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Trabajo de Fin de Grado

La Eutonia y su aplicacion a las técnicas aéreas

RESUMEN

Este trabajo tiene el objetivo de analizar por separado una técnica de conciencia corporal que
es la Eutonia y dos disciplinas aéreas del ambito circense, las telas y el trapecio, para a
posteriori combinarlas y ver si la practica de la Eutonia puede tener un impacto positivo, y si

es asi de qué forma, en la practica de técnicas aéreas.

La metodologia utilizada es variada, ya que hay tres vias diferentes, que incluyen bisqueda
de informacién por medio de una investigacion bibliogréafica; participacion y observacion tanto
en clases de telas aéreas como de trapecio y por Ultimo, se realizan comunicaciones

personales con expertos en la materia.

Los resultados obtenidos muestran que la Eutonia es beneficiosa, no sélo para el desarrollo
de la conciencia corporal a nivel personal, sino también para optimizar la practica del trapecio
y las telas aéreas. Son necesarios estudios posteriores que traten la relacion de forma mas

especifica y con un mayor seguimiento individual.

Palabras clave: Eutonia, conciencia corporal, técnicas aéreas, trapecio, telas aéreas

ABSTRACT

The purpose of this investigation consists on analyzing a body awareness technique such as
the Eutony, and two aerial techniques from the circus; the aerial silks and the trapeze, in order
to combine them and see if practicing Eutony impacts or benefits in some way the practice of

aerial techniques.

The methodology that has been used to understand the impact of aerial tecnhiques are a
variety of three different methods: bibliography research, actively observing and participating

in classes of both Eutony and aerial techniques, and interviews with experts in these fields.

The results that were obtained show that the Eutony is beneficial, not only to develop a better
body awareness, but also applying that knowledge for an optimal aerial silks and trapeze
practice. Furthermore, this research has conducted the need of specific studies to focus on

the relation of the Eutony used in aerial techniques.

Key words: Eutony, body awareness, aerial techniques, trapeze, aerial silks
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1. INTRODUCCION

Este trabajo responde a las exigencias de la convocatoria de la asignatura Trabajo de Final
del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

El trabajo es clasificado como una investigacion experimental, en la cual se desarrolla y se
intenta probar los posibles beneficios de la practica de una técnica de conciencia corporal
como es la Eutonia; técnica que se lleva estudiando durante muchos afos, en especial en
algunas regiones o paises, donde el nimero de practicantes y conocedores de la técnica es
elevado. El objeto del estudio es también analizar la aplicacion de la Eutonia en el aprendizaje

de técnicas circenses, y en particular de las técnicas aéreas.

La bibliografia referente al circo y técnicas aéreas no es abundante ya que aun tratandose de
una disciplina centenaria que lleva desarrollandose durante mucho tiempo, no esta
documentada puesto que la informacién dentro del mundo circense, se transfiere de forma
oral. Esto ha supuesto un gran obstaculo a la hora de recopilar informacion y realizar la

busqueda bibliogréfica.

La motivacion para realizar este trabajo viene dada por la posibilidad de investigar sobre un
tema sobre el que nunca antes se ha hecho un estudio de investigacion y el hecho de tener
la posibilidad de intentar sacar conclusiones al respecto lo convierte en un reto motivante. No
sélo esto, si no también el trabajar de forma conjunta con una experta en la materia como es

la profesora Del Rio, profesora colaboradora durante la investigacion.

El estudio del cuerpo y la complejidad que tiene, debido a las diferencias biologicas entre
cuerpos, capta y atrae mi atencién de manera significativa, reflejado en el grado que curso
actualmente (Ciencias de la Actividad Fisica y del deporte). Sin embargo, no poseo muchos
conocimientos de conciencia corporal, por lo que este trabajo también me da la posibilidad
de conocer al ser humano y sus posibilidades de una forma mas integra, suponiendo otra

motivacién para de esta forma mejorar mi entendimiento en un area que no domino.
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2. OBJETIVOS

El primer objetivo basico de este trabajo de investigacion es conocer la Eutonia a través de:

v El conocimiento tedrico de esta disciplina corporal.

v' La investigacion sobre la manera que la Eutonia nos ayuda a cambiar la forma en
la que nuestro cuerpo percibe y asimila la informacion.

v El conocimiento de sus beneficios y los diferentes niveles en los que ésta actia.

v' Asi como realizar una breve clasificacién taxonémica de las diferentes técnicas de

conciencia corporal.

El segundo gran objetivo es investigar sobre la aplicaciéon de la Eutonia en el mundo circense,

a través de:

v’ La realizacion de una breve investigacion del circo y de su evolucion.

v' La profundizacién en las técnicas aéreas del circo.

Tras realizar estos dos andlisis por separado, el objetivo principal del estudio es la
convergencia de ambas disciplinas y el reconocimiento de los beneficios de la Eutonia en las

técnicas aéreas circenses.

3. METODOLOGIA

En el trabajo se siguieron diversas vias de aproximacién a la investigacion. Inicialmente se
realizé un analisis de contenido, basado en revisiones bibliograficas y otros documentos,
cumplimentando asi la parte te6rica del estudio. Las consultas bibliograficas fueron realizadas
tanto por visitas a bibliotecas como consultas en internet. La busqueda de material en formato
fisico, se llevé a cabo en dos universidades, la Universidad de Ledn y la Universidad de
Cantabria y por medio del SLPC (Sistema de Lectura Publica de Cantabria). Sin embargo, el
material que se pudo encontrar respectivo a esta tematica fue escaso o no tan amplio como
se hubiese querido para la investigacion. De hecho, uno de los principales problemas que se
han presentado a lo largo de la investigaciéon es la falta de informacién teérica o recursos
bibliograficos, por lo que supuso un desafio recopilar toda la informacién finalmente

encontrada.

Otra de las vias utilizadas durante la realizacion de este estudio, fue la propia experiencia
personal del autor de esta investigacion tanto como observador y como participante durante
las clases de Eutonia y de técnicas aéreas (telas aéreas y trapecio) impartidas por la docente
Del Rio.
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Fue realizada una observacion etnogréafica, que me permitié6 conocer todo lo que envuelve a
estas practicas, entrando en su forma de trabajo y de esta forma analizar y entender mejor
los diferentes aspectos de las mismas.

La ultima via metodoldgica, fueron los contactos personales del autor con personas
especializadas y con gran experiencia en ambas materias, la Eutonia y/o las técnicas aéreas;
lo que le ha permitido llegar a conocerlas en mayor medida y desde distintos enfoques.

3.1 CLASES DE EUTONIA

Por diferentes razones personales el autor comenzo6 a introducirse en las técnicas de Pilates
y de yoga. Al comenzar en ellas sus conocimientos eran limitados, sin embargo, éstos se han

aumentado y mejorando a medida que profundiz6 mas en su estudio.

Sin embargo, la practica de la Eutonia era totalmente desconocida para el autor, debido a lo
cual no sabia que era lo que se iba a encontrar antes de su primera clase, habia revisado un
poco los conceptos fundamentales sobre ella y del uso que se podia dar, asi como el que le
dio Gerda Alexander (creadora de la Eutonia), a quien le fueron diagnosticadas fiebre
reumatica y endocarditis, lo cual no le permitia apenas caminar y fue a través de la Eutonia

gue consiguié hacerlo, tras mejorar el conocimiento total de su cuerpo.

Durante el mes de asistencia a las clases de Eutonia, el conocimiento del autor aumento tanto
de forma tedrica como practica. Aumentar el conocimiento practico fue lo que le resulté mas
interesante y util, dado que puede convertirse en una disciplina dificil de comprender o

considerarse abstracta si no se pone en practica.

Acudié durante un mes, del 14 de Noviembre hasta el 5 de Diciembre, una vez por semana
a un total de 4 clases, de hora y media de duracién, que tuvieron lugar en el “Espacio Raices”,
en Santander. Consistian de un grupo pequefio (2 personas minimo y 5 maximo), dirigidas
por la docente Del Rio, en las que seguia las pautas generales de la Eutonia y lideraba la
clase, pero a su vez promoviendo experiencias personales, ya que no se entrometia
demasiado en ninglin momento y dotaba al grupo de total libertad para realizar los ejercicios

de la forma que consideraran oportuna o adecuada.

Lo mas repetido era asegurar al alumno que no existia un prototipo de reaccién o sentimiento
gue fuese correcto, sino que todos tenian un impacto positivo de una forma u otra. Esta
libertad de actuacion estaba motivada por el hecho de que la Eutonia no sélo es una disciplina
poseedora de un componente fisico, sino también tiene una faceta psicolégica que puede

provocar diferentes reacciones personales ejecutando los mismos ejercicios.
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El aspecto a resaltar de estas clases fue la gran bajada de temperatura que sufria el cuerpo
durante las mismas, debido a una bajada del tono muscular, provocando un estado de
completa relajacion cuando se finalizaba la clase. Otro aspecto a destacar es que me ayudaba
de forma notable con mis problemas de espalda a corto plazo, a causa de que tras las
sesiones de Eutonia, apenas sentia ningun dolor. Fue esto una de las causas que también
me motivaron a querer seguir avanzando y profundizando, visto que veia que podia
convertirse en una via de paliar esas molestias que llevo tiempo teniendo y que no he

conseguido reducir ni mediante tratamientos médicos ni de fisioterapia.

