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Resumen

El objetivo de este estudio de caso era investigar la eficacia del Método Feldenkrais para tocar el piano
utilizando las lecciones de Autoconciencia a través del Movimiento (Awareness Through Movement®).
Este estudio de investigacion cualitativa de ocho semanas de duracion recogié los resultados de las
exploraciones de movimiento elegidas por los propios participantes y sus experiencias sensoriales en
primera persona recogidas mediante el uso de diarios , asi como entrevistas previas y posteriores para
su medicion. Estos resultados sugirieron mejoras positivas en las habilidades para la produccién musical,
como: técnica, percepcion auditiva, fraseo musical, calidad del tono, memorizacién, interpretacion y
control general. Los musicos participantes también informaron de una mejora de su experiencia de
relajacion, postura y conciencia corporal en la practica y la interpretacion. Futuras investigaciones
podrian ampliar el tiempo del experimento o aplicar mas variedad de mediciones para los beneficios de la
interpretacién musical y la salud de los musicos.
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El primer objetivo de este estudio de investigacion cualitativa era descubrir si el Método
Feldenkrais® de Educacion Somatica podria influir en la forma de tocar el piano. Mas
concretamente, explorar como una mayor conciencia de la calidad del movimiento desarrollada
a través del aprendizaje de Autoconciencia a través del Movimiento® del Método Feldenkrais
puede influir en las habilidades de una persona para tocar el piano. Aunque algunos articulos
de revistas y libros (Cole 2014; Fraser 2010 y 2011; Lee 2018; McCrea 1997; Peterson 2008;
Smith 2015; Spire y Baniel 1989; Weinberger 1999) han explorado como el Método Feldenkrais
podria ser aplicado a la interpretacion en el piano o su relevancia para los musicos, de hecho
no se ha realizado ningun estudio de investigacién que explore la aplicacion del Método
Feldenkrais exclusiva y directamente a la interpretacion del piano. En este estudio se pidi6 a los
participantes que observaran sus habilidades para tocar antes y después de tener una
experiencia con el Método Feldenkrais, en concreto, para monitorear sus mejoras y evaluar
tanto si el aprendizaje del Método Feldenkrais se aplica al perfeccionamiento de sus
habilidades, asi como también a su percepcion del cdmo [eso sucede].

El segundo objetivo era argumentar que la investigacion sobre la eficacia del Método
Feldenkrais debiera incluir abordajes [subjetivos] sobre el disefio de lecciones que se valen de
la experiencia de los alumnos para conducirlos a un mayor éxito en el aprendizaje. El Método
Feldenkrais requiere que el alumno utilice su sistema sensorial (visual, auditivo o kinestésico)
para facilitar su movimiento y mejorar sus patrones de organizacion motora. Feldenkrais (2019:
117) creia que "este tipo de aprendizaje debe producirse a su propio ritmo." Los estudios que
utilizan mediciones objetivas han mostrado evidencia de los beneficios del Método Feldenkrais
para una serie de habilidades fisicas y condiciones de salud (Stephens, Davis, DeRosa, et al
2006; Hillier y Worley 2015; Hopper, Kolt y McConville 1999; Ohman, Anstréom, y
Malmgren-Olsson 2011; y Wong 2015). Aprender musica es ademas una experiencia subjetiva
que depende en gran medida de la percepcion sensorial para (a) evaluar y desarrollar la
habilidad técnica (Uszler, Gordon y Mach 1991: 52-55; y Klingenstein 2009: 203-208), (b)
mejorar la calidad del tono (Rollin citado en Lyle, Haydon, y Rollin 2011: 357-358), (c) aprender
el fraseo musical (percepcién auditiva) (Klingenstein 2009: 234-236), o (d) ayudar a la
memorizacion (combinacion auditiva, visual y kinestésica) (Haydon citado en Lyke, Haydon, y
Rollin 2011: 417-425). Por lo tanto, este estudio utilizd las experiencias sensoriales personales
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de los participantes como datos para evaluar los beneficios del Método Feldenkrais para los
estudiantes de musica.

El Método Feldenkrais

El Método Feldenkrais es un enfoque de la educacién somatica desarrollado por Moshe
Feldenkrais a partir de 1940 (Feldenkrais 1990; 2007). Feldenkrais pensaba que "los circuitos
nerviosos implicados en el movimiento y la accidn podrian alterarse si las personas aprendieran
a refinar su conciencia de cémo se mueven" (citado en Doidge, 2007: xiv). El Método postula
que la toma de conciencia, desarrollada a través de estrategias como la realizacion de
movimientos novedosos y el desarrollo de la comprension de como uno se utiliza a si mismo de
forma habitual o no habitual, promueve el aprendizaje a través de la mejora de la organizacion
sensoriomotora.

