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  Dedico este libro a mi padre, violinista excepcional, a mi madre, a mi mujer María Paz y a mi hija Irene.




  INTRODUCCIÓN


    

  




  Hablar de técnica Alexander es hablar de cambio. Un cambio de conducta que implica una visión más amplia de la música y del intérprete. La atención no se centra exclusivamente en los resultados, sino también en mejorar y cuidar todas aquellas áreas que conducen a una experiencia musical más satisfactoria. Aprender a ver más allá del atril, levantarse de vez en cuando de la silla para tomar aire y reemprender la tarea con energía renovada representa una medida saludable para el músico.




  La técnica Alexander toma de la mano tanto las necesidades artísticas del intérprete, como los pilares del funcionamiento corporal que promueven en él una postura sana y movimientos libres. El resultado es beneficioso para ambos. La faceta artística del músico se amplía enormemente al reducir el número de interferencias en la interpretación, y, a su vez, el bienestar corporal alcanzado lleva a una experiencia de mayor satisfacción.




  He bautizado como «zona de confort» al área imaginaria en la que confluyen precisamente una interpretación musical de calidad y un uso corporal equilibrado. La música es una de las actividades interpretativas en las que el uso del cuerpo desempeña un papel determinante, al igual que sucede en la danza o el teatro. El primer capítulo del libro está destinado a enfatizar esta idea. A través de mejorar el control dinámico sobre el funcionamiento corporal es posible abandonar la incomodidad y aproximarse a la «zona de confort» imaginaria. Contar con el cuerpo en la música significa ganar en calidad, y garantizar una carrera musical más próspera y duradera.




  Los capítulos 2, 3 y 4 muestran desde diferentes perspectivas algunas de las principales herramientas que aporta la técnica Alexander para mejorar la utilización corporal. Estas herramientas, junto con el concepto clave de uso de la unidad cuerpo-mente son el resultado del descubrimiento de F. M. Alexander (1869-1955), creador del método que lleva su nombre y el protagonista indiscutible de este libro.




  La segunda parte está orientada a la mejora de la postura, y comienza con la experimentación de algunas sencillas claves sobre ella en el capítulo 5. El propósito es comprender los principios básicos que rigen una buena postura desde el punto de vista funcional y práctico. En los capítulos siguientes se analizan con mayor profundidad las particularidades posturales por familias de instrumentos. El capítulo 6 lo dedicaremos al piano y la guitarra, el 7, a los instrumentos de cuerda, y, finalmente, el 8, a los instrumentos de viento madera y viento metal.




  Al final de cada capítulo se incluye un resumen con las ideas clave, y en la primera parte del libro, además, un apartado dedicado a que explores por ti mismo sus contenidos. Los capítulos dedicados a la postura incorporan en sí mismos dichas experiencias de exploración.




  Desde que escribí mi anterior libro sobre la técnica Alexander en la música, he seguido admirando las diversas maneras con las que el músico se relaciona con su actividad. Incluso en características que aparentemente condicionan la ejecución, como podría suponer el tamaño de las manos de un pianista, existe un factor esencial (las pequeñas manos de intérpretes como Alicia de La Rocha, Maria João Pires o Vladimir Ashkenazy no tienen comparación con las legendarias manos gigantescas de Rachmaninoff o los estilizados dedos de Horowitz). Lo verdaderamente remarcable y maravilloso reside en la capacidad de adaptación y en la habilidad para hacer un mejor uso de aquello con lo que cada uno cuenta, siempre con el propósito último de hacer música.




  El libro incluye aportaciones personales basadas en mi propia experiencia. No es mi pretensión por tanto erigirme en representante de la técnica Alexander, sino más bien ofrecer una visión de este reconocido método desde una perspectiva musical y personal.




  Mi principal motivación ha sido impulsar la mejora del músico en su día a día. Cualquier aproximación a la «zona de confort», por pequeña que sea, supone un verdadero logro. Una conquista alcanzable mediante la comprensión y la práctica, y un logro que aporta enormes satisfacciones. Espero haber conseguido mi objetivo.




  Finalmente me gustaría acabar esta introducción con un sincero agradecimiento a todas las personas que de una u otra manera me han ayudado en este proyecto. Unas gracias muy especiales a mis alumnos de Conservatorio Superior de Música de Aragón por su entusiasmo y por prestar su imagen desinteresadamente con el fin de ilustrar el contenido del libro.




  




  PRIMERA PARTE




  1


  LA «ZONA DE CONFORT»




  El bienestar en la música




  La «zona de confort» es el espacio anhelado por cualquier músico. En ella la conexión con la música es plena, la interpretación se experimenta con fluidez y el cuerpo actúa sin interferencias. Es un estado de sincronización ideal entre pensamientos, emociones y movimientos.