Del mismo modo, el autor subraya como le impactd conocer y experimentar como se puede
focalizar toda la atencién a zonas del cuerpo muy delimitadas, incluso a aquellas que
pensamos carecen de sensibilidad. De esta forma lleg6é a sentir y percibir como nunca lo
habia hecho, y fue mediante el tacto que esa percepcion se desarroll6 al maximo. No
obstante, no solo se utilizaban el tacto, sino objetos materiales como cafias de bambu,
pelotas, rollers... Dependiendo del elemento que fuese utilizado, ya fuese diferente el material

o la forma, la experiencia se veia modificada.

La participacion en estas clases de Eutonia me ha permitido entender los beneficios de la
técnica, como ésta se desarrolla y me ha iniciado en el desarrollo de la conciencia corporal.
Si bien el nimero de clases no ha sido suficiente para considerarse un experto, si ha abierto

su interés y curiosidad por este tema.

3.2 CLASES DE AEREOS

El proceso de observacion de las clases de aéreos fue realizado durante un periodo de cuatro
semanas, entre los meses de Abril y Mayo del 2017. Las clases eran de trapecio fijo y telas
aéreas, impartidas por la profesora Del Rio en la sala “Pole Sport Studio and Body Training”,
en Santander. El grupo de alumnas al que se estuvo observando era un grupo de nivel
principiante. Sin embargo, los conceptos euténicos eran perfectamente aplicables, pues
segun palabras de la presidenta de la Asociacién Argentina y Latinoamericana de Eutonia

Claudia del Vecchio, los conceptos son utilizables y se pueden adaptar a todos los niveles.

Las clases observadas tenian una duracién de una hora y media y se acudi6 a un total de
seis, apuntando en un cuaderno de campo como discurria el desarrollo de la clase, cual era
el progreso y las fases de la misma. La experiencia y toma de datos o sensaciones hubiese
sido mas introspectiva si hubiese podido formar parte en alguna de las sesiones y no hubiese

estado limitada a la observacion y apuntes en un cuaderno de campo.
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El enfoque principal de las notas fueron las partes generales de la clase y la transicion entre
las mismas (calentamiento-parte principal-vuelta a la calma), viendo qué fundamentos
eutonicos eran utilizados en cada una de ellas. Todo ello apoyado por los comentarios y
explicaciones que la instructora Del Rio daba a lo largo de la sesion.

3.3 COMUNICACIONES PERSONALES

Con la finalidad de recopilar los testimonios de personas relevantes en estos ambas
disciplinas, el investigador contact6 por correo electronico con varias de ellas, consiguiendo
realizar algunas entrevistas que aportan mas acreditacion y valor a los objetivos del trabajo,
y asi disponer, ademas de los conocimientos aportados por la profesora Del Rio o la

bibliografia, de las impresiones o conocimientos de otros expertos.

Se consigui6é contactar con Claudia del Vecchio, que es la presidenta de la Asociacion
Argentina y Latinoamericana de Eutonia, y se pudo mantener una conversacion por Skype
(Anexo 3) con Jean Michel, eutonista francés que ofrecié sus conocimientos por medio de
una entrevista por correo electrénico (Anexo 2) y con Nicolas Gallo, artista profesional tanto
en telas como trapecio y a su vez practicante de Eutonia (Anexo 4). Sus testimonios no
hicieron mas que incrementar los conocimientos del autor sobre la Eutonia, las técnicas
aéreas y su relacion, y ver de qué forma ellos la aplican en sus diferentes contextos o

escuelas en las que se encuentran.

Hubiese resultado positivo y se intent6 recoger informacion de otras personas o instituciones,
como es el caso de Sussana Kesselman o de la Escuela de Circo Azul de Santander, sin

embargo, esa posibilidad no se pudo materializar.

Con la docente Del Rio hubo 3 encuentros y comunicaciones personales, el 17 Febrero, el 4
de Abril y 2 de Mayo. Estos encuentros ayudaron de una forma importante ya que ella
permitié al autor entender de una mejor forma todo lo que rodeaba a la técnica de la Eutonia.
Asimismo, me permitié conocer su trayectoria tanto profesional y personal y entender de qué

forma esta ligada tanto al circo como a la Eutonia.

Comprendi6é que la Eutonia no es solamente una disciplina de practica concreta, sino que
representa una ayuda a la persona para cambiar integramente debido a la adquisicién de un

mayor y mejor desarrollo de la conciencia corporal.
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4. TECNICAS DE CONCIENCIA CORPORAL

El conocimiento de uno mismo ha resultado interesante para todas las tradiciones antiguas,
y para intentar llegar a alcanzarlo, se han desarrollado técnicas de conciencia corporal en las

gue se intenta experimentar tanto el aspecto somatico del ser humano como el psicoldégico.

El conocimiento del propio ser, se ha ido inclinando mas hacia lo somético, a través de
diferentes modos de desarrollar la conciencia del cuerpo. Las técnicas de conciencia corporal
facilitan el autoconocimiento y la interpretacion de sefiales que el cuerpo recibe en reposo y
en movimiento. Es el sentido que se tiene del cuerpo, una forma de entender las diferentes
partes del mismo, donde se encuentran localizadas, como se sienten e incluso lo que son
capaces de llevar a cabo, sus potencialidades y limitaciones. Cada método utiliza diferentes
secuencias y diferentes enfoques a la hora de explorar el movimiento; pero todas tienen el
objetivo de aumentar la ya mencionada conciencia corporal, para asi permitir a los individuos

“actuar con eficiencia, placer, acentuacion de la expresién y menos dolor” (Beaudoin, 1999).

Existian multiples teorias y estudios en los que el cuerpo era dividido y estudiado en diferentes
secciones, asegurando y afirmando que si el cuerpo fuese estudiado de una forma mas
separada y metddica, se alcanzarian resultados Optimos; basandose en un andlisis
ipuramente cientifico, “el hombre dividido se comercia con mayor facilidad y con mejores
ganancias” (Alexander, G. 1979). Sin embargo, este concepto se fue modificando y se paso6
a un concepto holistico del mismo, en el cual se visualiza al cuerpo de forma integra, tanto
su parte psicoldgica como fisica, siendo esto una de las bases de las técnicas de conciencia

corporal (Rosenberg, A. en Alexander, G. 1979).

4.1 CLASIFICACION

Dividimos las técnicas de conciencia corporal en dos grupos grandes, las de origen oriental y

las de origen occidental.

4.1.1. ORIGEN ORIENTAL: Historicamente, las primeras técnicas de conciencia corporal
conocidas que se comenzaron a practicar son las de origen oriental, practicas de movimiento,
como por ejemplo el yoga, cuyo objetivo principal es espiritual, pero a través de determinados
movimientos corporales. La fisiologia del yoga trata la interconexién de los cuerpos, que
tienen propiedades espirituales y fisicas diferentes, pero a su vez relacionadas (Frawley,
2004). Paradéjicamente, su practica esta registrando un gran auge en la actualidad. Otras
practicas orientales tradicionales son el Qijong y el Tai chi, las cudles sirven para ayudar
durante la practica somética, incluyen ejercicios de meditacion en movimiento, ritmo de

movimientos lentos, respiraciones muy profundas y la busqueda de un estado mental
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meditativo, cuyo objetivo principal fue cultivar el “qi”, traducido como energia vital. Dentro de

este grupo también se encuentran artes marciales como por ejemplo el aikido (Knaster, 1996).

4.1.2. ORIGEN OCCIDENTAL: En la cultura occidental han seguido otras lineas pero existen
técnicas importantes, con diferentes aplicaciones. En el ambito del ejercicio, esta el método
Pilates, desarrollado por Joseph Pilates, el cual se centra en la conexiébn mente-cuerpo, la
propiocepcion y atencion a la respiracion (Rouhiainen, 2010).

El baile y el ritmo también ha tenido gran importancia y ha sido una fuente de introducir la
conciencia corporal, ya que han existido varios métodos en los que se aplica el baile para la

mejora perceptiva: Improvisacién por contacto de Steve Paxton (Novac, 1990).

Por otro lado, se conocen los tratamientos médicos alternativos, cuyos desarrolladores fueron
mayormente motivados a encontrar diferentes vias de afrontar los problemas de salud que
sufrian en la época. El pionero fue Frederick Matthias Alexander, quien desarroll6 una técnica
somatica, la técnica Alexander, por la cual sus alumnos reducirian el uso de tensiones
innecesarias. Fue seguida del método Flandekrais, quien la aplico a sus clases de baile
(Rosenberg, 2008).

Gbmez, 2013 realizé Otro modelo o forma de clasificacién de las técnicas de conciencia
corporal durante el Master Oficial en Actividad Fisica: Creacidn, Recreacion y Bienestar, lo
hace de la siguiente manera:

4.1.3. SEGUN EL REQUERIMIENTO FiSICO:

v/ Las técnicas introspectivas pasivas como: la relajacion, la respiracién, el masaje, el
TaiChi-Chuan, la Eutonia, las cuales desarrollan las sensaciones propioceptivas, con
un enfoque de atencién hacia el autoconocimiento.

v/ Las técnicas activas posturales son: el Yoga, el Pilates, R.P.G. (Reeducacion postural
global), el Gym Music Slow, Feldenkrais que desarrollan también las sensaciones
propioceptivas, la atencién y el autoconocimiento pero, ademas, la respiracion, la

correccion postural y el nivel de flexibilidad y muscular.
4.1.4. SEGUN LOS EFECTOS:

v' Técnicas que favorecen el bienestar, se puede observar efectos como la eliminacion
del estrés y el autoconocimiento. Como la relajacién, Eutonia,...
v' Técnicas que favorecen la reeducacion postural a través de su incidencia sobre el

sistema musculo esquelético. Como el Yoga, Pilates, Tai Chi Chuan,...
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Se ve que existen multiples formas de aproximarse o tratar el desarrollo corporal, mediante
diferentes técnicas o disciplinas, sin embargo en este documento nos centramos en la
Eutonia.