Cada individuo percibe diversas cualidades y patrones sensoriales dependiendo de la forma en
que se mueve espontaneamente, o por la forma en que elige moverse en la ejecucién, y como
resultado de su entrenamiento. Por lo tanto, el Método Feldenkrais hace hincapié en la primera
persona y en la experiencia subjetiva del propio proceso y entorno para desarrollar un sentido
kinestésico propio. Existen dos modalidades del Método Feldenkrais: Autoconciencia a través
del Movimiento e Integracion funcional®. Las clases de Autoconciencia a través del Movimiento
se realizan principalmente en el suelo, en varias posiciones, y son guiadas verbalmente por un
pedagogo del Método Feldenkrais. La Integracion Funcional es un método no invasivo y
generalmente no verbal. La teoria que lo sustenta es que el toque y el movimiento (guiado con
las manos) del pedagogo sobre el alumno pueden ayudar a la persona a percibir con mayor
precision sus preferencias de movimiento y sus posibles limitaciones, creando la posibilidad de
que el alumno aproveche esta informacion y responda a las posibilidades de movimiento que
ofrece la interaccion con el pedagogo.

Métodos y materiales

Participantes

Los pianistas experimentados pueden desarrollar una capacidad refinada para percibir cambios
en su forma de tocar, tanto en términos de sensaciones corporales como de produccion de
sonidos, en comparacion, por ejemplo, con los pianistas inexpertos. Como es mas probable
que los pianistas experimentados sean capaces de detectar cambios en la sensacién corporal y
en la interpretacion, se decidié que los participantes en el estudio debian tener al menos diez
afios de experiencia tocando el piano, y tocar activamente o practicar con regularidad de dos a
tres horas al dia. Ademas, los participantes debian dominar el inglés y ser adultos de entre 18 y
65 afnos. No habia criterios relativos al sexo o la etnia. Se excluyeron del estudio los
participantes potencialmente vulnerables, por ejemplo, los que padecian dolor crénico o una
afeccién médica, ya que podrian haber necesitado atencién personal y orientacion individual, lo
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que habria cambiado la naturaleza de la intervencién, y esto posiblemente habria afectado los
resultados del estudio. Este estudio de investigacién recibio la aprobacion de la Junta de
Revision Institucional (IEB) y se llevo a cabo entre octubre y diciembre de 2018, financiado por
el Colegio de Artes y Letras de la Universidad del Norte de Arizona.

En este estudio se invitd a participar a tres sujetos de prueba. Las edades de los participantes
oscilaban entre 21 y 58 anos, un hombre y dos mujeres, incluyendo a un pianista profesional y
dos estudiantes universitarios de piano.

Intervencion
Clases de Autoconciencia a través del Movimiento

La investigadora selecciond y estructurd las lecciones de Autoconciencia a través del
Movimiento utilizadas en este estudio a partir de las sugerencias del entrenador en el Método
Feldenkrais Alan Questel. Las lecciones de este estudio se eligieron sobre la base de que se
enfocaban en el desarrollo de un sentido de conexion esquelética en todo el cuerpo, e
implicaban movimientos de flexion, extension, rotacién y flexion lateral del tronco. Estas
lecciones promoverian el movimiento de la columna vertebral y aumentarian la movilidad de
toda la persona. (El orden y los objetivos de las lecciones se incluyen en el Apéndice |).

La investigadora eligio sus versiones de las lecciones basadas en versiones grabadas de estas
lecciones por Alan Questel. La investigadora también ensefio las lecciones de Autoconciencia a
través del Movimiento a los participantes y grabé las instrucciones en directo. Este enfoque
incluy6d elementos de la ensefianza de Autoconciencia a través del Movimiento, como la
supervisién de los movimientos de los participantes durante las lecciones; ayudarles a
comprender el enfoque de aprendizaje; guiarles con un lenguaje apropiado para la ensefianza
de las lecciones de Autoconciencia a través del Movimiento (por ejemplo para sentir y pensar
desde el esqueleto), para moverse suavemente e identificar las sensaciones de una forma que
busca crear una sensacién de seguridad.

Exploraciones de movimiento elegidas por los propios participantes

Después de participar de cada clase de Autoconciencia a través del Movimiento, cada
participante identificé una breve secuencia de movimiento y toma de conciencia para incluir en
su practica. Los participantes tenian la libertad de utilizar cualquier actividad o secuencia de
movimiento breve aprendida en la clase de Autoconciencia a través del Movimiento, para
aplicarla en su practica, y luego observar el resultado para su propésito personal, que podia ser
un desafio técnico, la produccién de tono o simplemente sentirse con mas comodidad mientras
tocaba el piano.

