musculo
que inicia los pasos adelante a terre.

ADUCTORES (APROXIMADORES)

Son 3: mediano, menor y mayor.

Son aproximadores: llevan el fémur hacia
adentro, hacia la linea media. Tainbién ayudan
posturalmente y de forma eficaz al dehors.
Intervienen en el salto, en el cierre de la 5%
posicion, y en fases del plie. También es el
responsable de mantener el dehors de la
pierna sop.orte. Su flexibilidad es impor:ante
para permitir los pasos hacia afuera y las
grandes aperturas.

RECTO INTERNO

Va desde el pubis a la cara interna proximal
de la tibia, detras de la insercion del masculo
sartorio. Por ser el mas interior da forma al
contornce interno del muslo: es el que da la

gracilidad y por eso tambien se le conoce
como GRACILIS.

Pectineo

Aductores

Recto Interno

Es biarticular: cruza la cadera y la rodilla. Su accion principal ocurre con la rodilla
axtendida: esta estirado y equilibra movimicnites; su falta de flexibilidad también se
nota, sobre todo al abrir en grand écart a los iados, mientras que esta seinsacion de
tirantez desaparece cuando flexionamos las radillas (la rana).

5(0)
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ISQUIGSURALES
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Son llamados por muchos "isquiotibiaies” pero la realidad es
que se originzn todos en la tuberosidad del Isquidn y descienden
por la region posterior del muslo: 2 de ellos a la cara interna de
la tibia (desde atras) y el tercero a la cabeza del peroné. Por lo
tanto los internos (SEMITENDINOSO y SEMIMEBRANGSO)
ademas de provocar la flexiorn de la rodilla, produciran !a
roiacion interna de la pierna. £l externo ccmpensa su
infaricridad dupliciandosc e sus origenes: &s un BICEFS
FEMORAL (un origen en el isquion y otro 2n la parte posterior
inferior del fémur) y ademas de flexicn hace rotacién axterna
de rodilla.

Por eso en lugar da referirse a ellos como "isquiotibiales" es
mas exacto hacerlo como "isquiosurales” ("sural'= "de la
pierna").

Ademas de'la flexion de la rodiila contribuyen {ya que estan detras) a la Extensidon de
la cadera. En el arabesque y sobre todo en Attitude arriére.

Su flexibilidad permite los mevimientos amplios de ia cadera adelante y al ladn,

Si no estan flexibles llegan a provocar que la pelvis se “siente" cuando levantamos Ia

pierna.

Isauiosurales en Attitude

El Gluteo Mayor : 1
es el que lleva la pierna a \
en Arabesque ;

\ ¢
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El Giuteo Mediane mantiene
la pelvis sobre la pierna de apoyo
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ﬁEK ULOS DE LA PIERNA

Para el relevé se precisa tirar hacia zarriba del

calzaneo con el tenddn de Aquiles. Los miasculcs

que forman este tendon son 3:

2 iguaies y superficiales= GEMELOS, que se

originan encima y detras de los céndilos del

femur, por lo que su accidon se verd muy

influenciada por la situacion de la rodilla (segun

esté en flexion, extension o hiperextension)

| SOLEQ, aplanado como la suela de una zapatilla

de esparto, que no llega a cruzar la rodilla y por

lo tanto su accion solo sera ejercida por y para el |

tobillc.

Los tendones de estos 3 mdscuios se unen para 4

formar el tenddn de Aquiles (por eso se les Bfu/\\\ Gemelos
(

Iefi-t

conoce también como el Triceps Sural) que se (
inserta en la cara posteriur del calcaneo.

-

Su accion directa es la flexién plantar del tobillo. El
movimiento resultante es el impulso para caminar,
el relevé y las puntas,....

Cuando estan muy potentes pueden favorecer la
inclinacion del pie en Inversion

El s6leo forma un arco para que pasen las arterias y
venas que van y vienen de los pies. Cuando se contrae
ayuda al boinbeo de la sangre venosa de retorno al
comprimir {as venas contra los musculos profundos.
Popliteo y Soleo
POPLITEO

Pequeno musculo profundo y detras de la rodilla.
Inicia la flexion. "Cierra" la rodilla en extension.




MUSCULOS PROFUNDOS

Los musculos profundos de la pantorrilla se van a insertar en el pie pero colaborar en
la flexion plantar del tobiilo y son:

TIBIAL POSTER!OR:
de la parte posterior de la tibia y peroné
desciende por detras del maléolo interno y
se inserta en el escafoides. Su accién es la
inversion del pie.

FLEXOR LARGO DEL DEDO GORDO: , i
de la cara posterior de! peroné cruza por l\. -
detras dei maléolo interno y ilega a la falange
distal del dedo gordo. Es muy importante en } {g {
la fase del despegue del pie cuando andamos;
interviene también en las puntas.

FLEXOR COMUN DE LOS DEDOS: [I
desde la cara posterior de !z tibia, por detras \ Cd
del maléole tibial se divide ai llegar al pie en \ |
4 tendones, | para cada dedo del 2° al 5°, y I
llega a las falanges distales. Su contraccion l.
flexiona los dedos y los pone "en garra” !

‘N
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CARA ANTERIOR

£En la parte anterior de !a gierna se encuentran 3
musculos:

TIBIAL ANTERIOR:
por fuera de la cresta tibial se dirige hasta
el barde interno del pie (base del I°
metatarsiano y | * cuna). Al contraerse lleva
el pie cn "flex" (flexion dorsal) y er: inversion.
Es pues un importante musculo para

mantener el arco interno y para corregir ei
valgo de los pies.

EXTENSOR CCMUN DE LOS DEDCS:
Cesde el neroné, por delante del tobillo, se
divide en 4 tendones para las falanges
medias y distales de los dedos 2° al 5°, \ /

EXTENSOR DEL DFDO GORLCO:
Desde el neroné a la falange distal del dedo
gordo.
Estos 2 musculos producen la extensién de
los dedos y también ayudan en la
dorsiflexion del tobillo (flex)
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CARA EXTERNA

Er ia cara externa de la pierna se encuentrarn abrazando al peroné 2 musculos:

PEROMEO LATERAL LARGO: su
tendon cruza por detras de! maléolo
peroneo, zruza por la profundidad de
la planta del pie y se inserta en la base
del 1° metatarsiano.

PERONEO LATERAL CORTO: nace
debajo del anterior y su tendon
también pasa por detras del maléolo
externo pero se inserta en la base del
5° metatarsiano. Aumenta el dehors
del pie.

Sus acciones son la de llevar el pie hacia
afuera, tanto en punta como en flax.
El peroneo largo ademas provoca la
elevacién del arco externo (eversiony
pronacion del pie;, desplazando el peso
al 1° dedo (es el que "vuelca' los pies)




'MUSCULOS DEL PIE-

Existen varios musculos cortos que se encargan de
mantener los arcos de apoyo para soportar todo el peso
del cuerpo y dar estabilidad al pie en movimiento. De
todos ellos los mas interesantes desde el punto de vista
de la danza son:

FLEXOR COKTO DE LOS DEDOS: lo podemos palpar
en la planta del pie cuando hacemcs flex.. Se origina
en el calcaneo y sus tendones se abren en la segunda
falange para dejar pasar por debajo al tendon del fiexor
largo.

LUMBRICALES: pequenos mtsculos situados entre los
tendones flexcres y las falanges.

INTERCSEOS: separan y juntan los dedos y también
flexionan las articulaciones metatarsofalAngicas.
Contribuyen a mantcner e! arco transverso.

Los lumbricales e Interdseos son muy importante
cuando subimos a relevé o en puntas para mantener
el equilibrio y asegurar una sélida y fuerte base de
apoyo.

OTROS MUSCULOS

Flexcr corto e
Interéseos

PEDIO: en el dorso del pie. Es como un extensor corto de los dedos.
El dedo gordo tiene 3 masculos propios: SEPARADOR DEL 1° DEDRO, FLEXCR

CORTO y APRGXIMADOR DEL DEDO GCRDO

El quinto dedo también tiene 3: APROXIMADOR, FLEXOR y OPONENTE DEL 5°

ACCESORIO DEL FLEXGOR LARGO o CUADRADO DE SILVIO: ya que se origina en el
Caicaneo y se inserta en ei tendon dei flexor largo para corregir su inicial

trayectoria oblicua hacia los dedos.

FASCIA PLANTAR SUPERFICIAL

Gruesa banda fibrosa bajo la piel. firme. desde el calcaneo se extiene hasta los
dados. Ayuda a mantener Ja boveda plantar. Al bailar descalzos o tras zapateado

puede inflamarse: es la fasciitis.
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ARTERIAS:

La arteria femoral pasa bajo el
ligamento inguina! (y se puede
palpar su pulso). En seguida es
cubierta por el saitorio. Se hace
posterior gracias al anillo que le
forma el aductor mayoi. Detras de
!a rcdilla ce llama Peplitaz. La
rama que llega al dorso del pie se
llama Pedia.

IRRIGACION E INERVACION DEL MIEMBRO INFERIOR |

NERVIOS:

El nervio mas largo es el Ciatico
Mayor, que sale del plexo sacro y
pasa bajo el misculo Piramidal.
Aveces es comprimido por este
musculo postural del dehors y
puede provocar un dolor deo
"ciatica" (como ocurre aveces en
bailarinas).

A nivel del rombo popliteo (detras
de la rodilla), se divide en 2 ramas
y una de ellas cruza tras |la cabeza
del perone. Aveces la
comprimimos al cruzarnos de
piernas durante un rato y se nos
“duerme” la pierna nor fuera.