4.2 LA EUTONIA

¢, Qué es la Eutonia?

Proviene del griego y significa armonia del tono. Comenz6 ofreciendo una idea de concepto
dinamico, “expresa la idea de una tonicidad armoniosamente equilibrada de las distintas
tensiones que existen en el cuerpo, en adaptacion constante ajustada al estado o a la

actividad del momento” (Alexander, 1979).

Gerda Alexander fue la creadora de esta disciplina, una mujer de salud fragil -de joven habia
contraido fiebre reumética y endocarditis- pero encontr6 en esta fragilidad su fuerza y la
oportunidad para desarrollar un nuevo modo de construir una pedagogia corporal; la Segunda
Guerra Mundial la encuentra en Dinamarca, donde funda su Escuela de Eutonia, lugar en el

gue permaneceria hasta pocos afios antes de fallecer.

A los siete afios, ya con una gran vocacién por la danza y la musica, y pese a las negativas
familiares, Gerda inicia las clases de Gimnasia Ritmica con el profesor Otto Blensdorf,
discipulo de Jacques Dalcroze (desarrollador del método Dalcroze), y amigo de la familia. A
través de su maestro, a Gerda se le revela lo que luego serd uno de sus importantes
conceptos utilizados. Segun su relato, el profesor Blensdorf le solicitdé acostarse en el suelo 'y
pensar que estaba “yendo” hacia sus brazos. “Pensar” el cuerpo, uno de los pilares de la
Eutonia, basada en los conceptos de “Intencion de Movimiento” y “Orientar la Atencion hacia”,
claves para llegar a transformaciones personales muy profundas: mayor flexibilidad ténica,
mas amplio repertorio de movimientos y una forma de conocimiento y entrada hacia las

técnicas denominadas “micro”, formadas de micromovimientos y microdeslizamientos.

La Ritmica de Dalcroze constituye el marco metodolégico desde donde Gerda reflexiona
sobre las pedagogias de la danza. A partir de su vivencia como alumna y del conocimiento
de las nuevas corrientes pedagogicas de la Posguerra lideradas por Maria Montessori,
ademas de las que ya habia formado parte, Gerda va construyendo su propia pedagogia

corporal (Kesselman, 1985).

La Eutonia como disciplina surge en 1957 a partir de la experiencia personal e iniciativa de
Gerda Alexander, precisamente motivada y marcada por las enfermedades que le fueron
diagnosticadas, endocarditis y fiebre reumética, momento en el que los doctores le dieron

una esperanza de vida de dos meses, fue ahi cuando decidié6 empezar y cre6 de forma
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definitiva la Eutonia, que se acabaria convirtiendo en la llave para volver a tener una vida

normal, muy alejada de lo que los doctores le habian diagnosticado.

Su manera de entender al ser humano consistia en llevar a cabo una integracion de los
aspectos psicosomaticos, las emociones, las experiencias, el movimiento, la expresion y la
conciencia. Sin embargo, el término Eutonia no fue creado por Gerda, si no por su amigo el

doctor Bartusseck, quién lo prefirid en vez de normotonia (Murcia, s.f.).

La Eutonia forma parte de las técnicas de origen occidental para facilitar y poder alcanzar
una conciencia mas profunda, unificando la realidad corporal y espiritual de la persona. De
hecho, méas adelante se ha comprobado la conexién que existe entre la actividad cerebral y
el tono muscular, el cual va a ir variando dependiendo de las situaciones que el ser humano
confronte. Se establece entonces que entre el tono postural (musculos tonicos), el sistema
neurovegetativo y el conjunto de regulaciones fisioldgicas, hay una interrelacion intensa. Una
fluctuacion en cualquiera de estos sistemas afectaria a todo en su conjunto, y es por medio
de estas vias que se manifiestan tanto la parte consciente como la inconsciente de nuestra

personalidad (Alexander, 1979).

La fluctuacion adaptativa puede ser percibida en tres areas, las cuales van a recoger

experiencias tanto en estatico como en movimiento.

1. Actividad muscular: Pueden producirse oscilaciones corporales tanto en hipertono (exceso
de tono muscular), por contracturas y acortamientos musculares, como en hipotono (defecto
de tono muscular), que se manifiestan en zonas sin capacidad refleja ni tono postural
adecuado, generando inestabilidad en la estructura esquelética. Lo ideal es un tono que
fluctle segun la actividad del momento, y esto se logra gracias al desarrollo de la conciencia
del tono vital, que nos permitira transitar a voluntad la amplia gama de tonalidades corporales

de que disponemos (E. Del Rio, comunicacion personal, 4 de Abril de 2014).

2. Actividad neurovegetativa o autbnoma: se refiere a la via organica y visceral regulada por
el sistema nervioso auténomo. La idea es conducir a una regulacion entre la via simpéatica y
parasimpatica, en una doble rienda que evite fijaciones con predominio de una u otra.
El predominio simpatico-tbnico o vago-ténico en forma fija, crea terrenos corporales que
sufren transformaciones que pueden convertirse o propiciar patologias, por lo que se busca

un equilibrio entre ambas (Alexander, 1979).

3. Actividad psicodindmica: pueden observarse tonos emocionales fijos, que a su vez pueden
desencadenar en problemas para afrontar circunstancias diarias al no tener la capacidad de

modificar el tono corporal, pudiendo desencadenar en patologias como ansiedad o depresion.

Juan Garcia Camara 13



Trabajo de Fin de Grado
La Eutonia y su aplicacion a las técnicas aéreas

La actividad psicodinamica va a evitar el estancamiento de tonos emocionales y va a permitir
que estén en continuamente formando parte de una progresion emocional adaptativa,
variando segun la actividad que el ser humano afronte. Ejemplo: la misma escalera nos
parece infinita cuando estamos depresivos, sin embargo, la subimos sin esfuerzo aparente

cuando estamos contentos (Kaplan, 2006).

La préactica de la Eutonia desarrolla la autoobservacion y conciencia que posibilita detectar
fijaciones e ir mejorando la capacidad de adaptar nuestro tono corporal 6ptimo a todo tipo de
situaciones cotidianas a las que nos podamos enfrentar, para asi enfrentarnos o sobrellevar
esa situacion en nuestro mejor estado, no solo fisico sino mental (AALE, 2014). Esto la
diferencia de otros métodos de conciencia corporal actuales, en los que también se trata el
control del tono corporal, como por ejemplo a través la relajaciéon, por lo que adaptamos
nuestro cuerpo Unicamente a situaciones relajantes, mientras que en la Eutonia, se intenta

conseguir un tono adecuado en todo tipo de circunstancias.

El tono muscular no s6lo se ve modificado en determinadas situaciones, sino también por el
comportamiento de las personas alrededor, ya que dependiendo de su forma de ser o hablar,
va a provocar en las personas una reaccion u otra, siendo los nifios y los animales

especialmente sensibles a estas actitudes ténicas.

La flexibilidad del tono permite al ser humano experimentar todo el conjunto de sentimientos
humanos, aumentandolo o disminuyéndolo cuando la situacién o evento lo requiera, para
finalmente regresar a su estado inicial, habiendo una diferencia interpersonal basada en la

constitucién y personalidad de cada individuo.
Alexander, 1979 menciona tres conceptos fundamentales en relacion al tono:
1. Normalizacion: La Eutonia permite recuperar la flexibilidad de su tono global

2. Regularizacion: Reintegrar a la musculatura general masculos aislados en los existian

fijaciones, haciéndolas desaparecer por medio de la Eutonia
3. lgualacién del tono: Eliminar las fijaciones en fibras musculares dentro de un musculo.

Muy importante es el dirigir la atencion hacia las diferentes partes de nuestro cuerpo y ver
como éstas interactian en la globalidad del cuerpo. La Eutonia tiene una serie de principios
fundamentales que son en torno a los que se basan el resto de la actividad, y los cuales son

muy importantes para entender la disciplina:
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1. La conciencia de la piel. Se desarrolla a través del” tacto consciente” en este caso
centrdndose exclusivamente en la piel, conocer cdmo es la "capa” externa que recubre a las
personas y conocer, a través de ésta, los limites de nuestro cuerpo. Al estar formada de la
misma capa embrioldgica que el Sistema Nervioso, tocarla conlleva una estimulacion de los
receptores, las terminaciones nerviosas dan mucha informacién sobre ella, a través de la cual
se va elaborando en el nivel de la conciencia, un registro de sensaciones que se despiertan

al focalizar la atencion en la zona de la piel del cuerpo que es tocada (Kesselman, 1985).