Practica independiente del piano
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La investigadora no les ofrecié ninguna sugerencia sobre como aplicar el movimiento en su
propia practica pianistica. Fuera de participar en las lecciones de Autoconciencia a través del
Movimiento, los participantes trabajaban solos de manera totalmente independientes de los
experimentos con el piano, y tenian total libertad para aplicar su conciencia de la experiencia
sensorial o cualquier cosa que pudieran haber aprendido al hacer las lecciones de
Autoconciencia a través del Movimiento.

Lecciones grabadas de Autoconciencia a través del Movimiento para repasar y practicar a su
propio ritmo

Durante el tiempo que durd el estudio, los participantes recibieron un total de ocho lecciones de
Autoconciencia a través del Movimiento cada cinco o siete dias. Después de cada leccion, los
participantes recibian la grabacion para repasar y practicar por su cuenta. Se animé a los
participantes a repasar las lecciones de Autoconciencia a través del Movimiento al menos dos o
tres veces por semana. Elegian qué lecciones grabadas practicar con las grabaciones
entregadas y, si las practicaban, registraban las lecciones en una hoja proporcionada cada
semana. Los registros se recogian todas las semanas. Durante el estudio, dos participantes
practicaron con cada leccién grabada durante todo el proceso semanal; mientras que el tercer
participante solo utilizé 1o que recordaba en algunas de las semanas del estudio.

Recoleccion de datos

Dado que este estudio se centrd en la experiencia individual de los participantes durante el
proceso de aprendizaje de las lecciones de Autoconciencia a través del Movimiento del Método
Feldenkrais, se utilizaron métodos de investigacién cualitativa para identificar y documentar su
experiencia. Los datos primarios del estudio se recopilaron a partir de las encuestas previas,
los diarios personales, las entrevistas posteriores al estudio y las encuestas posteriores.

Parte I: Diarios personales de los participantes

Los participantes debian escribir en su diario cada dia. También cada cual debia realizar cada
dia dos pequenas exploraciones de movimiento relacionadas con la interpretacion al piano
elegidas por ellos. La anotacion podia ser sobre cualquier cosa, desde una reflexién sobre la
sensacion corporal, por ejemplo, o una observacion sobre las exploraciones de movimiento
hasta la practica del piano o su vida diaria. Si no practicaban, indicaban: "No he practicado". Al
final de cada semana, la investigadora recogia los diarios, hacia copias y los devolvia el mismo
dia.

Parte II: Entrevistas y encuestas

Antes del estudio: Al inicio del estudio, los participantes debieron contestar una encuesta previa
preparada por la investigadora (véase el Apéndice Il) sobre los antecedentes generales de sus
habitos de interpretacion y practica del piano, la percepcion de la conciencia de si mismos o su
comprension de los aspectos del movimiento y las sensaciones corporales. Antes del estudio,
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los participantes también grabaron en video la interpretacion de una pieza musical de su
eleccion.

Después del estudio: Al final de las ocho semanas del estudio, la investigadora programé un
dia con cada participante para grabar en video por separado su interpretacion de la misma
pieza musical que habian grabado al principio del estudio. A continuacion, se realiz6é una
entrevista individual para responder a las preguntas preestablecidas (véase el Apéndice IlI)
preparadas por la investigadora.

Luego, el participante y la investigadora vieron juntos las reproducciones de los videos.
Después de verlos, se volvieron a plantear algunas preguntas especialmente extraidas de las
encuestas previas para comprobar si los participantes habian modificado sus puntos de vista
en relacion con los temas de las preguntas.

Por ultimo, cada participante completo la encuesta posterior (véase el Apéndice IV) a solas en
la sala. El proceso entero durd aproximadamente tres horas.

Resultados

Resultados de los diarios de los participantes

En esta seccidn se ofrece una descripcién de los participantes en la que se esboza su nivel de
participacién, alguna informacién sobre las lecciones en las que se centraron en su practica
autodirigida y algunas observaciones clave que hicieron sobre su experiencia. El proceso de
busqueda de los temas y ejemplos de los textos fue realizado por la investigadora mediante
lecturas repetidas de los datos. Esta comprobacion y revision de las percepciones y
suposiciones tenia como objetivo reducir el sesgo y garantizar que los resultados presentados
se acercaran a los significados inherentes a los datos de los participantes.