  Recuerdo unas declaraciones de la violinista Anne Sophie Mutter cuando hace unos años realizó una gira por España interpretando la integral de los conciertos para violín y orquesta de Mozart. Mutter afirmaba que tocar durante un rato su violín le hacía sentir mucho mejor. Según la extraordinaria violinista, las piezas de su cuerpo y de su mente encajaban de tal manera en contacto con la música, que la consecuencia era una sensación corporal y personal gratificante.




  La característica física principal de hacer música en la «zona de confort» la representa el equilibrio entre la tensión y la relajación. Los músculos funcionan de una forma coordinada, trabajando sólo los necesarios y además en su justa medida (Fig. 1-1).




  

    [image: figura]



    Fig. 1-1.


  




  La búsqueda del bienestar




  La experiencia de numerosos estudiantes, profesionales y solistas muestra una realidad distinta a la narrada por A. S. Mutter. La insatisfacción corporal ha llevado a muchos músicos a revisar su aproximación a la interpretación. Disfrutar con plenitud de la música es incompatible con molestias continuas en la espalda, rigidez en el cuello, o incesantes lesiones. No en vano, un alto porcentaje de músicos profesionales manifiesta tener o haber tenido problemas musculoesqueléticos derivados de su actividad musical.




  La intención principal de este libro no es otra que sugerir un cambio de mentalidad, una apertura en nuestra actitud musical. La técnica Alexander supone una propuesta de mejora y un camino de reencuentro del músico con el cuerpo. A través de la conciencia, la comprensión y la práctica es posible recobrar el aliento y emprender el día a día musical en mejores condiciones.




  La «zona de confort «en la que el músico se siente integrado y a gusto representa también el resultado de la búsqueda y del trabajo personal. La lista de conocidos intérpretes que se han acercado a la técnica Alexander y han experimentado mayor bienestar en la actividad musical es considerable. Entre ellos se encuentran Jehudi Menuhin, Julian Bream, James Galway, Barry Tuckwell, la cantante Emma Kirkby, o los directores Colin Davis y Adrian Boult. Cantantes de otros estilos musicales, como Paul McCartney, Sting, o Madonna, también han practicado la técnica Alexander con el fin de disfrutar de una experiencia corporal más plena en sus actuaciones.




  Cualquier mejora en el funcionamiento corporal del músico representa una fructífera contribución a la interpretación. En este sentido, descubrir que nuestro cuerpo es el medio esencial de que disponemos para hacer música significa un gran avance. Incluir al cuerpo y su cuidado en nuestro equipo musical, además de sentido común, aporta un gran número de ventajas, apreciables tanto a corto como a largo plazo.




  Dejar atrás la incomodidad




  Los hábitos de postura y movimiento son responsables en gran medida de nuestro bienestar o sufrimiento en la música. Disponer de buenos hábitos posturales permite llevar a cabo las acciones con mayor facilidad y menor gasto de energía. Por el contrario, la costumbre de estudiar, ensayar, o actuar con exceso de tensión y con posiciones inadecuadas disminuye el confort del músico.




  Como puedes comprobar en el gráfico siguiente, el cambio de hábitos es la vía para disfrutar de una actividad musical más saludable (ver Fig. 1-2). Este es propósito esencial de la técnica Alexander. Piensa que gran parte de las acciones que realizas al tocar se encuentran automatizadas, lo que permite ahorrar muchos esfuerzos, tanto al cuerpo como a la mente. Si dispones de una buena postura y de movimientos eficaces facilitas enormemente la tarea musical.
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    Fig. 1-2.


  




  Reconocer la existencia y el poder de los hábitos que nos mantienen en la incomodidad es el primer paso para cambiarlos. El momento del cambio ocurre cuando somos conscientes de que la misma acción puede ser realizada de una forma diferente, con una actitud diferente. Aún así, necesitamos herramientas apropiadas y la determinación de explorar nuevas posibilidades, con el propósito de modificar eficazmente los hábitos negativos de utilización corporal. En el capítulo cuatro nos centraremos en dos conceptos clave que contribuirán a conseguirlo.