2. El desarrollo de la Conciencia de los Huesos. Se amplia la capacidad de comprender el
espacio que nuestros huesos ocupan en el cuerpo, saber que volumen y dimensiones tienen
y a su vez conocer la consistencia de una cavidad 6sea, ya sea la pelvis, la cabeza o el térax.
Este conocimiento total de nuestra masa 6sea, hace que seamos capaces de desplazarnos
con una mayor libertad y levedad en nuestros movimientos. Puede conseguirse mediante el
tacto de los mismos, dirigiendo la atencion sobre ellos (Kesselman, 1985). Esto cobra
especial importancia, ya que Alexander, G. hace mencion a la excesiva focalizacion en los
musculos durante el estudio del movimiento, cuando los huesos son tan importantes. Un
conocimiento tanto de los huesos como de los musculos va a hacer que la economia de

esfuerzo mejore (Hemsy de Gaiza, V., 2007).

3. La Conciencia del Espacio Interno. Consiste en ir aumentando la percepcion que se tiene
de la tridimensionalidad de nuestro cuerpo; la mayoria de las personas sienten su cuerpo de
forma bidimensional, no reparan en el volumen real de su cuerpo. La Eutonia ayuda a ajustar
la imagen corporal a la realidad fisica, alejando a la persona de las fantasias acerca del
tamafno y forma de su cuerpo y provocando asi un encuentro cuidadoso y respetuoso que
lleva a descubrir y aceptar el propio cuerpo tal y como es. Habitar el espacio interno potencia
el sentido de la propiedad individual y el sentimiento de seguridad interior (E. del Rio,

comunicacion personal, 17 de Febrero de 2017).

4. El Contacto Consciente: Se alimenta de los principios anteriores. En Eutonia se hace una
distincién entre tacto y contacto. Experimentar el tacto consciente es descubrir un estado de
superficie, de limites del cuerpo, reconociendo su forma, recibiendo informacién del medio
circundante y de la comunicacién no verbal. Por su parte, focalizar la atencién hacia lo que
estamos tocando permite traspasar el limite visible del cuerpo, ya que mediante el contacto
se llega a conocer conocer como se comporta el cuerpo y sus diferentes partes en funcion de
la situacion en la que la persona se encuentra y con lo que esté manteniendo contacto, ya

sea otro ser humano o un objeto (Rovella, A. 2008).
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Una forma de modificar el contacto consciente puede ser la aplicacion de diferentes
elementos como: cafias de bambu, pelotas de tenis... estos elementos aumentaran el
contacto consciente, ya que de esta forma el cuerpo se va a adaptando y reaccionando de
forma diferente dependiendo del material con el que trata (Kesselman, S. 1985).

5. El Movimiento Eutdnico. Este fundamento consiste en una combinacion de los
anteriormente tratados. Es el tipo movimiento que surge a partir de un mayor grado de
sensibilidad potenciado por la practica de la Eutonia. Asi los practicantes llegan a construir
coreografias que responden a su anatomia del movimiento, a la proyeccién de la piel, de los
huesos, coreografias empujadas por las sensaciones, por el contacto con los otros
(Kesselman, 1985).

La pedagogiay el desarrollo de la Eutonia, muestra y refleja la gran inquietud que tenia Gerda
por ver como los alumnos actuaban de forma auténoma, sin que hubiese interferencias o
correcciones. “Una de las tareas mas importantes de la pedagogia de la Eutonia consiste en
desarrollar en el alumno la capacidad de observar, sin prejuicios, las reacciones que se
producen en su propio cuerpo. En particular debe aprender a distinguir la imaginacion de la
sensacion real, y no dejarse llevar por fantasias, tan nocivas para el cuerpo como para el
espiritu” (Alexander, G. 1979).

Hay dos reglas aplicadas que lo secundan:

1. En la Eutonia el profesor no muestra los movimientos que debera hacer el alumno.
Las consignas del eutonista, hilvanadas en lo que se denomina inventario, deberan
dar las claves para que el alumno pueda trabajar consigo mismo sin tener que copiar
ningdin movimiento.

2. El eutonista no dice al alumno qué debe experimentar o sentir, asi éste aprende a
tener una actitud abierta, una presencia perceptiva y una atencion flotante no sujeta

a la espera de resultados (Kesselman, 1985).

Si bien la Eutonia nace en el campo del movimiento corporal, la experiencia permite
argumentar que su practica y los resultados en el crecimiento psicoldgico y creativo de las

personas que la practican, lo trascienden.

Debido al desarrollo tanto fisico como psicolégico y creativo es una disciplina utilizada en
gran variedad de ambitos: educacion, prevencion en salud, calidad de vida, deporte, manejo
del estrés y el arte en todas sus manifestaciones, en las diferentes etapas de la vida desde

el embarazo, hasta los adultos mayores (Santé, 2005).
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5. ELCIRCO Y LAS TECNICAS AEREAS

La historia del circo se remonta al legado cultural que nos dejaron algunas de las civilizaciones
mas antiguas. En estas sociedades, aproximadamente 3.000 afios atras, algunas de las
actividades que hoy relacionamos como parte del espectaculo circense, como la acrobacia,
el equilibrismo el o el contorsionismo tenian una utilidad que estaba intimamente relacionada
con la preparacion de guerreros, rituales de ambito religioso o con algunas practicas festivas
de la época (Ferrer, 2012). Fueron los romanos quienes dieron el nombre Circo a estas
actividades de ocio. Tras la caida de estas civilizaciones -principalmente las occidentales-,
las artes escénicas (teatro gestual, danza, gimnasia y circo) perdieron el interés de la
sociedad. Posteriormente, ya en la Europa de la Edad Media, este tipo de espectaculos

publicos comenzaron a ganarse nuevamente un espacio.

Fue ya en la época del Renacimiento, cuando los artistas con experiencia en los espectaculos
circenses volvieron a tomar pueblos y calles de muchos paises del continente europeo,

ampliando con ello el status social de dicha cultura.

El primer circo moderno, como se conoce actualmente, fue inaugurado en Inglaterra el 9 de
enero de 1768 por Philip Astley en Londres. Entre sus distintas actividades de
entretenimiento, algunas siguen formando parte en los circos de hoy en dia, como es el caso

de la musica, los animales domesticados (leones, etc.), acrébatas y payasos (Ferrer, 2012).

El circo ha sufrido un cambio generacional o evolucién, por lo que se divide en dos tipos de
circo diferentes, el tradicional y el nuevo circo. Este cambio se llevé a cabo por ciertas
compafiias en los afios 70 y 80, fruto del cuestionamiento de ciertas actividades que se venian
realizando de forma tradicional. El aspecto mas innovador y renovador de una actividad tan
antigua como es el circo, es encontrado en cOmo se pasa a considerar una actividad mas

global e interdisciplinar (Fouchet, 2006).

La forma de visualizarlo cambia, se comienza a apreciar el circo como una disciplina global y
su riqueza cultural no pasa desapercibida, como bien podria ser la de la musica, el teatro 0 a
la danza, pasando incluso a tener presencia y a considerarse importante en el panorama

educativo (Brozas y Molinero, 2014).

Con la llegada del circo nuevo o moderno, el circo pasa a ser un lugar o espacio en el que se
esta creando de forma continua y donde el cuerpo adquiere una dimensién e importancia vital
(Brozas y Molinero, 2014). Hay un gran cambio en lo visualizado por el receptor y la forma
de exposicion o presentacion del circo, no solo referido al espacio escénico si no también a

la relacion que hay entre las diferentes técnicas de los espectaculos (Brozas y Molinero,
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2014). Lo puramente visual cobra mas importancia, acciones aisladas y espectaculares, que
captan la atencion del espectador por medio de situaciones o movimientos increibles en los
gue se podria incluso llegar a temer por la integridad del artista. El espectador se ve atraido
por estas situaciones de peligro. Se produce incluso una introduccién de diferentes
elementos, como fueron los animales, los cuales no formaron parte del circo antiguo, todo
para darle un giro o perspectiva diferente al que seria a posteriori el circo contemporaneo
(Fouchet, 2006).

El circo en el contexto escolar: Su inclusién va a ser de gran ayuda para el alumno ya que
ademas de ser un recurso novedoso, se trata de una actividad o serie de actividades que van
a tener un desarrollo global e integral del sujeto. Consta de variadas caracteristicas
pedagdgicas, y se le dota de rigurosidad y profesionalismo, para que asi forme parte del
curriculum educativo. Puesto que el aprendizaje tiene un enfoque global, se experimentan
diversos tipos de situaciones, en las que el sujeto va a explorar un desarrollo de todos sus

niveles, como son el afectivo, el social, motor y cognitivo (Inverno | Curés, 2003).

No solamente en un contexto de aprendizaje, ya que se ha visto como el circo ha adquirido
también un valor importante de integracibn a nivel social, mejorando asi también la
experiencia pedagdgica, se trata una actividad que involucra a quienes la practican “el
alcance del circo social como herramienta de trabajo comunitario, puede transformarse en
una importante y ladica manera de enfrentar las diversas problematicas, potenciando y
fortaleciendo a la comunidad, ya que el circo puede ser una herramienta de prevencion,
promocion, participacion y reflexion critica de los miembros de la comunidad, frente a sus
contextos, ademas de potenciar el desarrollo de nuevas habilidades fisicas y sociales, tanto

a nivel individual como grupal” (Bénitez, 2013).