A la investigadora le parecié muy interesante el hecho de que el momento y la eleccion de la
aplicacion del movimiento por parte de cada participante fuera totalmente diferente de uno a
otro.

Participante 001

Durante el tiempo que duro el estudio, el participante 001 practicé principalmente los
fragmentos de las lecciones de movimiento a partir de lo que recordaba, sin utilizar las
grabaciones. El tiempo medio dedicado a cada practica fue de 20-30 minutos. Antes de la sexta
leccién, la mayor parte del tiempo este participante no notaba diferencias notables y, en su
mayoria, solo aplicaba la respiracion y el movimiento del reloj pélvico en su practica del piano o
en actividades cotidianas como correr. Después de la sexta clase, este participante empezé a
mencionar que pensaba en moverse con un "enfoque esquelético; imaginando mi hueso
haciendo el movimiento. Sentia mas la gravedad empujando las piernas".
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A continuacion se recogen algunas observaciones significativas adicionales anotadas en su
diario:

Hoy no he pensado mucho en las lecciones ni en el movimiento, pero de vez en cuando
me ha venido a la mente el movimiento desde el hueso. Mientras caminaba sentia las
piernas mas pesadas y un poco mas libres. Sentia los hombros mas pesados y la
espalda mas pesada. Era una sensacion agradable en su mayor parte.

Al piano, pensando en mis huesos como la fuerza principal en todos los movimientos,
me sentia mas estable y producia un tono mas grave en general.

Mientras leia la musica, pensaba en el concepto del reloj aplicandolo a la pagina de
musica, y también notaba mi cabeza moverse en el sentido de las agujas del reloj y en
sentido contrario.

En general, sentia mi cuerpo un poco mas ligero, y al tocar el piano lo Unico que me
venia a la mente era mi conciencia de la respiracion y los pensamientos esqueléticos en
mis movimientos. (Diario del participante 001)

Hacia el final de la experiencia, el Participante 001 empez6 a experimentar con una idea
aprendida en las clases de Conciencia a través del movimiento: "Cuando toco el piano aplico
los movimientos del reloj en mis pies, especialmente en el derecho. Intenté ver si esto tenia
algun efecto en mi uso del pedal".

Participante 002

Durante el tiempo que durd el estudio, el participante 002 practicé las ocho lecciones completas
al menos dos veces por semana con las grabaciones, pero en particular practicé mas la leccion
n° 4: "Respiracion paraddjica” donde y cuando podia. También practicé la leccion n° 7: “Liberar

la cabeza” mas que las otras.

En la primera semana, el participante 002 informo que tenia fuertes sensaciones y mayor
conciencia relacionadas con el movimiento y la postura. En la segunda semana, el participante
002 empez6 a ser consciente de sentir el movimiento de sus pies al tocar el pedal y encontré el
vinculo entre la segunda leccidén de Autoconciencia a través del Movimiento y la pieza musical
gue estaba estudiando en ese momento: "Hay una parte en el Rachmaninov en la que mis
brazos tienen que estar en lados opuestos del piano. Senti un movimiento muy fluido, en cierto
modo parecido al movimiento de brazos que utilizamos en la leccion”. (Diario del participante
002)
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En la encuesta previa, el participante 002 manifestdé su preocupacion por la tension en los
hombros. En el diario, registra muchos pensamientos y aplica las exploraciones de movimiento
que habia elegido en relacién con este aspecto. Después de 15 dias de estudio, el participante
002 empezé a descubrir gradualmente que la causa de la tension en los hombros podia no
estar directamente en los hombros. Por ejemplo, escribio:

Empiezo a notar también que algunos movimientos de la pelvis me hacen notar tensién
en los hombros. Esto también podria deberse al estrés. Pero el hecho de ser mas
consciente de mi tensién es un comienzo.

Entre el reloj pélvico y los ejercicios de respiracion, estoy empezando a notar zonas en
mis hombros que mantienen la tension.

He vuelto a practicar la leccidon n° 4 sobre la respiracién... Mis hombros se mantuvieron
abajo y mi respiracion se hizo mas lenta y menos frenética. Empiezo a utilizar esta
leccion a menudo cuando me preparo para una actuacion.