EL TRONCO: HUESOS Y ARTICULACIONES
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 ESQUELETO.DEL: TRONCO
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COLUMNA VERTEBRAL -

El esqueleto del tronco tiene una COLUMNA osea que
da estabilidad y a la vez tisne movilidad gracias c estar
fermada por la unién de muchas vértebras, y una CAJA
TORACICA con huesos curvos {costilias) que se unen
por delante al esternon. Para mantener mejor la posicidn
de pie, la columna va evolucionando hasta formar varias
curvas en el adulto. Hay 2 tipos de curvas:

CTifosis cuando la parta convexa os posterior

Lordosis cuanide hay concavidad posterior.

La columna sigue una compensacion entre las curvas:
lordosis cervical, cifosis dorsal, lordosis lumbar y cifosis
sacro-coxis.

Al observarla en conjunto destaca el apilamientoc de los
cuerpos vertebrales, como una columna cor almohadilias
entre cada bloque para soportar mejor ei peso. Por
detras se eiicuentran los puntos de enganche de los
misculos a las vertebras: las apofisis, y también las
articulaciones entre las vértebras. Hay pues una zona
encargada del soporte del pesn y otra encargada de 1a
movilidad. Entre ellas dejan un conducto parz proteger
a la médula espinal, parte tubular del sistema nervioso
encargada de recoger, ordenar y transmitir casi todos
ios estimulos que van a llegar a nuestro cerebro y
devolver su respuesta, a través de los nervios, Entre dos
vértebras se forma un "agujero de conjuncién” por donde
salen los nervios.
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CARACTERISTICAS DE LAS VERTEBRAS POR ZCNAS

La vértebra que aguanta nuesti-a cabeza (el Atlasjesta aplanada y permite movimientos
de la pesada cabeza y también del cueilo al girar sobre la vértebra inferior: el Axis o
"eje", A partir de aqui las vértebras adoptan una forma similar, variando
progresivamente hasta la siguiente zona,
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Vértebrus Cervicales

Las cervicales permiten una buena flexo-extension (delante a atras). La 7* (C7) tiene
una apofisis espinosa que dastaca bajo de la piel: es la vértebra "prominente”.

Las vértebras dorsales tienen unas apoéfisis espinosas
dispuestas como las tejas de un tejado. Ademas articulan
con las costillas, lo que les dificulta la movilidad. E! trabajo
de la danza suele disminuir la cifosis dorsal normal e
incluso pueden llegar a que se apilen casi verticales; esta
excesiva verticalizacion puede dar molestias en la zona
dorsal.

Las vértebras luinbares recuperan la flexo-extenson pero
pierden capacidad de rotaciéon (giro). Por ello hay que
aprender z mover la columna pensando que no es un
"bloque” sino que para cada movimiento participan
muchas vertebras.

02
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El sacro es un conjunto de 5 vértebras soldadas. Eso le permite transmitir mejor el
peso a la pelvis. en la que esta encajado como una cufia. Tiene una cresca media,
dorsai y palpable. En algunos es muy prominente y suelc doler cuando se hacen
ejercicios directamente sobre el suelo. El sacro se continua con 3-4 vértebras pequenas
que constituyen el coccix. A! cer el Ultimo punto de referencia 6sea de la columna, es
utilizado por los musculos del suelo de la pelvis y ademas nos proporcionan seguriaad
en ei alineamiento correcto de i2 pelvis y tronco.

Vision anterior del Sacro Visian bosterior Jdel Sacro

CISCOS INTERVERTEBRALES

El almobhadillado entre los cuerpos vertebrales Aihe e
lo constituyen unos DISCOS fibrocartilaginosos,
formados por un ANILLO de varias capas
fibrosas (dispuestas como varias mallas
resistentes) y un centro ¢ NUCLEO que reparte
la carga. Cuando un excesivo esfuerzo erapuja
al nucleo fuertemente contra el anillo fibroso,

puede desgarrarlc y provocar incluso una hernia
discal.

Nucleo



ARTICULACIONES DE LA COLUMNA

Entre los pediculos de una vértebra superior y otra inferior se forma un agujero "de
conjuncion” por donde aprovechan los nervios para salir y entrar a la medula.

Inmediatamente detras, los procesos articulares de una vértebra y otra se unen en
una articulacion sinovial.

Articularion entre Visto lateral mostrando Ligamentos que
vertepras les agujeros de conjuncion unen igs vértebras

ARTICULACION LUMBOSACRA
Entre la 5 vértebra lumbar y la |1? sacra hay una gran angulacién que si se exagera
(normalmente por hacer hiperlordosis) provoca dolores en esa zcna iumbar baja.

ARTICULACION SACROIL!ACA

Aunque tiene poco movimiento recibe y transmite
grandes cargas. Los ligamentos que la sujetan son
fuertes perc tienen que soportar muchos
movimientos en la danza que, si no estan bien
realizados, prevecan doior.

Ligamentos de la articulacidn

seeroiliaca [por detras)

-4
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MOVIMIENTOS

FLEXiON DE COLUMNA: es un penchée.
Si se realiza "en redondo” se trabaja la flexicn de cada segmento de vértebras. 5 ce

hace en "recto” Io que hay es una flexién de {a cadera (con una gran tension en la zona
lumbosacra)

EXTENSION: cambrez o back-bent.
+a columna se curva hacia atras. Cuanto mas se reparta el movimiento, mas amplio y
ligerc es. Si por 2l contrario, se realiza entre unas pocas vértebras, ei contacto posterior

entre ellas y el forzado de sus ligamentos provaca problemas en varios puntos de !a
vértebra.

FLEXION LATERAL O INCLINACION LATERAL: Su limite es el choque de las costillas
contra la pelvis. El movimiento de los brazos puede aumentarla.

ROTACIONES: limitadas a determinadas zonas.

Aunque no son censiderados en los textos de biomecanica ni kinesiologia, podriamos
considerar otros intereszantes mcvimientos de las vertebras. Por ejemplo las
traslaciones delantc o al lado en un plaro horizontal. alargamientos hacia arriba

)

Despiazamiento del nucieo del disco c¢ri uria
inclinacion lateral para repartir mejor los zargas
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A semejanza de las vértebras, el torax
presenta varias filas de huesos que se unen,
por detras ala columna dorsal y por delante
al esternon. Protegen a los pulmones y el
corazon pero al ser éstos los érganos mas
méviles, ia separacion entre las costillas
permite que todo el torax se adapte al ciclo
respiratorio. De todas formas, si no
toinamos cn cuenta su peso, en algunos
momentos puede desequilibrarnos mucho,

y mas aln cuando se utilizan los "port de
bras".

Torax dseo visto por delante



o~ o~ o~

e~

o~

‘mrﬂ\f\,ﬁr‘f\

e g~~~

o,

— e —

COSTILLAS

Hay 12 a cada lado, desde cada vértebra o disco dorsal. 7 de elias liegan directamente
al esternén mediante cartilago. La 8, 9 y 10 también alcanzan a unirse a ta 7° para
llegar al esterndn. La || y 12% scn las "flotantes™ no articulan por delante

Durante el crecimiento, el esqueleto cartilaginoso de las costillas permite ser moldeado
con mas facilidad que otras partes. Por ello es importante conocer pronto si se
presentan aiteraciones de la forma para evitar preocupaciones innecesarias o para
intentar mejorarlas en el estudiante antes de su decarrolio.

/F\

Articulacién de una costilla
con la vértebra bur detras y
el esterndn por delante

ESTERNON

Hueso plano en forma de espada, guardada
delante del cinto escapular, entre las ciaviculas.
Protege el téorax por delante y da apoyo a las
costillas, a la muscuiatura abdominal y a masculos
del cuello y hembro,




MUSCULATURA DEL TRONCO



=ULOS DORSALES
DORSALES

ERECTOR ESPINAL, enderezador del dorso que impide que nos caigamos adelante y
que en danza favorece la "cambrure"” o extension dorsal.

Son 4 grupos:
1. Enla linea central, entre las apdfisis espinosas: el EFIESPINOSO.

2. Enr la profundidad, entre las apofisis transversas y las espinosas: TRANSYERSO-
ESPINOSOS

3. Paracentra!, saltando entre apofisis transvarsas o costillas, hacia arriba, el
DORSAL LARGO

4. Mas laterai, ~on mayo:r desarrollo en la zona
costal: el ILIOCOSTAL, /

Los 4 tienen una accion que provoca extension de la
colunina hacia atras.

Epiespinoso —————

Dorsal largo —

fliocastal ——
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MUSCULOS DEL TORAX

Intercostales Extarnos

Serratos e
Menores

Posteriores \

Intercostales Interncs

Los serratos menores y ios iitercostales son musculos resgiratorios que aumentan o
disminuyen el tamano de la caja toricica durante la inspiracion y la espiracion. Es
interesante para un alumno de danza notar el espacio entre las costillas y datse cucnta
de cémo varia esta distancia durante la recpiracion y segun como la haga, para hacerla
efectiva desde la zona bajo las axilas.



tn el abdomen se encuentran numerosas viscaras relacionadas con la asimilacion de
los alimentos y con la eliminacion de residucs. Su pared no as da hueso para permitir
que e! ciclo respiratorio se realice de una manera cémoda. No hay pues huesos sino
que se trata de una faja muszular de varios musculos que garantizan un movimiento y
un cerrado abdominal en todas las direcciones: rectas, oblicuas,....

TRANSVERSO DEL ABDOMEN

Dasde los lados de la columna (apofisis
transversas lumbares), se dirige hacia
adelante, <cerrando el abdomen,
mnsertandose er 2] borde de la cresta iliaca
por debajo y en !as costillas por arriba. Al
contraerse ‘mete el vientre”,

OBLICUG MENOR

De la Cresta iliaca por detras y se dhrige de
forina radiada a las costillas, por encima y
al ligamento inguinal delante. Inclina el
torax a los lados.
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OBLICUO MAYOR

Desde las costilias, interdigitando con los
dientes del Serrato Anterio: esta el Obiicuo
Maycr o Externc. Lleva al torax hacia la
pelvis del lado contrario, como cuando nos
enrrollamos adelante en diagonal (danza
contemporanea). Tambieén tirara de la
peivis del otro l2do hacia arriba.