Con el objetivo de facilitar la comprension y utilizacién del circo dentro de un contexto
pedagdgico, se realiza una clasificacion de las técnicas o diferentes actividades que se
incluyen y forman parte de la disciplina del circo, como por ejemplo la desarrollada por la
Escuela Nacional de Circo de Francia, la cual se ha cogido como referencia pero mezclando

y afladiendo otros conceptos de diferentes clasificaciones.
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Tabla 1.

Técnicas de Circo. Elaboracion personal a partir de Fouchet, 2006 y Burgess, 1974

Técnicas de circo

Equilibrio

Actividades aéreas

Acrobacia

Sin accesorios:

Manos manos (estatico)

Cuadro:Aéreo, coreano

Cama elastica

Baston del diablo
Diabolo

Latigo

Con accesorios: Percha
Suelo Telas: lisa simple, lisa
doble, lisa triple, volante.
Bola
_ Trapecio volante
Sillas
Trapecio fijo
Zancos
Trapecio Washington
Escaleras
_ Trapecio volante
Monociclo
Trapecio coreano
Percha
Anillas
Rola-Bola
Cintas
Cable
) Telas
Aéreos
Aro
Cable alto
Cuerda Floja
Manipulacién Actuacion
Malabares Clown
Lazo Juego teatral

Danza
Mimo

Mascara

En el suelo sin accesorios:
Contorsionismo

Manos a
(dindmicos)

manos

Con accesorios:
Aro

Sillas

Escalera

Barra Rusa
Columpio ruso
Mastil o palo chino
Plancha coreana
Plancha de saltar
Trampolin
Bicicleta

Corredores elasticos

Entrenamiento animal

Grandes animales
Pequefios animales

Animales de predadores
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El circo es una disciplina que ha evolucionado en gran medida, pero sobre todo ha
experimentado numerosos cambios, no sélo a nivel interdisciplinar, si no como concepto, lo
que el circo significaba para los demas y la sociedad. Como se ha mencionado previamente,
ese cambio a nivel de riqueza cultural y social fue probablemente el gran cambio que sufrié
el circo, ya que de esa forma alcanzo6 realmente otro nivel como disciplina, dejando de ser
apreciada no solamente como un espectaculo sino algo mas. Su enriquecimiento a nivel
cultural y social fue el artifice de este cambio, alcanzando un nivel superior como disciplina y

no siendo considerado solamente como un espectaculo ludico.

A pesar de este gran cambio y crecimiento que se ha ido comentando que la disciplina ha
llegado a experimentar, siguen existiendo grandes deficiencias para promover y asentar la
misma como se merece. Las diferentes personas relacionadas con el circo (estudiantes,
profesores, artistas e investigadores), estan en una situacion de escasez de material que
resulta notoria, siendo insuficiente tanto para la ensefianza de las técnicas, como para el

aprendizaje, suponiendo una limitacion importante (Brozas, 2014).

5.1 TECNICAS AEREAS

Dentro de las diferentes técnicas que engloban al circo, nuestra atencion se focaliza en una
en particular: las actividades aéreas, en este caso telas y trapecio, partiendo
lamentablemente de la deficiencia de informacidn bibliogréfica en referencia al circo, y todavia
mas escasa es la informacion que se puede encontrar de la relacion que tienen las técnicas

aéreas y la Eutonia.

Esta deficiencia es también una de las razones por las que se investiga y recurre a la
metodologia de la profesora Del Rio. Su nivel de experticia en ambos campos, no sélo permite
un seguimiento a nivel metodoldgico y observacional, sino que ademas puede facilitar la
informacién transmitida de forma oral pero de la cual no se tienen demasiadas referencias

bibliogréaficas.

El estudio va focalizado y dirigido al andlisis de como una técnica de conciencia corporal,
puede afectar de una forma u otra a la realizacion y aprendizaje de las técnicas aéreas, y vale
la pena volver a recalcar el hecho de que, aparentemente, no parecen guardar una relacion
directa, por lo que levantan dudas en cuanto a su relacion, basadas en las grandes diferencias

gue separan una actividad y otra.
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De hecho, podriamos decir que se trata de disciplinas totalmente opuestas después de un
primer acercamiento o contacto, las técnicas aéreas son una actividad que requiere de mucha
fuerza y tension muscular practicamente en todo momento, y la Eutonia podria catalogarse

como lo contrario (E. Del Rio, comunicacion personal, 2 de Mayo de 2017).

Sin embargo, vemos como dos actividades que en un principio son totalmente dispares,
pueden ser complementarias, y de que forma el tener conocimientos de Eutonia, va a
favorecer la practica y aprendizaje tanto de telas como de trapecio, siguiendo la experiencia

y conocimientos que la docente tiene y su método de aplicacion.

5.1.1 TELAS AEREAS
Es una modalidad diferente a las demas que forman el circo, porque no se trata de una

actividad con la longevidad de otras pertenecientes al circo, como pueden ser por ejemplo los
malabares. Ademas no se conoce su lugar de proveniencia exacta, se cree que es una
continuacion a las acrobacias realizadas con cuerdas, tanto del trabajo con cuerdas realizado
en la India, y del trabajo y evolucién de artistas con las cuerdas de los trapecios crecimiento;
sin embargo, su crecimiento y desarrollo de manera especifica sucedioé en los afios 80 en
Francia (Sanchez, 2014).

Para su puesta practica se utilizan telas de tejido sintético de varios metros de largo, las
cudles van fijadas a una estructura firme, de la que las telas cuelgan y su longitud colgante

es aproximadamente de 7-10 metros (Collao, 2014).

Las telas aéreas son presentadas principalmente como un aparato de trepa, sin embargo, va
a permitir al usuario no solo trepar si no también realizar y practicar numerosos tipos de
habilidades dado el gran nimero de posibilidades que ofrecen. Se consigue mediante el uso
de gran variedad de agarres y de apoyos, aplicando diferentes segmentos o articulaciones
corporales (Brozas y Molinero, 2014), por ejemplo las “llaves”, las cuales una vez se haya
trepado por la cuerda, funcionan como un mecanismo de seguridad y sostén preciso al

acrdbata en diversas zonas del cuerpo (Sanchez, 2014).

Existen las habilidades dinamicas, en las cuales se realizan giros en todos los ejes, y las
estéticas, en las que predominan ejercicios de fuerza, flexibilidad o equilibrio. Se busca una
mezcla de las dos, abriendo asi un amplio abanico de oportunidades en la practica (Brozas y
Molinero, 2014).
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Los planos sobre los que se trabaja son tres: el plano frontal, en el cual los movimientos que
se realizan son hacia los lados, marcando un eje imaginario que va desde la cara anterior a
la posterior del cuerpo (eje antero-posterior); el plano sagital, en éste los movimientos que se
realizan son visualizados de perfil, en el eje transversal; y el plano transversal, cuyos

movimientos se realizan en torno al eje longitudinal (de cabeza a pies) (Collao, 2014).

5.1.2 TRAPECIO
El trapecio es una de las disciplinas pertenecientes a los comienzos del circo, al contrario que

las telas cuya aparicion ha sido reciente, por lo que forma parte de las actuaciones clasicas
del circo. Se desarrolla a raiz del progreso de las acrobacias en la cuerda floja y en el
triangulo. Su inventor fue Francisco AmorGs, quien fue representante de la escuela francesa
cuando surge la gimnasia cientifica, y su mantenimiento en el tiempo como disciplina circense
se debe al buen recibimiento que siempre ha tenido por el espectador, debido a tratarse de
una disciplina en la que se combinan acciones espectaculares y que ademas suponen y

tienen un factor de riesgo importante para los practicantes (Sanchez, 2014).

Dentro de esta modalidad, hay diferentes tipos, como el trapecio fijo y el trapecio volante. El
fijo consta de sélo un trapecio (como un columpio), sobre el que se realizan acrobacias y

equilibrios, bien con el trapecio en estatico 0 en movimiento.

En la modalidad de trapecio volante, existen dos trapecios y dos trapecistas, uno a cada lado
de la pista, a una distancia normalmente de 13 metros, se impulsan y uno de los dos salta
para ser cogido por el que se encuentra en el otro trapecio. El que pasa de un trapecio lo
hace realizando diferentes acrobacias o0 piruetas. Su practica se realiza con una red de

seguridad debajo para asegurar la integridad de los trapecistas.

Estas dos son las modalidades del trapecio mas reconocidas, aunque existen otras variantes
también indicadas en la Tabla 1, el trapecio coreano (el pase entre trapecios es auxiliado por

uno o dos portores), washington... (Hérnandez, s.f.)
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6. RELACION “EUTONIA-AEREOS”

Son diferentes y multiples los aspectos de la Eutonia que son trasladados a las técnicas de
aéreos, teniendo todos una gran relacién con nuestra conciencia y la conciencia que tenemos
de diferentes partes del cuerpo o del espacio. Sin embargo, hay muchos de estos aspectos
en los que no se percibe la aplicacién de la Eutonia en la practica de las técnicas. Pero una
vez que se conocen los conceptos de la Eutonia, nos damos cuenta de lo beneficiosa que

resulta en la realizacion de tanto el trapecio como de las telas aéreas.