Estaba experimentando [con] el movimiento de mi codo sentado al piano: cada vez que
levantaba el codo, mi omdplato se levantaba de repente y se ponia algo tenso. Antes no
era tan consciente de la tensidon de mis hombros, sabia que pasaba algo pero no podia
identificar el origen del problema. (Diario del participante 002)

El participante 002 también pasé mucho tiempo observando y trabajando la relacion entre los
ojos y la cabeza mientras estaba al piano y en el suelo haciendo las clases de Autoconciencia a
través del Movimiento. Ademas, el participante 002 not6é una tendencia a moverse demasiado
rapido antes de su accién voluntaria. A través de este proyecto, este participante informé que
jugaba constantemente con la idea de "pensar antes de reaccionar”, y sefialé que la leccién
"Liberar la cabeza" "ayudé especialmente a pensar antes de hacer un movimiento."

Participante 003

Al igual que el participante 002, el participante 003 practicaba varias lecciones al menos cuatro
dias a la semana. El participante 003 era el unico que tenia un ligero conocimiento sobre otro
enfoque de educacion somatica, la Técnica Alexander. En la encuesta previa, el participante
sefald su tensién en la parte superior de la espalda y los hombros, y que anteriormente habia
experimentado una breve tendinitis, pero que no era croénica.

Sin embargo, a diferencia del enfoque del participante 002 que aplicé los patrones de
movimiento aprendidos a su practica, el participante 003 utilizo las sensaciones de relajacion y
de sentirse conectado que sinti6 en las clases de Autoconciencia a través del Movimiento como
guia para ser mas consciente de dénde podia estar la causa de la tension. Informé que
utilizaba este enfoque para resolver problemas en el piano o en la vida diaria "desde caminar
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hasta sujetar una mochila". A continuacién se muestra una de sus observaciones sobre la
acumulacion de la tension:

Siento mas conexion en todo el cuerpo. Lo he notado después de practicar la Leccion
N° 2. Me esta ayudando a pensar dénde esta cada parte del cuerpo. Me esta ayudando
a pensar donde se origina cada movimiento, y que no siempre es donde creo. Por
ejemplo, mis dedos controlan el boligrafo que esta escribiendo esta entrada del diario,
pero mis dedos no son la unica parte del cuerpo implicada en este movimiento. Creo
que esta conexion es importante. Poner demasiado énfasis en un punto de contacto y
no en el conjunto (los dedos versus el brazo) puede crear estrés y tension. (Diario del
participante 003)

En el piano, este participante gand conciencia aprendiendo las lecciones de Autoconciencia a
través del Movimiento en relacion a tocar "lento" al practicar. Informé que habia descubierto que
a menudo contenia la respiracién, lo que le provocaba tension. Este participante también se dio
cuenta de que "puedo aflojar la tensién de mi cuello si me centro menos en mis dedos y
hombros y mas en todo mi cuerpo" y que "intentaba aplicar una especie de rotacion de 'reloj' a
mi cabeza y cuello mientras tocaba". Ademas, el participante 003 se dio cuenta después de la
quinta leccion de Autoconciencia a través del Movimiento de que realizaba movimientos
excesivos en algunos pasajes virtuosos y fue capaz de distinguir que en el repertorio clasico
exigia minimizar los movimientos mientras que el repertorio romantico implicaba un rango mas
amplio o saltos rapidos en el teclado que exigian "moverse de un lado del piano al siguiente
muy rapidamente."

Al igual que el Participante 001, el Participante 003 también hizo mencién a la calidad de la
produccién del sonido, sefialando: "El movimiento y la conexion de todo el cuerpo
definitivamente mejoraron el sonido y ayudaron a facilitar mi forma de tocar."

Hacia el final del estudio, el participante 003 se dio cuenta de que en el piano que tenia en casa
"aumentaba mi tension" y "es dificil 'luchar' contra el piano y tocar de forma relajada. En lugar
de intentar reproducir el sonido de un piano de cola, decidi centrarme en cédmo se sentian mis
dedos... Me centré en la relajacion”. Ademas, este participante parecia estar mas afectado por
el estrés a medida que se acercaba la temporada de presentaciones e informd de que no era
tan facil aplicar la Autoconciencia a través del Movimiento durante una actuacion en directo
como al practicar a solas.

Algunos puntos en comun

Los tres participantes afirmaron que las clases de "Reloj pélvico" y "Respiracion paraddjica” les
resultaron muy utiles, ya que utilizaban los movimientos de ambas clases con mucha
frecuencia para aliviar en gran medida la tension del cuerpo y mover o desplazar el peso sobre
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el banco cuando tocaban el piano. Este puede ser un resultado significativo de este estudio que
merece una mayor exploracion e investigacion.