RECTO ANTERIOR DEL
ABDOMEN

Desde la 5% costilla, a ambos lados del
tronco atravieca recto el abdomen hasta el
pubis.Las intersecciones cen la anoneurosis
de los obiicuos le forman unos cordones
fibrosos que separan varios vientres
musculares.

La combinacién entre el Transverso y el Recto Anterior del abdomen es uno de los

puntos claves para los ejercicios abdominales.

CUADRADO LUMBAR

Desde la Gltima costilla hasta la cresta iliaca. Ayuda a estabilizar !a pelvis cuando

levantamos una gierna (ver dibujo pag. 97).
PSOAS ILIACO

(verlo en pag. 46)

s



DIAFRAGMA

E< un musculo que separa el torax dei
abdon:en. Cuando se contrae empuja
las visceras zbdominales hacia abajo
y elfo aumenta el volumen del
abdomen: al aumentar entonces el
espacio pulmonar, se acompana de
una Inspiracion.

Cuando asciende provoca la
exhalacion del aire

Ciafragma en la Inspiraciorn Digfragma en lg Espiracién



MIEMBRC SUPERIOR
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.MIEMBRO SUPERIOR!

HUESOS

La raiz dei miembro se sujeta gracias a
un hueso plano: la escapula u oméplato.
Estec huesc tiene forma rriangular y da
insercion a casi 20 tendones, que lo
mueven y a la vez lo deben mantener
bien equilibrado.

La CLAVICULA da estabilidad al
articularse entre la escapula y el
esternon.

El HUMERO es el hueso largo del brazo,
con un:a cabeza proximal y una polea
distal.

El CUBITO y el RADIO ademas de con
el hiimero, se articulan entre si para
permitir el giro del antebrazo
(pronacion y supinacion).

La MANO contiene 2 filas de huesecillos
con base convexa, una fila de 5
metacarpianos alargados y los dedos
(fermados por las falanges: 3 en todos
menos en el pulgar o |7, en el que hay 2)

16

Claviciia

Oménlate ~

Humero

( Cabito =
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ART!CULACIONES

Los huesos del miembro superior se

. __ .~  articulan para procurar el maxinic
TV movimients posible, a diferencia del
et | miembro inferior. Para ello <e tiene
. /' que fijar fuertemente |2 base, la raiz:

clavicula con el esterndn/costilias/
omoplato. Asi se consigue que ¢!
hembro nueda ser la articulacion mas
maovil del cuerpo.

Los tendones de los musculos que mueven la mano
desde el antebrazo, ¢cruzan la muneca protegidos
por vainas sinoviales que, a veces, se inflaman por
exceso o por mal uso.
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Vainos de los tendcnes de la muneca




'MUSCULOS DEL HOMBRO
TRAPECIC

Sus inserciones conectan cabeza, escapula vy vértebras dorsales.

Da 'a forma al cuello. Eleva los hembros y también los lleva hacia atras. Aproxima los
omoplatos.

Su gran extension y sus inserciones tan moviles le causan frecuentes problemas de
sobrecarga por trabajar demasiado en malas condiciones biomecanicas.
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Dorsal ancho
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DORSAL ANCHO

Gran muscuio anlanado que se origina en la cresta ifiaca, en toda la columna lumbar y
ias vers#kbras dorsales inferiores, y se lanza hasta el brazo, al surco anterior (corradera
bicipital) del humero: cuando mas se pane de manifiesto es al subirrios cogiéndonos
de una barray en el port de bras.



DELANTE

PECTORAL MAYOR: entre clavicula,
esternon y costillas, su: fibras se dirigen a
concentrarse en una cresta delantera del
hiumero. La imagen del musculo es la de un
abanico que, al contracrse, lleva el braze
hacia delante, adentioc y en rotzacion
intarna: es el movimiento de zbrazar.

PECTORAL MENOR: desde el
saliente anterior de la escapula
(apofisis coracoide) desciende
a 3 costillas. Tiende a llevar los
hombros adelante y levantar la
escapula por detras (escapulas
aladas)



SERRATO ANTERICR

Muy importante en !a danza pues perrnite 2 cosas: fiiar ¢! hombio para mover mejor
los brazos y mejorar la respiracion.

Se origina 2n el borde medial del omoéplato y pasa entre la escapula y la pared de
castillas para insertarse en 8-9 de ellas por delante,

Si fijamos el omoplato favorecemos la réspiracion, como cuando apoyamos ias manos
en la cintura tras haber corrido mucho. Si lo fijainos en una buena colocacion de los
brazos, ayuda a "abvir" las costilias al iado: consigue el tipo de respiracion ideal para la
danza.

Ademas, aproxima la escapula a las costillas y aumenta la separacion entre ambas
escapulas hacia afuera: "ensancha la espalda”.

De ahi la importancia de conocar bien los movimientos de estas articulaciones para
tener un buen port de bras, una correcta colocacion y en movimiento fluido.

Serrato Anterior

S0



GRUPOS MUSCULARES PROXIMALES

A) QUE MUEVEN EL HOMBRO DESDE EL TRONCO

Trapecic, Dorsal ancho, Pectoral Mayor y mencr, Serrato Anterior y Roemboides,
Arigular del oindplatc.

Para sontir como se ensancha la espalda y como los brazos mueven iibres, éstos 2
muasculos (Angular y Rombotides), junto ai Serrato Anterior, deben sujetar 2l omoglato.

ANGULAR DEL OMOPLATQ

Desde e! angulo de |z escapula asciende
para insertarse en las apofisis
transversas cervicales. Al
contraerse tira de la parte
superior € interna de la escapula
y eso conlleva que los hombros
desciendan, como se busca en

‘ danza clasica. Es facil que se

Romboides
contracture y duela en su
insercion en e! améplato o en las
cervicales.

ROMBOIDES

Va desde ¢l borde interno de la escdpula hasta las apofisis espinosas de las ultimas
cervicales y primeras dorsales.

Su accién es la de sujetar la escidpula y apticarla contra !as costillas.

81



%} QUE SUJETAN O MUEVEN EL HUMERD DFSDE LA ESCAPULA
Sugraespinoso, Redondo Mayor y Meror
satcscapulae, Iniraespineso y Jeltaides

Biceps, Coracobiaquial, Triceps
Siendo la articulacion del hombro ia mas moévil del zuerpo, los masculos mas proximos

a ella tienen que comportarse a la ver gue como muscuics, coma ligamentos activos
que la prorejan y sujecen.

=\ Subescapular
\

/ N Q\ l/
NN Infraespinoso
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SUPRAESPINOSO

Desde la fosa supraespincso del oméplato, pasando bajo el acromion, tira del humero
e inicia la elevacion del brazo.

RECONDGO MAYOR Y MENOR
Dos musculos que realizan la rotacion externa e interna del brazo y que en Moderno
y Jarz suelen sobrecargarse con relativa facilidad.

Redaondos

ol

e



EI DELTOIDES es el principal elevador del brazo.

£i movimiento principal del codo es la Flexo-
Extension, y de ello se encargan sobre todo el
SICEPS y TRICEPS, y el BRAQUIAL ANTERIOR.

Les movimientos de la muneca ocurren gracias
a los misculos del antebraze, que no se
comentan en este iibro.
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Libro_ Tercaro:

DANZA Y ANATOMIA

Kinesiologia aplicada
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cjoras ¥ cans (SLETicos resulcades ¢n danza deoe partirse de un
‘noalineamiento corparal. En un andlisis de una colocazion hay gque considerar 3

FiE VERTICAL: desde la coronilia, pasando por ei ombiigo, pubis v cayendo en
ol sunto medio erire los talones (visto por detras recorre los szlientes centrales
de las vertebras -apofisis espinosas- y el pliegue intergluteo). Si el apoyo es con
unz pierna, el eje que pas<a por el centro de gravedad debe caer dentro del area

de sustentacion del pie.

- EJE TRANSVERSD SUPERIOR: linea horizental entre ambos hombros.
- £)E TRANSVERSQ PELVICO: linea horizontal entre ambas crestas iliacas.
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El foco principal de atencion debe construirse en la pelvis: que no esté inclinada de
lado, pero sobre todo que no esté "basculada” por delante o detras. Para una correcta
y facil colocacion de la pelvis deben alinearse la Espina EIAS y el Pubis.

El que seria el Centro de Foder corporai esta situado entre el ombligo y el pubis y,
permite sujetar la pelvis sin bloquear la respiracion ni los movimientos de brazos. Un
buen trabajo de preparacion del bailarin es el de localizaile y entrenarlo para
mantenerio activo, con gjercicios de Técnicas Corporales, entre lcs que destaca aqui,
en este punto, €l Método Pilates. Las imagenes para conseguirlo son varias, segun
profesores: "centraer debajo del ombligo, hacia atras...y me elevo", "engancha el pubis
con el coxis, y para crecer, recojo el abdomen hacia ia punta del esternon....". Muckes

lo refieren como "meter la tripa”, pero ello provoca un bloqueo respiratorio y una
retroversion de la pelvis (se "siantan")

Esta retroversidéi suele ser por no alargar la columna, ya que al apretar los gliteos
antes de colocar se facilita la retroversion.

LA PELVIS

ia pelvis se equilibra por los abdominales (entre otros), que la estiran hacia arriba
por delante, alargando la musculatura lumbar por detras y con la imagen de “juntar
los isquiones” io que hacemos es zontraer el musculo mas directo rotador exterro: el
Cuadrado Crural (ver pag. 44). No hay que forzar la contraccién muscular, hay que
hacerlo siempre en a2largamiento desde los puntos de 2pnyo y resistencia. Si son los
gliteos los que intervienen como ejecutores principales ("apretar gliiteos") no se activan

fos que realmente interesa: los de la sujecion de la cadera y/o les profundos del dehors.