Daniela Collado, 2014, en “Metodologias para la ensefianza de: Tela aérea vertical”, lo dividié
en niveles de dificultad, iniciacion, basico, intermedio y avanzado, de menos a mas
respectivamente. Para los dos niveles mas bajos, realiza una conexion directa de los

aspectos de la conciencia corporal que hay que trabajar o desarrollar:

Tabla 2

Aspectos de la conciencia corporal a desarrollar en la practica aérea en niveles de iniciacion
y basico (Collao, 2014)

Iniciacién -Conocimiento del esquema corporal, situar las diferentes partes del

cuerpo y reconocer las posibilidades de movimiento que ofrecen

-Dominar los diferentes planos de movimiento (frontal, sagital y transversal)

Basico -“Motores de movimientos”. El participante realiza movimientos desde
diferentes partes del cuerpo y de esta forma descubrir que posibilidades de

movimiento tiene, pudiendo luego investigar de manera personal

-“Planos corporales”: Trabajo desde el suelo, adquirir consciencia del frente

propio y la postura que el cuerpo adapta al interactuar con la tela

6.1 FUNDAMENTOS DE LA EUTONIA APLICADOS A LAS TECNICAS AEREAS

La conexidn directa entre los fundamentos de la Eutonia y aéreos, se realizé con lo aprendido
y obtenido de las clases practicas, de los conocimientos y conversaciones con la docente Del
Rio, obviando el uso de referencias bibliograficas, puesto que no hay existencia de las
mismas. Para comenzar, nos centramos en las cualidades de la conciencia, que es al fin y al

cabo el eje central de la Eutonia y las que necesitaremos tener altamente desarrolladas.
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Del Rio, como colaboradora, sefiala estos cinco términos o cualidades como aquellos en los

que la Eutonia va a tener un impacto y ayudarda al practicante: atencion, intencién, direccioén,

precision y percepcion.

Tabla 3

Cualidades de la conciencia corporal. Elaboracion personal junto a la docente Del Rio

Intencién

Atencidén

Direccion

Precision

Percepcién

Juan Garcia Camara

El esquema mental que se tiene del ejercicio o accion a realizar y como
se va a desarrollar. Es muy importante que estén presentes la atencion,
la precisién en la direccion y la percepcién de lo acontece en el

transcurso de la actividad y después de esta.

La atencion es la cualidad mas importante de la conciencia, aunque
nada mas esté presente, si esta la atencién puede existir la conciencia
y con ella la armonizacion de los espacios corporales; se puede decir

que sin atencion no hay conciencia.

Es la cualidad que va a modificar la orientacion y por lo tanto el
resultado que va a la lograr en el cuerpo la presencia de las otras
cualidades; orienta el movimiento y con él viajan en el cuerpo la

atencion, la intencién, la precision y la percepcion.

Capacidad de usar todas las partes de nuestro cuerpo exactamente
como el sujeto quiere, con la mayor exactitud posible. Logra el ajuste

Optimo de la direccion, atencion o del movimiento.

Esta es la cualidad que tiene la conciencia para constatar la presencia
del cuerpo a través de los sentidos, las diferentes sensaciones que
surjen al poner en practica sus otras cualidades; a través de la
percepcion se observan y evallan efectos y resultados; viene a ser la
conciencia de la conciencia, la observaciéon de lo observado, de lo
sentido, con todo tipo de detalles (forma, temperatura, longitud,
volumen, respuestas neurovegetativas,etc.) cualquier percepcion que
surja de la observacién del individuo sobre su propio cuerpo, es valida

para la formacién y el desarrollo de la conciencia corporal.
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Durante la formacion de Eutonia, las profesoras de practica, pedagogia y teoria de la Eutonia,
hacian hincapié en esta forma de clasificar algunos de los términos que imperan en la
comunicacion docente-alumno durante las clases practicas de Eutonia. Todos ellos fueron
calificados como “cualidades de la conciencia”, ya que son protagonistas en este “transitar el
desarrollo de la conciencia del cuerpo”, y clarifican la forma y el propdsito del aprendizaje de

la técnica (E. del Rio, comunicacion personal, 14 de Febrero de 2017).

Por otro lado, un buen desarrollo de los principios de la Eutonia también va a ser importante

y ayudara de forma importante en diferentes aspectos a los practicantes:

v/ Conciencia 6sea: Trata las denominadas lineas de fuerza o palancas, que consiste en
la capacidad o posibilidad de ser capaz de generar o aplicar fuerza hacia una
superficie desde cualquier parte del cuerpo. La flexibilidad también va tener un papel
importante, dota al practicante un mayor rango de recorrido y actuacion. Aparece lo
denominado como proyecciones espaciales o doble direccionalidad, referido a la
capacidad de empujar con una articulacion no sélo en una direccion, si no saber que
dentro del cuerpo va a haber otra proyectandose en direccion opuesta, algo de lo cual
muchas veces no somos conscientes, centrandonos Unicamente en el movimiento que

hacemos con la articulacion que queremos mover.

v' Conciencia de las diferentes musculaturas: Conocer que tenemos dos tipos de
musculatura, que no se trata de todo un conjunto de musculos por similar, divididas
en musculatura dindmica y estéatica. El conocimiento o conciencia de éstas, ayuda al
equilibrio de tensiones y a la economia durante la realizacion de un esfuerzo, y la
utilizaciéon de una u de otra va a variar dependiendo del tipo de ejercicio que

realicemos.

v' Conciencia de la piel: Ayuda en la busqueda de un contacto o enganche lo mas
consciente posible (piel-tela o piel-trapecio), haciendo que ese apoyo sea lo menos
agresivo para la piel y por lo tanto para las partes blandas de nuestra estructura

corporal.
v' Conciencia de los apoyos: Existen blandos, se experimentan diferentes grados de

tensidn, o duros (superficie 6sea). Habilita conocer exactamente dénde deben

realizarse los apoyos en el trapecio o en que superficie apoyar la tela.
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Un desarrollo global, supone alcanzar un cuidado y un respeto de las diferentes partes de

nuestro cuerpo deseado, asi como un mayor nivel de sensibilidad en las acciones.

La observacion de las clases me permitié ver de qué forma los conceptos de la Eutonia son
aplicables, estableciendo la relacion de intentar transferir el aprendizaje que fomentamos en
el suelo, ejercitando la flexibilidad por ejemplo, al instrumento con el cual se realiza la
actividad, ya sea el trapecio o la tela.

6.2 APLICACION PRACTICA
La profesora Del Rio utiliza los diferentes fundamentos de la Eutonia en funcién de la parte
de la sesion de la que se tratase y de los ejercicios que se fuesen a trabajar en ella. Aqui se

observa la relacion entre las dos disciplinas y como se desarrolla durante una sesion practica.

Se comienza con un calentamiento, en el que se resalta y se hace hincapié en la conciencia
de la piel, se les pide a las alumnas mediante el tacto que sean conscientes donde se
encuentren todas las diferentes partes de su cuerpo. Resulta facil conocer donde estan y el
espacio que ocupan nuestras manos, sin embargo, es mas complicado conocer donde se
encuentran o sentir las diferentes partes del centro del cuerpo que no son tan obvias, como
las costillas, omoplatos... especialmente mientras se ejecutan los diferentes ejercicios. Este

conocimiento se consigue mediante el tacto de la piel.

Otra parte importante en el calentamiento es el trabajo de la conciencia de los huesos, muy
decisiva la conciencia de los isquiones, ya que son la base de la postura cuando nos
encontramos sentados. No s6lo eso, todos los movimientos, desde la coronilla hasta los

talones, pasan por los isquiones.

Especial importancia se le otorga asimismo a la activacion de la linea que forma la columna
vertebral, puesto que es el eje corporal. Esto se consigue mediante la utilizacion de diferentes
posturas y movimientos, durante las cuales se hacia un gran hincapié en que se conciencien
de la existencia y comportamiento del eje mediante pautas que la profesora les da mientras

los van realizando.

En la parte principal de las sesiones, se pasa al trabajo con las telas y trapecio fijo. Las

alumnas se dividen en ambos aparatos y se van rotando.

En las telas, el primer paso es saber subir a las telas, que se puede hacer de diferentes
formas, debido al nivel sélo se ensefian la clasica y la marinera, y como éstas se pueden
realizar mediante soOlo una traccion de brazos (utilizacion de musculos dinamicos) o

dejandolos estirados y ayudarse de las piernas (mayor presencia de musculos estaticos),
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siendo la segunda la mas utilizada por la profesora Del Rio con principiantes, ya que no hace
falta poseer tanta fuerza en las extremidades superiores y se economiza el esfuerzo. No sélo
es una forma de subir, si no que también va a marcar la figura que se puede realizar a

continuacion.

Durante esta fase, se pone de especial manifiesto el principio eutonico del contacto
consciente, insistiendo a las alumnas que sean conscientes de la forma en que el contacto
de la tela o trapecio con la piel sucede. Recalcando la importancia de tener un buen agarre
de la tela, y sentir bien el contacto en toda la superficie palmar llegando a sentir la tela con
los huesos palmares. También conocer la importancia de la colocacion de los pies en la tela,
ya que son los que nos van a permitir mantener una posicién una vez arriba, no siendo los

brazos los que van a tener que soportar la tension durante todo el ejercicio

Por lo contrario, se ve como son las partes duras de nuestro cuerpo las que deben de estar

apoyadas sobre el trapecio para tener un apoyo consistente y eficaz.