  Nuestro control




  Hace unas semanas me encontré en un pasillo del conservatorio a una brillante alumna de contrabajo estudiando un pasaje agudo y difícil de su repertorio. La saludé sin interrumpirla mientras pasaba y echaba un vistazo a su postura. La cabeza se encontraba totalmente adelantada y agachada con el fin de ver mejor su mano izquierda en el contrabajo, y sus hombros elevados y tensos ante la dificultad del pasaje. Seguí mi recorrido hacia la biblioteca y al cabo de media hora volví por el mismo lugar. El pasaje seguía sin salir y los gestos de sobreesfuerzo eran todavía más evidentes. Desesperada por la tensión y la impotencia al no dominar el pasaje, Irene se detuvo y me dijo: Rafa, me duele un montón la espalda y la nuca, y no sé a qué es debido. ¿Qué puedo hacer?
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    Fig. 1-3. Observa cómo la cabeza queda adelantada y los hombros elevados. Esta manera continuada de emplear el cuerpo viene acompañada de inevitables molestias.


  




  Mi respuesta fue clara: «¿Te has dado cuenta de cómo colocabas la cabeza mientras tocabas? ¿Te has fijado en la tremenda tensión en tus hombros y brazos? Más que hacer algo concreto, creo que será mejor que te observes en un espejo mientras trabajas este pasaje, y dejes de hacer todo aquello que estabas haciendo de más. La manera en la que empleas el cuerpo te conduce a las molestias que sientes, y además condiciona la calidad de tu estudio».




  Control y estado físico




  La experiencia que acabamos de presenciar ilustra con claridad el principio de partida de la técnica Alexander. Si fuerzas tu postura y utilizas tu cuerpo de forma descoordinada, la incomodidad no tardará en llegar. Elementos como las articulaciones, los músculos, los ligamentos y los tendones se encuentran sobrecargados.




  Si por el contrario, tu comportamiento al hacer música respeta la posición y el movimiento natural del cuerpo, generas entonces unas condiciones excelentes para aproximarte a la «zona de confort». Sólo trabajan los músculos precisos y necesarios para la acción musical que realizas, y además lo hacen en su justa medida. El cuerpo forma una unidad donde cada parte cumple con economía su función dentro de un todo. La experiencia se vuelve entonces satisfactoria.




  Las consecuencias de hacer música con una postura sana y movimientos libres y eficaces son considerables para la salud. Gracias al mejor funcionamiento y soltura de los músculos, las articulaciones dejan de recibir una presión excesiva. La columna vertebral mantiene una mejor salud al encontrarse mejor posicionada, y la respiración se libera y amplía de forma natural. En definitiva, el mejor uso corporal previene un gran número de dolencias relacionadas con la actividad musical y permite a largo plazo disfrutar de una vida musical más placentera.




  Con el paso de los años resulta todavía más evidente la influencia positiva de utilizar el cuerpo con equilibrio. El pianista Arthur Rubinstein es el ejemplo que más suele inspirar al respecto en el mundo de la técnica Alexander. En mi aula del conservatorio cuelga una foto suya durante un ensayo con la Orquesta Filarmónica de Israel dirigida por el maestro Zubin Mehta. Con más de 80 años, Rubinstein rebosaba frescura, naturalidad, y le seguía caracterizando un porte erguido y elegante.




  Rubinstein no es el único gran intérprete que ha llegado a una avanzada edad disfrutando de la música. Es obvio que alcanzar los ochenta años depende de variables como la genética y el estilo de vida, sin embargo, la naturalidad y la economía de gestos en la actividad contribuye enormemente a una próspera longevidad musical. Otros artistas como el violinista de jazz S. Grappelli, el clarinetista J. Brymer o el trompista B. Tuckwell son buenos ejemplos de lo mismo.




  Control y rendimiento musical




  Al margen de la salud y del bienestar, mejorar la utilización del cuerpo en la música puede incrementar de una manera natural el rendimiento. Un ejemplo muy común de lo contrario, es decir, de forzar la maquinaria corporal y limitar la ejecución, lo encontramos a diario en las cabinas de estudio de los conservatorios. En pasajes rápidos y difíciles, el exceso de tensión muscular obstaculiza el movimiento preciso de los dedos, con lo que uno mismo pone en el camino más obstáculos de los ya existentes. La premura por dominar las dificultades activa mecanismos posturales inadecuados que dificultan una buena realización. El resultado suele ser un pasaje inseguro y tenso, que se tambalea con facilidad a la hora de tocarlo en una clase, una audición o un concierto.
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    Fig. 1-4. Es posible incidir satisfactoriamente sobre nuestro bienestar y rendimiento, mejorando la manera de emplear nuestra unidad cuerpo-mente.


  




  Aprender a dejar de hacer incorrectamente es una de las propuestas de la técnica Alexander. El rendimiento mejora cuando detenemos lo incorrecto y creamos las condiciones idóneas para un mejor funcionamiento corporal. El control que ejercemos sobre la música deja de ser rígido y se torna fluido y natural. Al sentar las bases de una postura dinámica y de movimientos equilibrados, la aproximación a las dificultades musicales resulta por tanto más eficaz.