Cualquier movimiento pélvico también afecta a la columna (Jumbar) por arriba y a los
pies por abajo.

Los nifios, hasta los 7-8 anos tienen un abdomen voluminoso. A partir de esa edad (8
afnos) ya puede trabajarse mejor la colocacion pélvica. Hasta que el alumno no coloque
bien ia pelvis no debe proseguirse.

La nelvis, como estructura entre el tronco y 2l miembro inferior puede falscar la
rotacion externa en Clasico, al inclinarse adelante y acercarse pubis y femur.



L4 COLUMNA

La columna debe permanecer aiargada y ensanchada entre los omoplatos. Tode ello
sin sacar pecho, sin aumentar la caja toracica, ya que con su tamano puede desequilibrar
faciimente un paso. Se consigue mejor con los musculos anchos de la espalda (Trapecio
y Dorsal Archo), trabajandolos en alargamiento sobre sus ejes, y por la accion
fundamental del Serrato Anterior Mayor.

El zlargamiento de la columnra hace que los bailarinas tengan menos curvaturas
vertebrales. Hay 3 zonas de especial interés:

- Lumbares: hay que evitar que sobresalgan por detras en exceso cuando hacemos
un “pencheé” devant. Tampoco deben estar hiperiorddticas por la accion muscular
de la espalda. '

- Dorsales: la presion de los omoplatos sobre las costillas para un buen trabajo de
brazos hace que la columna tenga una menor cifosis dorsal, sin que llegue a ser
excesivamente plana. La excesiva tension (traccién) en estos puntos (D3-D7)
provoca ademas que las costillas sobresalgan adelante, y que haya dolor en estas
vertehras.

- La cabeza esta equilibrada y libre para moverse. Las cervicales pieiden Icirdosis.

El cuello se alarga por detras, pero no por ello debc haber tensién delante del
cuello.

BRAZGS
Para que el hombro y brazos muevan libremente hay que "sujetar bier los omopiatos™

pegarlos a las costillas y luego separarlos hacia los lados. Este plinto entre los oméplatos
es especial para el control de los giros.

LOS PIES

Los pies reciben la carga y la reparten 2ntre talén, calcaneo y las cabezas del 1°y 5°
dedos (metatarsianos), al apoyarse en el tripode que forman los tres arcos (interno,
externo y transverso); los dedos permanecen alargados. El eje de la boveda de cada
pie se sitha a lo large del 27 dedo y ei 2° metatarsiano.

Los pies no estan contraidos perc tampoco reiajados: mantienen un tono de
‘preparacion” para el cambio de peso.

hE
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CAMBIO DEL PESO

Sobre los pies se debe repartir el peso un poco mas sobre la parte anterior (2/3 en el
antepie y 1/3 en el retropie) para facilitar e! trabajo de la musculatura posterior, La
pierna de apoyo debe poder levantar el talon (llevar €! peso a los dedos) pues si no es
asi hay motivos de hipertrofia de los muslos.

o
\\

~—

Finp,
e
/

\

7S |

Si el peso cae en los talones sobre todo, se activan los
misculos anteriores de la pierna, se pierde fuerza en
allegros y disminuve la profundidad del plié.

Hay que evitar la contraccion mantenida en el punwo
de apoyo. Para ello se usan los cambios de peco. En los
tiermpos lentos los movimiertos deben ir ligados sin
parar, y con la minima tensién eficaz.

Justo arntes de mover el pie de trabajo se produce un
desplazamients del cuerpo hacia el miembro de apoyo.
La poblacién lo realiza inclinando el tronco hacia el lado
de apoyo, pero los bailarines aprenden a mantener la
estabilidad usando una traslacion (en lugar de una
inciinacion), manteniendo el tronco recto y ajustando
con exactitud la intensidad del desplazamiento.

Hay pasos, comc el grand rond de jambe, en los que
hay que hacer multitud de ajustes del eje de equilibrio.
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UNDAMENTOS BASICOS DELA TECNICA CLASICA

Desd= el principio de los tiempos, cl gesto y la postura corporal eran imagen "danzada’
de! sentimiento oculto. Poco a poco, el ser percibié un orden e¢n el Universo y la Tierra
y @ partir de ese instante se inicio una division basica en la forma de expresar las
apetencias. tas danzas de caracter profano y religicso obligaroii a enrviauecer la
abernancia entre lo veriical y horizontal.

El EJE CORFORAL es un factor imprescindible para poder obtener el dominio del
equilibrio en cualquier estilo danzado, poniendo en funcionamiento toda nuestra
musculatura, dentro de una equilibrada forma conjunta de Resistencia-Relajacion.
Un bailarin cuyo eje es correcto ofrecera una imagen noble, naturaimente elegante y
descontraida. Su musculatura general sera alargada, elastica y potente, culminando
con una correcta postura del Torso, en donde el oxigeno circula er libertad.

Un Eje corpcral incorrecto provocara una tension muscular y bloqueo constante que
incidira principalmente en la zona superior del torso y cuello.

El protagonismo real en la busqueda de un Eje correcto se sitia en la region inferior
del tronco, donde la musculatura profunda, corta y muy potente, ejercera la
importantisima funcién de "enganche” sujecion y resistencia.

El Eje corporal es un centro productor de energia que debera atravesar nuestro centro
de gravedad anatomico, desde la tierra hacia el infinito, encontrando en la naturai
estructura vertical de la columna la respuesta equilibradora en los anillos pélvico y
toracico de sentido horizonta!. El trabajo general de la musculatura corporal responde
a los movirnientos encadenados de Contraccién-Re!ajacion, en un continuo seguimiento
de ida y vuelta.

Cuando 2l eje esta presente, el peso se reparte sobre el pié sin presiones erréneas,
teniendo como punto de encuentro del equilibrio el centro de la béveda plantar.

En la zona pélvica existe el Centio de Resistencia basico, que cumple 2 principales
cometidos. Primero, la continua clevacion muscular. Segundo, la rotacién hacia el
exterior o "en-dehors”.

Los grupos musculares mas imporrantes para conseguir esta técnica son los
abdominales que, a modo de faja hacia !as costillas y la zora lumbar, ejerceran su
control equilibrando la cadera y sosteniendo la caja toracica. Los glateos, el cuadrado
flumbar, poderoso y corto, en conjuncion con el Psoas complementaran el trabajo del
primer grupo muscular, La fuerza en Elevacion-Resistencia sera sicimpre transmitida
desde la parte anterior a la posterior.
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El trabajo de "elevacion" es basico para
poder liberar las piernas del peso en la
ejecucion dei movimiento. Si analizamos la
imugen del movimiento de los buenos
bailaores y bailarines de cualquier zstilo
encontraremos un iactcr comun en todos
que es la sensacion de falta de peso, fa
facilidad y el dominio en sus avoluciones.

Esta técnica sera iniciada en la "Barra".
procurando en cada ejercicio elevar
constantemenie ei apoyo de ia pierna
soporte, sintiendo el alargamiento muscular
y la faita de peso en !a misma. Esta
constante serd acompanada en la técnica
Clasica por el movimiento de rotacién "en
dehors", que se iniciara desde el apoyo
correcto plantar del pie, que ira colocando
piegresivamente la pierra hasta {a cadera.

Este proceso necesita complementarse con el control rnuscular de la parte superior
dei tronco, cuya relajacion aumentaria encrmemente su peso, descontrofando todo
movimiento. La espalda actia como una especic de vela de barco y, al parder su
colocacion, su peso queda enormemente aumentado, provocando en los gircs y saltos
una pérdida de Eje, cuyo resuitado mas comun es la inclinacién hacia atras en los giros
"en-dehors" y hacia deiante en los giros "en-dedans", en una imagen global de espalda
convexa y céncava, perdiéndose la UNIDAD DE MOVIMIENTO entre cadera-tronco.

La respiracién, tema de gran impcrtancia, debera realizarse en consonancia con la
iniciacion, apogeo y fin de cada movimiento, formando con el ritmo musical y sus

acentos un Uno, conjunto e inseparable,
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Las direcciones corporales en el espacio:

En orden de prioridades, las direcciones del cuerpo y cabeza en el espacio es un tema
de capital importancia, sea cual fuere ei estilo de danza que se reaiice.

La Danza Academica tiene un estrictc método, cuyo abanico se iibera 2n la técrica
Moderna-Contemporar.ea.

Para ccmprender reaimente el valor e importancia estética de las posiciones debemos
sentirnos dentro de las mismas y "ser nosotros mismos la direccion” en la posicion
deseada. Muchas veces no existe conciencia de la exigencia, rigor y exactitud de!
movimiento. Tenemos que sentir, por este motivo, que toda nuestra anatomia esta
implicada y no solamente parte de ella.

Recordemos la columna vertebral, como elemento central, como vehiculs de control
y dinamismo en cada posicion. La generacion constante de Energia desde la region
pélvica situara e! cuarpo dentrc del eje en cada cambio de direccion.

Hacer la posicion es algo que vamos a cumplir pero, posiblemente no estemos en
dispesicion de realizar siempre con toda exactitud. "Ser ia posicion" nos obliga de
inmediato a tomar desde el propio pensamiente una postura de necesidad dinamica
visto que "soy yo" la propia imagen de la creatividad de esa posicién, que <e inicia
dentro de miy voy a proyectar hacia el exterior. El Arte Clasico, en general, en todas
cus diversas manifestaciones, es el mensaje historico de una ¢poca en la que la iazén
dicto medidas, basas y fundamentos que, con el paso de los siglos, todavia sigue
alimentando la evolucién continua de los tiempos Modernos. La falta de obediencia a
estas bases (en este mundo estético) no alterara la perfecta proyeccion de este estilo,
pero serd negativo para los ejecutantes bailarines. La libre eleccion del movimiento y
el conocimiento de las exigentes leyes del clasico seran necesarias para alimentar el
deseo intimo de continua perfeccion.