Hallazgos de las entrevistas posteriores, incluida la revisién de los videos de
interpretacion

El objetivo de la entrevista era dar a los participantes la oportunidad de autoevaluar los
resultados del proceso de aprendizaje investigado. La investigadora pidio a los participantes
que respondieran a las preguntas de la forma mas directa posible para poder citarlos
directamente como datos textuales para esta investigacion. Sus respuestas se consideraron un
tipo de datos generados a partir de la experiencia subjetiva. Las preguntas de la entrevista
(véase el Apéndice Il) estaban preestablecidas e incluian volver a hacer algunas de las
preguntas de las encuestas previas para averiguar si habia algun impacto del Método
Feldenkrais en su forma de tocar el piano. La revision de los videos de interpretacion previos y
posteriores también formé parte de este proceso.

La primera pregunta pedia a los participantes que compartieran sus pensamientos sobre la
experiencia. Esta pregunta se repitié después de que vieran las grabaciones de video de las
interpretaciones anteriores y posteriores.

Antes de ver las grabaciones de video, el participante 001 se sentia "un poco mas flexible
fisicamente que antes" y "adquiri mas independencia de los movimientos en diferentes partes
del cuerpo... [y fui] mas consciente de cédmo los movimientos pueden afectar a como te sientes
y como puedes manejarlos con éxito... incluso [cuando] no son perfectos”. El participante 002
informd que "aprendi mucho sobre [mi] propio movimiento corporal" y se dio cuenta de que el
mero hecho de pensar en el movimiento hacia que tocar el piano fuera mucho mas facil. El
participante 003 pensoé al comienzo de la experiencia que era "algo [a lo que] no estaba
acostumbrado”, pero se dio cuenta de que participar en el estudio y hacer la practica del
Método Feldenkrais le estaba ayudando mucho no "sélo [a] tocar el piano, sino también en la
vida." Esta experiencia cambid la perspectiva de practicar del participante 003, que pasé de
pensar solo en notas o marcas en la partitura, a pensar siempre en cdmo moverse mejor. En la
vida cotidiana, el participante 003 fue capaz de "reducir activamente el estrés y la tension", en
lugar de limitarse a aceptar la incomodidad.

Antes del estudio, se preguntoé en la encuesta previa a los participantes qué area esperaban
mejorar. Después del estudio, durante la entrevista posterior, la investigadora les record6 sus
respuestas y les pidié que evaluaran el resultado. A continuacion se presentan sus respuestas
en la encuesta previa y las reflexiones después del estudio:

Participante 001

Para controlar mejor el miedo escénico y la concentracion al tocar en publico

"Creo que este proyecto me ha ayudado a tener mas control. He notado que esas distracciones
no me han molestado. Creo que [lo que] mas me ha beneficiado ha sido poder manejar
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diferentes movimientos a la vez sin causar problemas en la interpretacion del piano, me da mas
resistencia 0 mas preparacion y me ayuda a que no me moleste por pequefas distracciones en
mi mismo."

Participante 002

Espero mejorar la forma en que me acerco a las teclas y mejorar mi postura, especialmente mis
hombros. Me entusiasma probar el Método Feldenkrais y espero aprender algunas técnicas
nuevas para moverme por el piano.

"Creo que cuando estoy tocando, si pensara mas en los movimientos en lugar de en todo lo
demas, tendria menos tensién en los hombros... Soy mas consciente de los movimientos
corporales necesarios para tocar ciertos pasajes... Estaba pensando con el método en mente,
pero no desde un punto de vista musical, sino mas bien desde un punto de vista del
movimiento para que sea mas facil ... Creo que ser consciente y detectar dénde esta el
problema ha mejorado mi forma de tocar."

Participante 003

Sobre todo, espero mejorar la consistencia de mi tono.

"Mi percepcion fue que el movimiento puede conectarse con la produccién del tono... Queria
ampliar mi vocabulario... Creo que soy capaz de pensar en una pieza, en coOmo quiero que
suene esta pieza, y realmente pensar en como puedo moverme para producir ese sonido ...
ahora siento que puedo visualizar el sonido y puedo ir al piano para experimentar con mi
cuerpo y mi toque para producir el sonido que escucho en mi cabeza en lugar de solo practicar
de la misma manera para siempre ... Obviamente estoy haciendo un movimiento fisico, pero al
mismo tiempo, estoy pensando profundamente en ello todo el tiempo ajustandolo. Puedo
conectar el movimiento con mi tono, no sélo pensar en mis notas. Siento que estoy
constantemente progresando y mejor[ando]".

Debate sobre las preguntas en relacién al papel del movimiento al tocar el piano

En la encuesta previa, se pidié a los participantes que compartieran sus opiniones sobre cémo
el movimiento esta conectado con la interpretacion en el piano y qué esperaban mejorar. La
investigadora compartié de nuevo las respuestas a esta pregunta con los participantes para
ayudarles a autoevaluar su proceso de aprendizaje y los resultados obtenidos.