  Una cuestión de unidad




  En el cambio de hábitos que propone la técnica Alexander encontramos un planteamiento clave que nos interesa conocer. Este planteamiento consiste en que el cuerpo trabaja mejor cuando lo concebimos como un todo, como una unidad en acción. Somos algo más que un cerebro con dedos tocando el piano u otro instrumento.




  El cuerpo como unidad




  Cuando un celista pasa el arco, el movimiento que realiza su brazo no es una acción aislada, sino integrada en un todo armónico (ver Fig 1-5).




  

    	La posición de las piernas condiciona el equilibrio del celista y aporta un soporte natural a la espalda.




    	La postura suavemente alineada de la cabeza y el tronco junto con la apertura en los hombros, genera libertad en la acción de los brazos y dedos.




    	El movimiento integrado del cuerpo se transmite sin interferencias al arco y al sonido. La consecuencia es una acción libre, eficaz y económica.


  




  

    [image: figura]



    Fig. 1-5. Observa cómo la cabeza dirige suavemente la posición de la espalda mientras los hombros permanecen abiertos, contribuyendo a la libertad del sonido.


  




  Cada parte del cuerpo cumple una misión dentro de un todo. Igual que un tenista vigila la posición de sus pies porque ello influye en la calidad del golpe que realiza, el músico rinde mejor si cuenta con las conexiones existentes en su propio cuerpo. Unos elementos inciden sobre otros. Todo queda conectado e influido.




  Una unidad mayor




  Si profundizamos en nuestra observación comprobaremos de inmediato que hacer música también implica una conexión intensa entre la mente y el cuerpo. La acción musical engloba a la persona en su totalidad. El movimiento de los dedos, la postura y la propia respiración responden a una interacción constante entre lo corporal y lo mental. Se trata de una interacción en cadena. Lo que pensamos al hacer música influye de inmediato en nuestras emociones, y por supuesto en nuestro cuerpo. Y sucede de igual manera en la dirección contraria, lo que ocurre en el cuerpo influye en la naturaleza de nuestros pensamientos y de nuestras emociones.




  En nuestro cerebro se encuentra la explicación de la influencia mutua entre la mente y el cuerpo. Cuando, por ejemplo, una de las partes clave del sistema límbico o emocional llamada amígdala detecta un peligro, activa las glándulas endocrinas que producen adrenalina y cortisol. Estas sustancias desencadenan la liberación de neurotransmisores excitadores en el cerebro que nos ponen en alerta. A partir de aquí, nuestro sistema de alerta activa respuestas como un incremento de la tensión muscular, aceleración del pulso cardiaco y de la respiración o el aumento de la presión arterial. Cuando nuestra mente percibe estos síntomas corporales se produce una respuesta aumentada del miedo y la tensión.




  El proceso de aproximación a la «zona de confort» incluye por tanto la toma de conciencia de nuestros diferentes planos personales y sus conexiones (ver Fig. 1-6). Una mentalidad rígida, prisas excesivas u objetivos poco definidos influyen nocivamente en el rendimiento. Si cultivas, por el contrario, actitudes sanas y positivas, y planteas tu actividad musical integrando mente y cuerpo, sentarás las bases para un mejor funcionamiento de tu cuerpo. La energía se canalizará con mayor fluidez hacia tus metas musicales.
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    Fig. 1-6. Comprender la conexión entre los diferentes planos personales contribuye a contemplar la actividad musical de forma integral. Elegir acciones, pensamientos y emociones saludables representa un planteamiento constructivo en la música.


  




  Beneficios de hacer música en la zona de confort




  La premisa principal de nuestro viaje por una actividad musical más sana es por tanto la siguiente:




  Funcionamos más saludablemente en la música cuando ejercemos un mejor control de la unidad cuerpo-mente.




  Si nos situamos sólo de un lado, lo psicológico o lo corporal, nos perdemos lo más importante, que es la interacción natural entre ambas áreas. Un intérprete no toca sólo desde su intelecto, sino a través de la interacción continua entre su mente y el conjunto de su cuerpo.




  La concepción del intérprete actual dista mucho de la que prevalecía en la época romántica, o en la primera mitad del siglo XX, donde el cuerpo se encontraba muy a menudo supeditado al servicio del arte. Casos como los del compositor y pianista Robert Schumann, que llegó a lesionarse el dedo central de la mano derecha, son conocidos. Documentos descubiertos recientemente, junto con el diario del propio Schumann de aquella época, muestran que la lesión fue producida por el compositor al forzar repetitivamente su mano derecha.