ADAGIO:

El ADAGIC tiene la funcion de desarrollar el control del movimiento, musicalidad y
sensibiiidad en la forma de eniazar el final precendente con el siguientc
ercadeanzmicnto.

Para permitir la libertad de movimiento de la pierna dinamico protagonista seran
imprescindibles el 2quilibrio y la resistencia de la pierna soporte, y la coordinacion
entre los movimientos de los brazos-cabeza entre si y con las extremidades inferiores.
En i Adagio se hace patente la dificultad musical, mas que en las otras modalidades
(Allegro, Tours...), porque ei tempo musical, generalmente pausado (de! 4/4 o vals

iento...) pocean respiraciones que el ejecutante debera saber interpretar con el
movimiento.
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ALLEGRO:

El ALLEGRO es laexpresion y laimagen corporal del ritmo exacto y e! dominio durante
el ataque, apogeo y final de la velocidad del encadenamiento.

Generalmente se juzga el grado técnico y calidad de un ejecutante sobre |2
interpretaciéon y dominio del ALLEGRO porque durante su ejecucion se demuascran
las posibilidades de reaccion muscular, el fondo fisico y la resistencia, asi como la gracia
y elegancia personal, dentro de un campo en donde las correcciones sobre la marcha
no tienen lugar.

El alumno esta obligado a ofrecer una imagen de ligereza, ingravidez y brio que
rransportara al especrador (profesional o no) a un mundo imaginario, ausente de la
pesadez de la gravedad.

El coritrol general sobre toda la estructura muscular y su dominio entraran en funcién,
pero ser2n las zonas aductoras y dorsales asi como |2 zona del torso entre omaoplatos,
donde existira un marcado protagonismo.

TOUR

El TOUR es sobre todo la expresion palpable del reto al equilibrio, Como sabemos, el
giro se realiza generaimente sobre una pierna, a excepcién de les Scutenue y Chainés.
La base de apoyo sobre la que se desarrolla este movimiento es iminima (ya sea en
media punta o en punta) de forma que, mediante un correcto apoyo sobre los
imetatarsianos y dedos se repartira equilibradamente ia caiga del peso corporal.

El conirol para conseguir lo antes mencionado ha de venir siempre por la RESISTENCIA
y ¢l EN DEHORS dc la pierna soporte y la continuada "elevacion muscular”.

También es impiescindible ei control tordzico en toda su estructura, ya queé no debemos
oividar que durante los giroc el tronco tiene una funcion similar a la de la vela de un
barco que si esta descontrolado, hard imposibie el seguimients y final correcto del
tour.

Ei ataque de este movimiento, que se inicia desde un Demi-Plié en la posicion escogida,
sera el responsable de la colocacion muscular que se seguira durante el giro.

GRANDES SALTOS:
La palanca clevadora del salto debe <studiarse desde su apoye anterier al gran <alto
para potenciar su elevacion y controlar el final.

Este Capitulo de Fundamentos de la Danza Cldsica
es una colaboracion de la Maestro Ana Ldzaro.



'EN DEHORS O TURN-OUT.
DEFINICION Y FINALIDAD

Segin los manruales clasicos se trata de la rotacion de piernas y de pies a 90°. Pero,
como varamos en este capitulo, 2sa apertura de pies no es necesariamente el resultado
de un buen trabajo “en dehors" sino que muchas veces se trata de posiciones forzadas
que suponen un peligro y una fuente de iesiones.

Por ello prefiero otra definicién: El "en dehors” o "turn out" es la ROTACION EXTERNA
DE LA CADERA que se continta en todo el miembro inferior (rodillas, piernas y pies).
Supone una puesta en tensién de los ligamentos de la parte anterior de la cadera, lo
que implica un esfuerzo para el correcto mantenimiento del alineamiento de la pelvis.

La apertura del miembro inferior es coman en varias danzas, pero es en el ballet
donde alcanza su maxima expresion. Con ello se consigue que cuando separamos ia
pierna al lado, el choque entre el cueiic del fémur y el reborde de la cavidad cotilcidea
de la pelvis se produzca mas tarde: con los pies en paralelo (6* posicion) el choque
oct.rre a los 45°% a partir de esos grados empieza a "abrirse" dasde ia otra cadera.
Cuanta inayor rotacién excerna haya en la caderz, la pierna asciende mas, hay mayor
elevacion a !a segunda.

La danza hindu también utiliza posiciones abiertas, Estéticamente se consigue asi una
mayor utilizaciéon del espacio visual, al trabajar en el plano frontal del espectador




FACTORES QUE CONDICIONAN EL DEHORS

Desde el punto de vista anatémico podemos hablar de 3 condicionantes del en-dehors
para que éste resulte facil v amplio o, por el contrario, forzadce y dificultado.

* FACTORES RELACIONADOS CON LA FORMA DE LOS HUESOS DE LA
CADERA (fémur y coxal):

L]
A) anguio de orientacidon de la cavidad cotiloidea en la pelvis para recibir la cabeza
dei famur. También su profundidad: cuanto mas cabeza femoral abarque, menos
movilidad de cadera, auinque mas astabilidad.

B) cuello del fémur:
Si ostd poco angulado hacia delante (anteversion) habra una mayor rotacion
externa-dehors naturai. Otros factores menos importantes son la longitud que
tenga ese cuello y la inclinacion del cuello con respecto al cuerpo {ciafisis) del
femur.

Angulo de enteversion del cuello fernorai: cuanto mayor sea el dnguls entre el eje del cuel'o femoral y
la linea entre los céndilos del femur (figury de la izquierda). menor serd ¢l grago de dehors




* FACTORES RELACIOMNMADOS CON LA FLEXIBILIDAD DE LAS
ARTICULACIONES (cadera, rodilla, tobilio y pie)
Los elementos ligamentoscs que limitan los movimientos de la cadera son:

- LIGAMENTO ILIOFEMORAL: en rotaciéon externa esta tirante. E! trabajo
constante y en edades jovenes ayuda a flexibilizarlo y alargarlo.

- LIGAMENTC PUBOFEMORAL: su tirantez es mas evidente en los movimientos
de separacion lateral (a la segunda)

A partir de los 12-14 anos disminuye el desarrollo de la flexibilidad como capacidad
global. A partir de esa edad, la mejora de la flexibilidad es mas por cambios
musculares que ligamentosos (articulares). Una buena imagen es la de no pensar que
los ligamentos de la cadera se "estiran” sino que se puede pensar en "alisarlos como si
loz plancharamos” (8. Calais).

*+ FACTORES RELACIONADOS CCN EL TRABA]O MUSCULAP. PARA GIRAR EL
FEMUR.

Son varios los musculos que pueden hacer girar a la cadera en-dehors. Unos lo hacen
de forma agonista (su principal mision) y otros como "sinergistas” (ayudando a la accion).
Ei problema de éstos ultimos es que al no ser su principal accion pueden llegar a
entorpecerla o a tener que trabajar en exceso, todo lo cual no provoca mas que
movimientos densos, rigidos, agotadores.

‘e lo elevacion del pie a la segunda mostrando los momentns
en los que se incline la pelvis para conseguirla
1 l} &
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MUSCULOS QUE INTERVIENEN EN EL DEHORS

Los principales misculos del dehors son los rotadores externos profundos, por debajo
del gluteo mayor, musculos posturales directos y resistentes a la fatiga. Se pueden
notar y se pueden trabajar directamente, con lo que se llega a aumentar [5-20° de

dahors.

Los principales "sinergistas" (que ayudan) son:

- Glutcos Maycres: importantes en posicion estatica (1%, 5%..) pero fque trabajan mejor
y mas potentes en movimientos de [a pierna que mueve (arabesque, paso atras de la
pierna en el grand rond de jambe, saltos, sntrechats,...)

Cuadrado Lumbar

\ |
8.4

g

Sa—

Piranidal

Cuadrado Crural ¢
)
Aductores .
\[ Musculos que «sujeton» la separacion
de !a cadera vistos por detrds

- Aductores: su faceta postural facilita e!
dehors durante los movimientos a terre, en
un circuio limitado. A partir de cierto grado
de separacion ai lado, atras...su elasticidad
tendera a arrastrar al fémur hacia delante
¢ hacia adentro (en pli¢s); cuando toman
el mando de la elevacion adelante de ia
pierna provocan que ésta se cierre hacia (2
linea media y ademas, a partir de los 90°,
debido a su origen en el pubis, bloqueara
ia subida.

Cuando si que intervienen decisivainente es
para cerrar la 5% posicion o para mantener
el dehors de la pierna soporte.



-€1 Sartorio con la rodilla extendida es rotador externo.

-Psoas lliaco: relaciona la colimina, la pelvis v la cadera. Su accién sobre el dehors es
impoirtante cuando el fémur lleva varios gradcs de elevacion; podriamos decir que
actua de forma natural cuando el pie se separa del suelo para los movirientos adeiante
y al iado.

-Biceps Femoral: ayuda a la rotacion externa peio en este caso actuando sobre la
p:erna (tira del peroné hacia atras). Su influencia serd mas notable con la rodilla
flexionada, manteniendo el dehors en la pierna durante los pliés.

-Peroneos Largo y Corto: ayudan a colocar los pies en apertura maxima; aunque el
PLL provoca el volcado (eversion) del pie.

-Separador del 5° dedo: su trabajo es mas evidente cuandc no hay una buena rotacion
externa en la caderay se fuerza el dehors; en esos casos, el pie visto por detras presenta
un inarcado angulo entre la linea del hueso caicareo y el borde externo del antepié.
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«DE DONDE SE OBTIENE EL DEHORS?