En el trapecio se trataban también fundamentos basicos de como conseguir un buen apoyo
al subir al mismo y cudles serian las partes correctas de nuestro cuerpo que debemos utilizar

dependiendo de la figura que vayamos a realizar.

Las alumnas se mostraban mayor interés por las telas que por el trapecio, quizas por la

dificultad mayor del trapecio frente a las telas.

Siempre se finaliza la sesion con una vuelta a la calma, en la que se trabajan de nuevo
estiramientos, haciendo un pequefo repaso oral de como ha sido la sesién y de qué forma
los fundamentos eutdnicos han sido utilizados, concienciando a las alumnas de lo importante

gue es tener un buen control corporal.

Recalco la importancia de la flexibilidad en estas técnicas, trabajandola tanto al final como al
principio de la sesion de manera profunda. La flexibilidad va a abrir de forma importante el
abanico de figuras para realizar, y no sélo eso sino la esteticidad de los movimientos

realizados.

7. CONCLUSIONES

La Eutonia posee gran cantidad de beneficios y afecta al ser humano en niveles emocionales
y fisicos, ya no s6lo promoviendo el aprendizaje del correcto uso del cuerpo humano en
determinadas ocasiones sino un uso correcto y adecuado en la vida cotidiana y en aquellas
actividades que requieran esfuerzo, debido a un conocimiento profundo de uno mismo, de las

diferentes estructuras corporales y del tono muscular adecuado que cada situacion requiere.
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Por lo tanto, un conocimiento y practica de la Eutonia practica facilita conocer todas las
posibilidades de accién que el cuerpo del trapecista o practicante de telas tiene en los
diferentes planos y perfiles en los que actia. De esta forma, el practicante es capaz de no
perder el ritmo de ejecucion, asi como de transmitir a las demas personas exactamente lo

que quiere.

En adicion, son técnicas que requieren gran control de la totalidad del cuerpo y cuya
realizacion no tiene un apice de sencillez, por lo que practicarlas de forma imprudente o sin
la mayor seguridad posible, podria resultar lesivo. Sin embargo, tener una conciencia corporal
desarrollada va a permitir al practicante saber en todo momento donde se encuentran sus
diferentes partes del cuerpo, tanto duras como blandas, exactamente estan apoyadas en los
instrumentos, ya sea en el trapecio o en las telas, dotandole de un control mayor de la

situacion, reduciendo el riesgo de la misma.

La esteticidad de una actuacién o sucesién de ejercicios aéreos también se ve influenciada,
reflejada en la calidad, amplitud y claridad de movimientos realizados. Un artista con un grado
de préctica alto en Eutonia y por lo tanto una sensibilidad corporal altamente desarrollada, es
conocedor a la perfeccion de lo que quiere transmitir y de como hacerlo, sin dejar ningln

margen de improvisacion que pueda ocasionar fallos en la ejecucion.

Por otro lado, a pesar de la positiva relacion vista entre la Eutonia y el aprendizaje o practica
de las técnicas, posteriores estudios que fuesen mas especificos y concretos serian
necesarios para conocer de mejor forma la relacién que estas disciplinas pueden tener. El
cual seria por ejemplo llevar a cabo una investigacién que realice una comparacion entre dos
personas; una con conocimientos de Eutonia y otra que no los tenga, durante un proceso de
aprendizaje de telas y trapecio, y ver de que forma cambian o son diferentes los resultados
obtenidos, si uno termina siendo mejor que el otro, asimila los conocimientos mas rapida y
eficientemente... o si por el contrario, se dan resultados inesperados atendiendo a lo visto en

este documento.
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9. ANEXOS

ANEXO 1: REVISION PERSONAL Y PROFESIONAL ELISA DEL RiO. FACILITADO POR LA DOCENTE DEL Rio

Tras dedicar varios afios a la gimnasia ritmica durante su infancia, decide comenzar su
andadura circense como acrébata y malabarista en el afio 1997. Fue durante los afios 2001
y 2002 que decide combinar su atraccion y experiencia en el circo con el cuidado y la
conciencia corporal, comenzando sus estudios en esta materia en ACTA (Academia Cantabra
de Terapias Alternativas), fue donde y cuando conoci6 la Eutonia de Gerda Alexander, por
medio de la conocida Frida Kaplan, por ser la desarrolladora del método Embarazo y
Nacimiento Eutonico. Tras estos dos afios, decide realizar la formacién anual de circo 2003-
2004 en la Escuela de Circo Carampa en Madrid, y fue durante esa época que se dio cuenta
de la importancia de los conocimientos recibidos sobre Eutonia y el desarrollo de la
percepcion corporal, en el aprendizaje de las técnicas circenses tales como, las acrobacias,

los malabarismos y los equilibrios.

Tras darse cuenta de esto, y de acabar realmente cautivada por la disciplina, decide poner
rumbo a Buenos Aires, para alli formarse académicamente como Eutonista, una formacion
de cuatro afios de duracién y dirigida por la Asociacion Argentina y Latinoamericana de
Eutonia. Algo, que en su lugar de procedencia, Espafia, es un tipo de formacion dentro del
campo de la conciencia corporal de la que no se dispone o resulta muy poco comun, ni de la
duracién ni de la calidad de la que ella recibié alli puesto que la Eutonia es una disciplina de

una mayor dimension y tratada de una forma mas incisiva.

Fue durante estos afios y con el aprendizaje profundo de esta disciplina, la cual guia a las
personas a explorar por si mismas sus diferentes posibilidades de percepcion y de
movimiento, que ella sentara y podra empezar a establecer las bases pedagdgicas en su

posterior trabajo como profesora de circo.

Una vez alli en Buenos Aires, también decidi6 y aproveché para aumentar y enriguecer sus
conocimientos en el ambito circense, formandose en la Escuela del Circo Criollo con los
hermanos Videla, en la Escuela de técnicas aéreas del Club de trapecistas Estrella del
Centenario y en la escuela de danza contemporanea Marcela Trape, bailarina profesional e
inventora del método Body Awareness, que representa una combinacion de tanto la danza

contemporanea con la conciencia corporal.
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Tras su experiencia argentina, en 2009 pone rumbo de vuelta a su pais natal, donde tras su
retorno empieza su labor como docente de Eutonia en diferentes escuelas, de forma paralela

se convierte en profesora de circo en la Escuela del Circo Azul. Durante estos ultimos afios,

gracias a la integracién de sus conocimientos, la Eutonia ha servido a la pedagogia y al
trabajo corporal en su tarea docente de las técnicas circenses.

Ademas, desde el afio 2014, colabora con la Universidad de Ledn en la asignatura de Artes
Circenses del Master en Actividad Fisica: Creacion, Recreacion y Bienestar desde el afio
2014.

Todos estos logros, formaciones y el nivel de experticia en las dos disciplinas fue lo que
resultd determinante y esencial para hacerle la persona idénea para colaborar a la hora de
tomar parte de este proyecto, y veremos como el conocimiento profundo de la conciencia
corporal, dotan a sus clases de un ambiente de mucho cuidado por el cuerpo que se sostiene

de una escucha casi permanente de todos los aspectos psico-corporales y del circo.
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ANEXO 2: ENTREVISTA EN FRANCES TRADUCIDA AL ESPANOL AL EUTONISTA JEAN-MICHEL COUTERET.

¢Donde realizo los estudios sobre la eutonia ?

En el marco de mi formacién profesional continua como profesor de educacion fisica y
deportiva comencé por hacer unos cursos en 1983. Los cursos eran propuestos por “I'
Education Nationale”. A partir de entonces pude participar durante numerosos afos, por lo

que finalmente acabe convirtiéendome en formador. Esto se llevaba a cabo en Besancon.

Posteriormente segui formandome, a partir de 1992 por la participacién en numerosos cursos
con los profesores del “I'lnstitut d’Eutonie” en diferentes lugares de Francia, principalmente
en la region donde vivo (en Franche Comté) en donde creamos, en 1996, una asociacion
“I'Association Franc Comtoise pour I'Eutonie”. Igualmente he continuado durante 4 afos con
cursos semanales propuestos por un eutonista en Belfort. De este modo, he llegado a
acumular unas 1000 horas de eutonia y he obtenido el diploma de profesor de eutonia en
2002 con el I'Institut d’Eutonie.

¢,Cudles son a su parecer la beneficios de la Eutonia?
Los primeros beneficios son a nivel personal en mi trabajo, el haber tenido una mirada
diferente sobre como afrontar y transmitir las actividades fisicas y deportivas. Un enfoque

orientado hacia la consciencia y la sensibilidad mas que hacia la técnica pura.

Este enfoque sensible me ha permitido poner en marcha en el instituto en el que trabajaba,
un curso adaptado para los alumnos de “Terminale” exentos de Educacién Fisica por razones
medicas. Los alumnos aprovechaban un momento de relajacion, y de reeducacion a veces
(fui formado por eutonistas que eran también fisioterapeutas). Lo que me decian los alumnos,
conocido como uno de los beneficios de la Eutonia, era que dormian mejor la noche siguiente
e incluso varias noches consecutivas, ademas que se sentian mejor para las otras clases
(matematicas,...), que sentian menos dolores de espalda a nivel lumbar y cervical. Ellos se

sentian realmente relajados.