Participante 001

Nuestro cuerpo, los codos, las muriecas, las manos y los dedos, todos combinados y
moviéndose eficientemente son determinantes para una buena calidad al tocar el piano.

"He sentido que algo ha sido diferente con respecto a mi forma de tocar anterior, pero no puedo
identificar realmente las diferencias mecanicamente en mi cuerpo... al combinar diferentes
movimientos al mismo tiempo, [que] no son los que he sentido antes... mi mente esta mas
conectada con los movimientos que he aprendido. Antes de la experiencia, no creia que mi
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mente estuviera conectada de la forma en que me senti después de la experiencia. Creo que
es importante mencionar como estas lecciones afectaron al bienestar de mi mente".

Participante 002

Creo que el movimiento es muy importante a la hora de tocar el piano. La forma en que
tocamos el piano, nos sentamos al piano o incluso nos acercamos a las teclas afecta al sonido
que producimos, lo cual es vital para tocar bien el piano. Siempre que observo a un pianista, si
veo tension en los hombros, observar la interpretacion resulta muy incomodo.

Antes del estudio, "a veces me siento al piano, me olvido de ajustar la distancia, a veces esto
afecta mi forma de tocar pero no solia pensar en ello ni nunca me preocupd... Descubro que
basicamente necesito ir mas despacio cuando hago cada movimiento... suena basico pero
supongo que asi puedo pensar en el movimiento".

Participante 003

Es imprescindible que el movimiento sea increiblemente relajado para evitar lesiones y crear la
mejor calidad de tono posible. Si uno no es consciente del movimiento, es facil que aumente la
tension. Esto hace dificil, sino imposible, mejorar la técnica o tocar piezas dificiles.

"Antes habia escuchado a muchos profesores hablar de estar relajado, pero no sabia como
aplicarlo; pero ahora sé que uno no esta realmente relajado porque esta en accion, sin
embargo puedo buscar cédmo puede hacerlo lo mas facil posible para mi. No se trata sélo de
aflojarse, sino de hacerlo lo mas facil posible para ti".

Revision de los videos de interpretacion en el piano

Después de ver los videos de sus actuaciones anteriores y posteriores [a las semanas de
practical, el participante 001 observé una notable confianza en el video posterior, aunque el
movimiento en si no se veia muy diferente, pero sintié que "probablemente me movia de forma
diferente mas que moverme mas." El participante 002 notd que "el movimiento parecia menos
brusco en el video 'después' que en el 'antes™. Ademas, observé que "noté que mi pelvis
estaba mas activa" pero "la altura de los hombros no era lo que imaginaba o pensaba como
tension de los hombros." El participante 002 también llegd a la conclusion de que el sonido en
el video del después era mucho mas libre y tenia "mucho que ver con el movimiento" y creia
que "la leccion [ de Autoconciencia a través del Movimiento] realmente ayudo con el sonido y
[éste era] menos forzado." El participante 003 se sorprendié al ver lo tenso que estaba tocando
en el video previo y "pensaba que mi postura era mucho mejor de lo que veia en el video". En
el video posterior, "el movimiento parece mas eficiente en general... Podia ver cémo se movia
mi pelvis, cdmo sostenia las partes del cuerpo, como movia la cabeza, se trataba mas mi
cuerpo conectado a lo largo, como fue lo que me ensefiaron las lecciones [de Autoconciencia a
través del Movimiento]."
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Resultados de las encuestas posteriores

La encuesta se dividié en tres partes: las preguntas sensoriales generales, las preguntas
relacionadas con la interpretacion del piano y las preguntas sobre la vida diaria (véase el
Apéndice V).

Parte I: Preguntas sensoriales generales

Todos los participantes afirmaron que las clases de Autoconciencia a través del Movimiento les
proporcionaron una sensacion placentera o relajada. Puede que algunas de las lecciones les
resultaran extrafias o desconocidas, pero a pesar de eso, la experiencia era relajada o
placentera. Todos ellos coincidieron también en que las clases de Autoconciencia a través del
Movimiento les habian ayudado a identificar donde se producia la tensién en su cuerpo o cémo
aliviarla cuando se producia. Como resultado, estos tres participantes pensaron que el aumento
de la conciencia del movimiento les prepard con mas disposicion para diferentes situaciones,
desde tocar el piano hasta la vida diaria, y pudieron sentirse mas seguros y comodos. El
participante 003 informé de que las clases de Autoconciencia a través del Movimiento le
hicieron sentirse "mas conectado consigo mismo y con el piano".