La mayoria de los investigadores coinciden en aiirmar gue la cadera tiene una rotacion
exierna maxima de 60-70°. Asi pues para !legar a 90° tendremos que sumar las
posibilidades de todas las articulaciones dol miembro inferior (cadera, rodilla, tobillo
y pies) asi como las torsiones externas de los huesos largos (féemur y tibia).

De ahi gue haya profesores que lizyan insistido en la apertura de los pies corio metodo
para alcanzar un buen dehors (por ejemplio Raoul Geiahert). Pero esia manera no es
aconcejahle por les graves riesgos que entrana: si la cadera 1o ec la que arrastra al
miembra inferior se nroducen lesiones. El en-dehers debe naczer en la cadera e ir
hacia abajo y no al revés,

Podiiamos concluir que para 7(

conseguir una apertura de 180° g /\

de los miembros inferiores en / /

posicion de pie el 65% debe / ) .
provenir de la cadera y el 35% ( <'> e

restante repartido entre la
rodilla, pierna y pie.

Es importante mantener el
defiors en la pierna de
movimiento, también en ia de
apoyo y nc hay que olvidar
tampoco mantenerlo en la
pierna que mueve durarnte su
regreso al suelo.

Rotaciones para el dehors

Ut



(PROVOCA LESIONES EL EN-DEHORS?

La técnica en si no lesiona. Los movimicntos basicos son seguros.

Sise trabaja con buen alineamiento y dentro de las posibilidades de cada uno no hay
lesiones.

Aungue no se llegue a la apertura completa hay que hacer coincidir la linea rotula-2°
dedo del pie. Si la cadera y el pie estan alineados correctamente, la rodilla esta
protegidz.

Si ei trabajo del dehors se obtiene en la cadera, la musculatura obtiene su maximo
rendimiento sin sobrecargas.

Las lesiones aparecen cuando hay poca rotacion externa de cadera y se fuerzan otras
estructuras que no estan preparadas: la cadera es esférica pero la rodilla y el tobiilo no,
son como poleas y no admiten bien el forzado en dehors. La adaptaciéon forzada conduce a:

- Rotacion externa forzada de la rodilla )\ //\
("stress rotacional cronico”), que al estirar N\ /

\
: : , / \
losligamentos internos y desplazai la rotula !'
nacia afuera provoca dolores en la parte /
| /
€|
-
1
|

medizl de la rodilla, acentuados en los pliés,
al subir escaleras, al saltar....

- Torsién tibial externa, factor favorecedor
de periostitis y fracturas de stress....

- Eversion subastragalina, con la que los
tendones que pasan por el compartimento J
medial estan sometidos a un mayor F:
estiramiento....
tl_.)"‘\
s . )

- Pronacion del pie (volzado) que, entre otros problanias, altera el trabajo de los
misculcs peroneos y favorece su tendinitis....

- Anteversion de la pelvis para disminuir la tirantez de los ligamentos iliofemoral
y pubofemoral (es decir, falseando el trabajo correcto) le que tiene como
consecuencias mas directas: aumento de la lordosis lumbar y alteracion de las
longitudes de los musculos que se insertan en la pelvis y la zona lumbar....

- Obtener la 5* posicion partiendo de pies fijos a 90° y rodillas flexionadas para
luego estirarse...que puede provocar lesiones ligamentosas y de meniscos...
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MEDICION

En la posicion de la rana boca arriba (supino) se mide la flexibilidad de los aductores
(fig. A), que es diferente a cuando las rodillas estan estiradas en la que se miden otros

musculos, come los que se estiran en el grand écart.
£i en-dehors se mide bien cuando se colcca uno boca abzjo, con la rodilla flexionada

en angulo recto y desplazamos a un lado y a otro la pierna {(haciendc rotar el fémur)
para notar los topes elasticos. Mediremos el angulo entre la horizontal y la pierna.

(fig. B)
/C'_'BL\
x

Fig. A) Medicion de !a flexibilided de los aductores

£ L7
vy oo
i b))

Fig. B) Medicior del g ado de dehors de cadera

161



CONCEPTO Y FUNCIONALIDAD

E! Plié supone una flexion de la rodilla, manteniendo el alineamiento entre ia pelvis,

cadera, rodilla y pie. £Es como un plegamiento hacia el suclo siguiendo el eje de la
fuciza de gravedad

Los plies preparan para el SALTO y amortiguan las fuerzas de las caidas de saltos. Las
estructu as elasiicas que lo hacen posible son:

- El estiramiento de ios Gemelos/Séleo (el llamado Triceps Sural)

- El estiramiento del Cuadriceps y de los Gliteos

- El estiramiento de los Aductores (en las posiciones abiertas)

Este estiramiento consigue 2 objetivos:
- flexibiliza estos grupos muscuiares y
- aurnenta su fuerza excéntrica para la contraccion.

Es importante la alte.nancia enire los movimientos Plin/Releve para prevenir
sobrecargas.

El gemelo esta relajodo
El limite muscular del plie lo marca el Scleo



FASES DEL PLIE

El "plegado” del miembra inferior puede ser analizado en nultitud de secuencias desdc
su partida hasta su finalizacion.La manera mas senczilla es la de subdividirlo en 4 fases:

2-

Posicion de partida

Bajada del PLIE: FLEXION de rodilla, cadera y tobillo. Procurar 2brir rodillas
afuara.

Tope o Limite por la elasticidad de los musculos o poi' el tope anatomico sseo.

Subida del PLIE: EXTENSION de rodillas (o Fase Propulsiva si se trata de un
salto). En !a subida empuijar el interior de los muslos hacia el pubis. Empujar los
talones contra e! suelo
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ERRORES FRECUENTES

Sianalizamos ei desarrolle del pii¢ con camaras de video a imagenes cada /25 segundos
pudemos concluir que en ei pli¢ se produce

- Yalgo Je Rodilla

- Eversion del pie

- Valgo del Hallux
aunque todo ello dentrc de unos limites fisiologicos.

Algunos de estos errores frecuentes son:

Si se lleva el peso al 1° dedo se puede provocar un Hallux Valgus. Asi pues, LA
PRONACION ES UN FACTOR DE LESION.

SENTARSE en la profundidad del pli€, con lo que aumenta la sobrecarga de las
roclillas (sobre todo el rozamiento dz la Rotula scbre los condilos femorales)

Levantar lcs talones del suelo prematuramente hace que los Gemelos se
contraigan en acortamiento, con la consiguientc tendencia a la hipertrofia.

Otras faltas son la consecuencia de: relajar el tronco y abdominales, adelantar
los talones para incrementar el dehovs....

- Si FALTA ROTACIONM EXTERNA de la cadera durante ei plié:
El Vasto Externo del Cuadriceps se activa mas y ello aumenta la presion externa
de la rotula
Para mantener la apertura del dehors se provoca un aumento de la abduccion
(separacion) del pie
Por la activacion del peroneo lateral largo ocurre una pronacion dei pie
La anteversion de la pelvis disminuye la longitud entre los puntos de apoyo de
los misculos del muslo y ademas provoca una mayer "cambrure” lurnbar.

Todo eilo tiene como consecuencia un FALLO DE LA FASE PROPULSIVA que se
manifiesta entre ctras cosas en la accion sutil de adelantar las rodilias al subir (por la
accion de ios Aductores y del Pectineo) io que puede provocar lesion en los ligamentos
interrios de la rodilla y aletas rotulianas. Este valguismo, en la caida de los Saltos
prede provocar meniscopatias y luxaciones de la rétula hacia afuera.
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PREVENCION DE ERRORES Y PUNTOS DE ESPECIAL
INTERES

Como prevencion hay que procurar:
- Subir y bajar en la MISMA TRAYECTORIA

- Iniciar 2} Plis en la cadera e ir girando en espirai hacia afuera similar ala apertura
de las alas de una mariposa.

- Mantener los talones el maximo tiempo en 2l suelo (especialmente en el Grand
Pli¢)
- No avanzar los talones

- La rodilla debe mirar a! 2° dedo del pie

- Si ¢l movimiento ha empezado, el esiuerzo para corregirlo distorsionara el
movimiento: mejor empezar de nuevo.

El demi-plié debe tener siempre un ritmo continuado, aunque aveces sea necesario
acentuar las bajadas; pero no por ello debe existir corte o colapse del movimiento
antes de la subida, porque ello provocaria una contraccion muscular.

A medida que se desciende, la columna vertebral debera alargarse verticalmente. Los
hombraes y claviculas se alargaran horizontalmente, relajadamente......

1 ()5



RELEVE
CONCEPTO

Flexion plantar del tobillo, desplazando la carga de apoyo a las cabezas de los
metatarsianos.

FASES

1° POSICION DE PARTIDA. Se produce ura activacion de la cadena posterior para
desplazar el peso adelante.

2° SUBIDA: por la accion del Triceps y de los Peroneos.
El Triceps da el impulso balistico inicial para levantar el calcaneo y io hace ai
mismo nivel que los peroneos. Con ello, el efecto supinador-inversor del triceps
se compensa con el pronador de los peroneos durante ia subida. Si predomina
1ino de ellos se produce un desplazamiento hacia afuera o hacia adentro.

3° PROPULSION O EQUILIBRIO:
Zonas propulsivas:
- La palanca del calcaneo por accion del triceps aumenta con la rodilla
extendida,
l.a condicion ideal es la de un pie CORTO, tobille ALTO, calcaneo LARGO y
Aquiles LARGO como parece ser que tenia el pic de Nijinski.
- Los dedos, por la accion de los flexores de los dedos, se agarran al suelo y
propulsan.
[in la fase propulsiva juega un importante papel el flexor largo del dedo gordo,
ya que es la dltima parte e abandonar el suelo.
En el equilibrio influye la disminucion de la superficie de sustentacion: si al tiempo
que el arco anterior de! pie (entre ¢l |°y el 5° dedos) se ensanchay los muascules
interoseos estan entrenados, se crea un ofecto de prension natural sobre el
suelo que aumenta el equiiibric.