A través de la Eutonia se ayuda a la reintegracion de una parte del cuerpo lesionada en el
conjunto funcional del mismo. Lo veo y lo oigo a personas con las que trabajo: personas en
el campo de la minusvalia motora, tetraplejia, incapacidad cerebral, tras intervenciones
quirargicas, prétesis de espalda, de cadera 'y muchas mas (no voy a hacer toda la lista porque
seria muy larga). El trabajo en Eutonia ayuda a buscar o encontrar una imagen del cuerpo

mMAs precisa, mas exacta.
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La Eutonia favorece el bienestar personal, ayuda a encontrar al confianza en uno mismo ; y
para mi, lo que considero mas importante es el hecho de considerar la Eutonia como un
enfoque, un razonamiento ( y no como un método o una practica) que ayuda a las personas
a acercarse a su mejor estado de disponibilidad, a la mejor adaptacion posible en funcién de
la situacién en la que vive. Esto buscando vias que permiten acoger suavemente, sin

endurecerse, las situaciones que nos llegan.

¢Como un alto nivel de desarrollo corporal o el conocimiento de la Eutonia puede
influenciar en la practica de los aéreos ?

No soy un especialista en las actividades aéreas (paracaidas, salto en elastica...). Sin
embargo, pienso que una consciencia madura, conocedora del cuerpo es necesaria en la
practica de las actividades deportivas de todo tipo y en particular las actividades aéreas donde
los puntos de referencia cambian continuamente. A través de la eutonia se adquiere una
imagen precisa de su cuerpo, de su posicionamiento en las diferentes situaciones, no
solamente tumbado en el suelo sino también en los desplazamientos, la carrera, en el agua

donde también las referencias estan cambiando en todo momento.

En estas actividades en las que el cuerpo estd en movimiento en el espacio, se trata de hacer
gue esos movimientos sean lo mas arménicos posibles. La Eutonia es sin duda el lugar donde

se busca esta armonia del cuerpo.

¢, Qué aspectos de la Eutonia pueden aplicarse a la practica del trapecio o de las telas ?
Me parece que las nociones de alternancia entre la actividad muscular intensa y el profundo
relajamiento pueden ser trabajadas con la Eutonia y son transferibles en las practicas citadas
anteriormente. En la Eutonia se busca el movimiento justo, eficaz y, al mismo tiempo,
econdémico. Me imagino que en el trapecio, estos conceptos tienen todo interés por tratarse
de buscar el gesto justo y eficaz (no se perdona el fallo), pero también econémico para que

la fatiga no llegue demasiado rapido y venga a perturbar la calidad de los gestos.

La nocion de fluidez es abordada ampliamente por la Eutonia. En todas las formas de arte:
danza, circo, patinaje artistico y otras, la ligereza y la fluidez de movimientos, de
desplazamientos, de gestos, bien solo o con pareja, son signos de una consciencia afinada
del cuerpo. Trabajando con la Eutonia se puede desarrollar también la confianza en uno

mismo y en el trapecio esta nocion me parece de una gran importancia.
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ANEXO 3: ENTREVISTA A CLAUDIA DEL VECCHIO, PRESIDENTA DE LA ASOCIACION ARGENTINA Y
LATINOAMERICANA DE EUTONIA.

Hola buenos dias Claudia, queria comenzar haciendo una pequefia apostilla para decir que
he contactado con usted para formar parte del trabajo porque es la presidenta de la

Asociacion Argentina y Latinoamericana de Eutonia. Comencemos.
¢, Qué relacién puede tener la Eutonia con la técnicas aéreas?

Tiene que ver con la preparacion, es generar conciencia del estado de la totalidad del cuerpo
en ese momento, para generar un movimiento en ese espacio. Entonces al modificar el tono
neuromuscular, al adaptarlo a la situacién necesaria, hay mayor posibilidad de moverse en el
espacio con precision. Una de las cosas que Gerda Alexander buscaba era el minimo
esfuerzo, y el maximo rendimiento en el movimiento, y esto lo consiguié aplicando los
Principios de la Eutonia. Lo que Gerda al final buscaba era maximizar el rendimiento y

minimizar el esfuerzo, ese era su objetivo.

La Eutonia va a ser beneficiosa o va a poder ser beneficiosa con el aprendizaje de la tela 'y
del trapecio, o de cualquier otra técnica aérea. Lo importante que puede dar como aporte la
Eutonia a las técnicas aéreas tiene que ver con el desarrollo de la conciencia corporal en el

piso para luego transferirla a la practica aérea.

De hecho, yo personalmente he investigado esta relacion en el pasado con mi hijo, que es
trapecista, cuya experimentacion sélo tuvo trabajo de campo por lo que no le puedo ofrecer
ningun documento. Pero aparte de esto, también hemos relacionado seminarios especificos

de Eutonia para maestros de técnicas aéreas.
De los conocidos principios de la Eutonia, ¢ cuéles serian los aquellos a aplicar?

Hay dos principios fundamentales para que se desarrollen antes y se puedan aplicar en el
trapecio y las telas, uno tiene que ver con el contacto consciente y el otro principio que se
aplica es la conciencia 6sea. Buscar la consciencia de forma total, no sélo fijandonos en lo
gue nos sucede a nosotros mismos si ho también en lo que tenemos alrededor, el desarrollo
del contacto con uno mismo, con los otros y con lo otro. Y por otro lado la conciencia 6sea, el

conocimiento de nuestra estructura ésea y su utilizacion
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¢Estos serian entonces los que se usan de forma fundamental?

En general, la Eutonia siempre aplica sus principios, todo el tiempo los esta aplicando, no es
gue se vaya a aplicar uno y se vaya a dejar otro sin utilizar. Pero estos dos son los principios
gue mas le pueden servir a una persona que hace técnicas aéreas, porque regula su tono

alto lo que se traduce en liviandad y seguridad

¢, Qué beneficios podria traer la Eutonia?

Los beneficios que puede aportar la Eutonia, tienen que ver con el desarrollo de la conciencia
del tono del cuerpo en un entorno. Aportando precision y tono regulado que requiere la

persona que practique técnicas aéreas.

¢Cual seria la metodologia a seguir y de que forma incluirias la Eutonia en el

aprendizaje o desarrollo de las técnicas aéreas?

Se deberia comenzar siempre por una clase de Eutonia que pueda ir aportando conciencias,
como por ejemplo la conciencia de la Piel, de los Espacios Internos, de la estructura 6sea y
del contacto consciente. A partir de alli incorporarlo al trabajo del entrenamiento ya con un
tono regulado. El afio pasado, le he dado clase a maestros de tela y de trapecio y a partir de
ahi salié6 una técnica que ellos denominaron “del piso al aire”, se trabajan en el piso los
principios de la Eutonia usando la fuerza de gravedad como aliado, y a partir de ahi se aplica
en el elemento (trapecio/tela). La fuerza de gravedad es una aliada, a partir de las
prolongaciones; contacto consciente con uno mismo, con la estructura 0sea, y contacto
consciente con el elemento. No hay ningin momento especial en el que se aplique, ya que

la Pedagogia de la Eutonia puede estar siendo utilizada todo el tiempo.

¢ Se podrian observar diferencias desde un punto de vista estético entre dos personas,

una practicante de Eutoniay la otra no, al realizar la misma accion o actividad?

Efectivamente, esta es otra de las cosas que se pueden observar con bastante claridad,
aunque estén realizando el mismo movimiento o misma accién en la tela o en el trapecio, se
puede visualizar una diferencia, ya que el movimiento de alguien que haya hecho Eutonia va
a ser mucho mas seguro y fluido, ya que sabe en todo momento donde esta su cuerpo y

donde el elemento
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¢Seria importante o interesante utilizar la Eutonia en todos los niveles de aprendizaje
de las técnicas aéreas?

Si, por supuesto, en todos los niveles es utilizada, no importa si se trata una persona en

iniciacion o en un nivel mas avanzado.

¢Habria que hacer un andlisis del nivel de conciencia que tiene el alumno y trabajar a

partir de ese nivel?

Si, nosotros como Eutonistas hacemos un analisis de las eutonias y distonias del alumno.
Luego aplicamos los Principios de la Eutonia y la Pedagogia de la Eutonia en el campo que

se requiera, teniendo en cuenta el proceso de aprendizaje de cada alumno.
Muy bien, eso era todo, muchas gracias Claudia

Listo Juan, un saludo
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ANEXO 4: ENTREVISTA A NICOLAS GALLO, ESTUDIANTE EXPERIMENTADO DE EUTONIA Y PRACTICANTE DE
AEREOS EN BUENOS AIRES

¢ Qué impacto tiene el conocimiento de Eutonia en la practica de técnicas aéreas?

Lo que considero mas valioso o importante es la capacidad de hacer un registro corporal. De
sentirme realmente antes y después de la actividad

Detectar dolores o molestias que son aviso de que hay algo que no estoy ejecutando bien y

por consecuencia prevenir lesiones.

Pero también utilizar ese registro al momento de crear, identificando la emocion que
predomina ese dia o en ese momento. (Recuerdo mucho ese afan de poner en palabras los

sentimientos 0 sensaciones)

Por supuesto que la conciencia corporal me permitié siempre entender los ejercicios de una
forma mas rapida y eficiente y también en ese aspecto considero importantisimos los

conocimientos de anatomia que aprendi en esos afios.

Las descargas de peso me parecen muy importantes en los aéreos, sobre todo en el trapecio

y el aro. Reconocer donde esta el peso y donde va a dirigirse.
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