  A principios del siglo XX, intérpretes como el célebre violoncelista Pau Casals buscaban nuevos caminos para liberarse de la tiranía corporal impuesta por la tradición. En su libro Historias curiosas de la música, Lawrence Lindt incluye el siguiente comentario del maestro Casals recordando las enseñanzas de violoncelo que recibió a temprana edad:




  

    Entonces nos obligaban a mantener el brazo rígido, y nos enseñaban a tocar con un libro debajo del sobaco. ¿Para qué todo esto? Yo quise dar la máxima flexibilidad a la acción del brazo, y a tal efecto introduje el movimiento libre del codo (ante el asombro de los tradicionalistas, que lo consideraban un escándalo), movimiento que refuerza y facilita el manejo del arco. También emprendí una revisión de la digitación, de la posición y la función de los dedos de la mano izquierda, inspirándome en lo que me parecía más sencillo y natural. La naturaleza, la vida, desbordan de enseñanzas para aquel que quiere observarlas humilde y dignamente.


  




  En las últimas décadas se ha producido un avance considerable en la búsqueda de la comodidad del músico: sillas ergonómicas, almohadillas de todo tipo para violinistas y violistas, collarines y arneses para instrumentistas de viento, soportes para guitarristas… Estas novedades contribuyen a buscar soluciones prácticas a las innecesarias fatigas de tocar un instrumento musical.




  Además de estas ayudas externas, la técnica Alexander propone mejoras en el seno del propio instrumentista. Mediante un enfoque constructivo el intérprete puede desprenderse de comportamientos y actitudes que significan una barrera en su disfrute musical. Se trata de una cuestión de responsabilidad con uno mismo y con su bienestar, donde el cambio de hábitos representa un elemento clave.




  Algunos de los beneficios de practicar la técnica Alexander y mejorar la utilización cuerpo-mente en la música son:




  

    	Mayor flexibilidad y coordinación en acción.




    	Ventajas mecánicas del cuerpo.




    	Control de la interpretación fluido en lugar de rígido.




    	Mayor salud y menor desgaste en la actividad.




    	Mayor plenitud en la interpretación.




    	Disminución de los niveles de estrés.




    	Incremento de la seguridad y confort al tocar en público.




    	Desarrollo personal y autoconocimiento.




    	Mejor disposición y criterio para abordar otras técnicas corporales o psicológicas (pretécnica).


  




  El dominio de un instrumento musical tiene que ver con el desarrollo interior. Es un proceso en el que adquirimos disciplina, incrementamos nuestra conciencia, y mejoramos el control que ejercemos sobre la acción. La clave para adquirir destrezas técnicas y musicales no es la repetición mecánica y sin alma, sino la comprensión inteligente del proceso de aprender y el disfrute del recorrido.




  En los siguientes capítulos veremos las propuestas que ofrece la técnica Alexander para hacer más gratificante nuestro paso por la música. La próxima parada en nuestro viaje musical cuerpo-mente tiene que ver con aprender a descansar constructivamente. Una forma inteligente de mejorar la acción.




  

    Ideas clave




    

      	El cuidado del funcionamiento del cuerpo en la música aporta considerables beneficios tanto en el plano físico como en el psicológico.




      	Una actividad musical plena y saludable puede alcanzarse a través de la comprensión y de la práctica de los principios de buen uso corporal.




      	Nosotros mismos ejercemos control sobre la calidad de la acción corporal. Somos en gran medida responsables de nuestro bienestar.




      	Identificar los hábitos posturales limitadores y sustituirlos por otros más eficaces nos acerca a un mejor estado y rendimiento musical.




      	Nuestro cuerpo es una maquinaria global donde todas sus partes trabajan conectadas.




      	El músico funciona con mayor equilibrio a partir de una aproximación cuerpo-mente.


    


  




  Explora por ti mismo




  Este apartado al final de cada capítulo nos servirá para aplicar y explorar las ideas clave que van apareciendo en el libro. La técnica Alexander no plantea ejercicios propiamente. Si repites ejercicios corporales sin supervisión y con una conciencia sensorial imprecisa (capítulo 3), lo único que conseguirías es reforzar tus malos hábitos. Sé por tanto cuidadoso con tus sensaciones, trabaja con un espejo y desarrolla sobre todo tu capacidad de observar y analizar el funcionamiento de tu cuerpo.




  En este primer capítulo nos vamos a dedicar a tomar conciencia de nuestra actitud y comportamiento corporal en la música.
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