4° BAJADA. En la bajada, los desequilibrios se hacen mas peligrosos y menos
controiados. Es bueno observarse cada uno en el espejo camo se baja del releve,
primero de frentc con los pies paralelos y de perfil en primera posicion después.
Hay que procurar hacerlo sobre un sje que pasa por el segunde dedo, sin que
ocurran desplazamientos laterales.

1 O6
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LIMITES DEL RELEVE:

FLEXICN PLANTAR PEL TOBILLO: el tope del calcanes sobre la tibia, con la
interposicién de la colz del astragalo es el limite al relevé y puntas; debido a que
durante el crecimiento se pueda favorecer la formacion de una csificacion e el
astragalo que vaya disminuyendo la flexién piantar (los alumnos se quejan de que "no
pueden estirar las rodiilas del todo"), mi recomendacion es aue la cbtencion de un
buen "puente”, empeine, "cou de pied”, rise, relevé....se reparta entra todas las
articulaciones del tobille y el nie.

FLEXION DORSAL METATARSO-FALANGICA: El primer dedo forma con su
metatarsiano un anguio de 90° o ras. La integridad de esta articulacion es basica
para toda la "elevacion” sobre los pies. Merece especial cuidado ante sus molestias.
Ademas, influye Iz longitud del 1° metatarsiano. Si es muy largo, en esa articulacion
se producira todo el apcye y gran parte del movimiento del relevé. Si es muy corto, o
rigido, obligara a desplazarse el centro de carga a los demas dedos.

FLEXIEBILIDAD LE LIGAMENTOS DEL TARSO:

Las llamardas articulaciones de Lisfranc y de Chopart pueden flexibilizarse para mejorar
la linea curva tanto por su funcion estética como por su funcion hiomecéanica de
amortiguacion.

FLEXIBILIDAD del ligamento anular para e! cou de pied.
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Para obtener la maxima fuerza del triceps se debe extender la rodilia completamentc,
para que los gemelos actuen con su mayor potencia al estar alargados. Cuando no se
hace asi, trabajan acortados y tienden a la "hipei trofia de pantorrillas”.

Es importante compensar los relevés con estiramientos de esos musculos en los plies.
Sise han tomado clases de folklore regional hay que mantener una buena flexibilidad
y elasticidad en esta zona, ranto con un buen calentamiento romo con estiramientcs
tras las clases.

El uso de tacon alto tambien influye en el trabajo del tobillo y pie.

La fuerza del alargamiento hacia arriba desde los muslos y la peivis recae en los Gluteos
y el Cuadriceps, estos Gltimos para estirar bien la rodilla.

Las rodillas hiperextendidas suponen una excesiva traccion del cuadriceps. Suele
asnciarse a una pelvis en anteveision. En muchas Escuelas de Canza es una figura que
se busca o fornenta. Las cuestiones a piantear son:
- Si es un alumno hiperflexible sera normal esa hiperextension. Se debera
potenciar el trabajo abdominal y en alargamiento, asi como un reajuste del eie.
- Cuando hay hiperextension, las rodillas en |? posicion chocan y provocan una
sepai'acion de lus talones. Cuando hay que mover una de las piernas, el traslade
de! eje de gravedad hasta 2l otro pie provocara mayores ajustes cuando los
talones estan previamente separados que cuando estan juntos.

LO IDEAL ES QUE LA RODILLA DESCRIBA ESA LINEA EN S CUANDO ES LA QUE
TRABAJA, Y SE APOYE MAS RECTA CUANDO ES LA DE SOPORTE.
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EL PIE EN EL FLAMENCO

Las bailaoras de flamenco tienen aumento de juanetec y deformidades en los dedos.
También hay aumento de callosidades en el talén., Si analizamos las caracteristicas del
calzado en el flamenco podiremos destacar 2 factores importantes:

El zapato flamenco es excesivamente duro y rigido lo que aconseja buscar un tipo de
calzado que se adapte al pie y no al revés.

El tacén aumenta la inclinacién del pie y por lo tanto la carga sobre los dedos. Es pues
importante solventar el apoyo del talon sobre el tacon para repartir mejor estas cargas.

El patron de presiones en la planta es diferente durante la marcha normal que durante
el baile.

En la marcha normal ias maximas presiones se dan en uin eje que une el borde externo
del talén y el 1° dedo. Durante ei baile las maximas presiones se reciben en una linea
que recorre el borde interno del talon, arco internc y 1° dedo. Por ello la huella plantar
en el flamenco es mas aplanada que en otros tipos de danza.

Lz forma en la que se golpea en el
zapateado se puede analizar segin:
- la trayectoria del impacto.
Cuanrdo el gelpe se realiza
verticalmente sc amortigua
mas que cuando "se viene de
atras".
- fa fuerza del impulso.

En la danza en general, pero en el
Flamenco en particular hay que
disponer de un suelo apropiado, para
evitar probtemas.
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EL PIE EN PUNTAS
El pie debe poseer a la vez Flexibilidad y Fuerza

FASES DE LAS PUNTAS

I. SUBIDA A LAS PUNTAS
El impulso incial es por ¢l Triceps para elevar al maximo ei calcaneo. Se
DESPLAZA el Centro de gravedad y hay que FRENAR LA PROPULSION sobre
un reducido apoyo y en un cz2lzado rigido.
'Es el pie y no el calzado el que sube a puntas"” dice Rose Marie Laanz al hablar
de la "fuerza sutil” de la subida a puntas.

2. EQUILIBRIO EN LAS PUNTAS
Ocurre sobre el eje Tibia-Astragalo-
Tarso-Metatarso-Dedos
El factor clave es la FLEXION
PLANTAR DE TOBILLO
Si es poca obliga a curvarse
excesivamente el pie

- la flexion forzada ocurre a nivel
del escafoides-cufias metatar-
sianos

- Se fuarza a actuar al flexer corto,
que ademas lo tiene que hacer con
un calcaneo bajado con lo que
trabaja acortado....se cailambrea
12 planta del pie.

Sila flexion es excesiva
- se nroduce un stress posterior, en
el trigono
- cbliga a una hiperextension de las
falanges de los dedces, o sobre las
unas.
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El alineamiento de la rodilla también es importante:

Si estd hiperextendida obliga a una mayor flexion plantar de cobillo

Si esta algo flexionada dificulta la fuerza del triceps

LA RODILLA ESTABLE (bien estirada) ES LA 1* CONDICION PARA UMAS
BUENAS PUNTAS

Los dedos dentro de la zapatilla se reparten ei peso entie los 3 primeros, siempre
mas el dedo gordc. Para facilitarles el trabajo los cedos deben estar estirados
hacia aobajo.

3. BAJADA DE LAS PUNTAS
Hay que pasar por todo el pie, manteniendo la apertura del dehors y el
alineamiento alargado de todo el cuerpo.

EDAD Y TRABAJO EN PUNTAS

El trabajo en puntas no debe iniciarse demasiado pronto porqgue:

- El peso que acta sobre los huesos del pie en las puntas es excesivo antes de los
9 ancs.

- Las rodillas no consiguen una extension completa hasta 2sa edad.

- Para subir y bajar hace falta fuerza y control de 'a misma, lo que no se consigue
hasta los | | afos.

- LLas puntas son un paso en el aprendizaje de la danza que supone un
entrenamiento previo y un lenguaje corporal que no se manifiesta hasta un
minimo de 2-3 afos desde el inicio de la ensehanza.

Todo lo cual hace que un trabajo consciente sobre las puntas no deba empezar antes
de 3 anos de danza y, como minimo, a los | | afos,
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EXTENSION DE COLUMNA (CAMBREE)

Con la extension de la columna los 3 diametros del téorax aumentan: iongitudinai,
transverso y antero-posterior. For elio este movimiento ce asocia a ia INSPIRACION.

La estabilizacion de la pelvis y, en generai, del tronco la proporciona el ligamento de Bertin.
Por elio, a partir de cierto grado de arabesque o cambrée, la pelvis bascula sobre el fémur.

i

Si durante el cambrée conseguimos
mantener la pelvis colocada, aumentan los
grados de extension de la columna.

En este movimiento se estiran los musculos
anteriores: ios abdoininales trabajan en
eiongacion. Aumenta la presion lumbar y
sostienen la caja toracica.

La accion corresponde a 'a contraccion del
Crector Espinai (pag. 70) para evitar la
compresion de los discos.

Por todo ello es conveniente la imagen
previa de ALARGAR, de estirarse y
crecerse antes de mover.

Para corregir la lordosis hay que "entrar los abdominales y luego montar el busto y
alargar la espaida”, o mejor, tirar de isquiones abajo y dorso arriba y luego buscar el
punto de control abdominal.

ARABESQUE

La elevacion de la pierna ocurre por la contraccion muscular de los extensores de la
cadera. Principalmente intervienen el Gluteo Mayor y los Isquiosurales.

Los abdominales resisten la tendencia a la basculacién de la pelvis, sujetando desde el
pubis.

Los aductores son estirados: su elasticidad dara estabilidad a las dos piernas en movimiento.
La centraccion de los espinales es excéntrica ya que al mismo tiempo se estira la columna.



LA ELEVACION DE LA PIERNA ATRAS TIENE COMO LIMITES:
- El ligamento ade Bertin
- El Tansor de la Fascia Lata
- La fiexibilidad dei Recto Anterior del Cuadriceps, el Pectineo y el Psoas

Si la flexibilidad de estas estructuras no es buena se provoca una anteversion pélvica
y un aurncuto de la lordosis lumbar.

El trabajo consista en RETARDAR AL MAXIMO LAS COMPENSACIONES. Para ello
sera importante la contraccion del Gluteo Mayor y de los Abdominales. Siintervienen
de forma importante !os espinzles, aumentarz la lordosis fumbar.

En el arabesque el esfuerzo es para mantener el torso vertical, partiendo de una
cadera en su maxima extension y de una pelvis bien colocada.
El control implica que cuando se levanta lentamente la pierna no se altera el torso.

En ARABESQUE hay diagonz! desde el esternon hasta el pubis, no una curva.
En PENCHE dcvant evitar que el hombro se quede atras
Evitar ninchar las costiiias; simplemente vale la sensacion de estar adeiantado.

lineas de fuerza y de expansion
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Hay numercsas posiciones de |os brazos tanto en Ballet como en Flamenco. La movilidad
fiuida o no de los mismos puede dar al traste con una interpretacion. Por ello es
importante conocer algunas cuestiones anatémicas basicas sobre los mismos.

Es este un capitulo dificil en el que muchos profesores no consiguen una metodologia
eficaz en su aprendizaje.La mayor diferencia entie las escuelas de danza se dan ¢n ios
brazos. Su soltura de movimiento son la marca de un movimiento claro y preciso.

El estudio en profundidad deberia incluir toda la cadena anatémica que se inicia en la
cabeza-cuello-dorsc y se continda con la cintura escapular, el hombro, codo y mano.

FUNCIONES DE LOS BRAZOS EN LA DANZA

- La colecacidn de los brazos AUMENTA EL EQUILIBRIO

- Dirigen el MOVIMIENTO, como ocurre en las diagonales.

- AUMENTAN LA ESPACIALIDAD DEL GESTO. No sdlo aumentando el entcrno
espacial sino incluyendo motivaciones psicoldgicas segun la arquitectura del gesto
con los brazos.

Determinadas técnicas de contemporaneo han indagado sobre la expresion de los
brazos y han desarroliado patrones propios como en Cunningham (trabajo lineal),
Limon (sueltos)...La coordinacion de los brazos con las piernas y el cuerpo es dificil.
- Tocla expresion de fuerza en los brazos o la mano es por falta de resistencia
desde el tronco.
- Ecta unida a la respiracion. El port de bras debe nacer donde se coinienza a
sentir la respiracion, bajo la axila, y se desarrolia hasta ia yema de los dedus.

La coordinacion respiratoria permite una mejor sujecciéon de los omoplatos.

El mzntenimiento d= los brazos a la segunda es una contraccion isométrica

La elevacion de los brazos es obra del Trapecio y Deltoides. El rendimiento de este
musculo se vera atectado por la colocacion previa dc la cabeza.



En un primer estudio del movimiento de los brazos se pueden establecer varias
conclusiones importarites:
- La fuerza es solc la fuerza necesaria para sujetar con contral y sensacion de
ingravidez todo e! miembro superior desde su raiz en los omédplatns
- El apoyo de la posicién ocuire por los misculos que fijan los oméplatos al torax
y que a la vez separan ambos oméplatos.
- El codo no es el que dirige el movimiento, sino el que "lo aguanta" (Merche
Esmeralda)
- Las manos tienen ura funcién estética y expresiva.

Los brazos tienen en el Flamenco uno de sus mayores encantus de moviniiento. Todas
las articulacicnes de la mano y la mufieca son trabajadas en todas sus posikilidades y
cadencias. Si se hace sin tension y sin "machacar” el mismo movimiento de mufecas

reiteradamente, ganaran en expresion; si no, pueden llegar a prcvocar mclestias
variadas.

Los brazos y manos son, aparte del rostro, las partes que mas pcsibilidades tienen de
transmitir ia emocion del movimiento.
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Al E Ly Ep"RENILNENTE
P8 mecdho tondo
N9 anoncicionamie o hiSico depertivo
N* 10 acondicionamiento 1151Co depc v

i NY Y1 veocidad 1l
< NY 2 medio fondo y loudo |'|
4. N® 30 Endurance Running .

<% Fundamentos del entrenamiento deportive & i %' -~
5C Teorica basica del entrenamiento teportive, =u V oLes,
Cau

51 Tratado completo del atlet!
de Vinuesa y Coll

52 La fuerza eu el deporte. Sistemas de ontrennmeniu con
cargas, de Miguel Vidal Bartmer .
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53 De Guadarrama a! Pirineo, de Juan L Qalcaon

54 Guadsrrama paraiso olvidado. e Benaitez v Corids

55 Guia de !98 Galayos. e L. Lupion

56 Huellas proiundas. Una vida en ta montana, »¢ Agus = Cal

57 Mis primeras montanas. 1hnerarss 1a i&s por 148 £ hog s
les monlafdas de Nueslra ge- Jrala. de Ajustin Faus

58 Travesia de 13 Cordiliera-Central, 2¢ Juan Lu Savcen:

ARTES MARCIALES

59 Agenda memoria del judoka, 42 Eve jue 4220 ale

60 Lac armas del Kung Fu. por Jose Mariag Fraguas v Tuny
Qosseil

51 Cinturdn nogro de |u"o Prog ama gasa sl g v
mendor ne jLs3. ¢e Fernanne Franzo og Saraba. 3¢ Da=

2 Detensa personzl para vigilantes |urado, quardas. etc..
29r José M* y J. V. Ruang (Segun Décreld iev rForracicn

83 Full Contact. Todo un 12x10 sobre e s.siama ge Bl Wailace
Tooas las sec_ancias del aulor. sus l&cnicas. Su entreramiantc
€ic expacartas por Rau' Gunérrez &' Den. en caitetians

64 Hug-gar kung-fu. El ligre y 1a grulia del shao-n. az J \**
Fraguas. T Rcsselt ;

€5 Judo aplicado a la defensa personal. 2= Pedr: Renr ~ e
Davavza .

€€ Judu para nifos. Su meloaoiogaa -:e' Di2z Mam ».c

{agolago}

67 Kajukenbo, por José M F Fraguas y A Garzia

©8 Kenpo karale (knsho-shore ryu kempo)
filosetia katas. Proyrama ohcial para s
fensa persona! ae Raul Gutisrrez

€9 Kenpo karate. Ei libra Jal cinturdn r-egvo de Lus G' rzdiez

70 Ninjas artes sucretas, ge Ryu San .

71 Los 11 estilos de shaolin, por José M* Eraqms

72 .Qué es la detensa personal? kempo jiu jitsu.
granda gran —2asiro James M Mcoisss vranulisu
do por Raul Gutiérrez

73 Los secrelos de! Kuna
Tony Rossell IS A =

74 Shito ryu kara Kalas fupsnorcs, Je Joseé 1 Fraguas

75. Técnica del full contact. Entrenamicnts 96 Lego Cu ar 17

78 Win tsun, kuen, kung-fu, de Leng Ting .traquccidn v asag
tacidn por José M* Fraguas y consiituye Su primer 1.7 0

77. Win tsun, kuen, kung-lu, de Leng Ting isegundo icmc y Uit
mu d3 esla ot a. traducido por Jose M? Fraguas En esie 1o
se incluye 1a utilizacidn y el entrenanuenio ce las *rmas:

78 Pedagogia del karate infantil, de Juan J Diaz agotaon:

73 Nin Jutsu. Las escuelas tradicionales. e J M. Csllads Va-
QUG s :iag i mgasmwsatsansansansnn, mbavrems hpnes

80 Jiu Jitsu. Ls herencia de los Samurais. 2 C. Aba 40ns°

81 Técnicas de Sambo, D. P. de Abiio Navaray An;q- Cata-
Wlero, Federz: yn Espanaia us Luche

42 Manual Practico dol Cuchillo, 96 G mar Dont =

#2 wru Jitsu-. Metodc moderny defensa nersonal
g Sanches

7iRJ CON ARCC

2% Tiro con arto tecnica, mocamca % plnmucacrnn del en
trenamiento. o Eoue o o e

=% Ilmciacion 4t 1ro con nrco B A 120

ANZA Y AFINES
Batlet: Nacinnierto de un arte. . ... i L'
Hmlona de ia danza desde sus ongenes e

. Shaolin, ce José M

D-rcuonano Dyagratics de g danga B
caries de

+ Miw carla; a Llara Rr-qumen o 188 celedros
Noverre sobre danza, o o Kapn ais
La Danza Espanola Su aprencizaje v cnriaervacion
[, SR Bl 13

Fl nane ('nnmnca e e 3 -
Mi cudderno oy Balel 0 e

v+ Bl clonud. . vitae 0
.ﬁpunllw n.n.u Wna ‘m,-ﬂmm.l -phs ada ala D;lr‘m
i

LCanzay y Wsthoma, 1as Actas de un oncuentro
is i riatr <
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Juan Busco Calvo es Médico, especializado
en el tratamiento, rehakilitacion y estudio
de los problemas de los artistas de la es-
cena (Danza, Musica y Teatro).

Es Profesor de Anatomia Humana en la
Facultad de Medicina de Alcala de Hena-
res (Madrid). En 1985 convocé el 1 Curso
Nacional de Medicina de la Danza y desde
eiitonces organiza czda afio encuentros
multidisciplinares, como MOVERS (En-
cuentros internacionales de Técnicas y Te-
rapias Corporales) y otras Jornadas sobre
temas relacionados con el Arte y la Medi-
cina (Muasica y Medicina, Lesiones de la
Danzaz, Taller de Anatemia practica....) asi
como Talleres practicos y Cursos que im-
parte en Conservatorios, Escuelas de Dan-
za y en Asociaciones de toda Espafia. Ha
preseniado varias investigaciones y estu-
dios en Congresos y en revistas sobre el
Flamenco, los bailarines de Clasico y Con-
temporaneo, los alumnes de danza y su
desarrollo, tratamientos para musicos... y
desde 1990 dirige en Madrid el priners
Cantre Médico especializado en los pro-
blemas médicos de los artistas: SANART-
Arts Medicine, donde tambien se impar-
ten clases de Técnicas como Pilates,
Feldenkrais, Alexander, Tai-Chi...