Parte Il: Preguntas relacionadas con la practica del piano

En la encuesta, los tres participantes manifestaron que las clases habian tenido un impacto
directo en su forma de tocar el piano. Cuando se les pididé que especificaran en qué aspecto
habian experimentado mejoras en su forma de tocar el piano, los tres participantes
respondieron que habian notado un desarrollo en sus aspectos técnicos, tales como escalas y
arpegios, calidad del tono, fraseo musical, interpretaciéon y memorizacién. Sélo uno de los
participantes no creia que su habilidad de percepcion auditiva hubiera mejorado mucho. Los
tres coincidieron en que su control general mejoré mucho tras ocho semanas de clases de
Autoconciencia a través del Movimiento.

La siguiente tabla resume los comentarios directos de los participantes sobre el impacto del
Método Feldenkrais en su forma de tocar el piano. Las categorias que se muestran a
continuacién son evaluaciones estandar utilizadas en el campo de la musica (Klingenstein
2009; Lyke et al 2011; Uszler, Gordon y Mach 1991) y se incluyeron en las preguntas
relacionadas con la interpretacion del piano de las encuestas finales:
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Técnica
participante 001

participante 002

participante 003

Habilidad de

Mi técnica ha mejorado en general porque
mi confianza y control tienen un impacto
instantaneo en ella

Pensar primero en como mover los brazos
y la pelvis me ayudd mucho a conseguir
una buena técnica de escalas y arpegios.
Soy mucho mas consciente de mi tono
tocando escalas. Puedo tocar escalas mas
rapidas, mas controladas y con un tono
mas uniforme.

Calidad del Tono

Noto mejor control y menos tension.

Creo que las clases de ATM me ayudaron mucho con el
sonido y con [poder usar] menos fuerza.

Mi tono ha mejorado; siento que ahora no tengo solo un

color de tono. Soy capaz de ajustar mi movimiento para
encontrar una variedad de colores.

Memorizacion

percepcion
auditiva

participante 001 Me siento mas atento. Me muevo con mas confianza en general; la confianza y el

control fortalecen la memoria.

Pensar solamente en el movimiento distrajo la parte de mi
cerebro que tenia dudas sobre la memoria, y creo que
pensar en el movimiento ayudd mucho a mejorar en este
aspecto.

Siempre he tenido buena memoria, pero como estoy mas
relajado al piano, ahora tengo menos lapsus de memoria.

participante 002 No creo que la audicién haya mejorado

mucho.

participante 003 Mi audiciéon ha mejorado mucho. Antes de
Feldenkrais no era realmente consciente de
coémo sonaba. Ahora, estoy
constantemente consciente de mi sonido,

lo que me ayuda a trabajar para mejorarlo.

Fraseo

musical
participante 001

Interpretacion

Més confianza y diversion en el
proceso.

Me di cuenta de que si no dominas el
movimiento, no puedes hacer nada
mas, no puedes ser musical, no
puedes hacer ningun fraseo sin una
comprension basica del movimiento.
Antes, creo que mis movimientos me
impedian frasear. El movimiento tenso
restaba importancia al fraseo. Ahora
soy mas consciente del fraseo y me
muevo de forma que lo enfatiza.

Control general

Mas libertad para expresar la musica.

Pensar solamente en el movimiento me
impide pensar demasiado en como tengo
que hacer un determinado pasaje o qué tiene
que pasar agui.

participante 002

participante 003 Encuentro movimientos que conectan con la
interpretacion y no los que la inhiben. Es
mucho mas facil pensar en la interpretacion

con Feldenkrais.

participante 001 Este es el principal beneficio que experimento.

participante 002 cuando pensaba en el movimiento mientras tocaba y sabia exactamente
lo que iba a hacer en un determinado pasaje, me sentia mas en control;
en contraposicion a pensar en como queria que fuera el fraseo o en como
interpretarlo. Para mi, si tenia el control, los demas aspectos de tocar el
piano se volvian mas naturales.

Me siento mucho mas en control de mi movimiento. Si algo no me
satisface, puedo experimentar e intentar ajustarlo. Me siento mas a gusto
al piano, lo que me da una sensacion de control, incluso cuando toco
piezas dificiles.

participante 003
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En el campo de la ensefianza de la musica, permanecer ‘relajado’ y mantener una buena
‘postura’ son dos conceptos clave para tocar con éxito. En las entrevistas previas y posteriores
se incluyeron preguntas sobre la experiencia de los participantes con las indicaciones de
‘relajarse’ y mantener la ‘postura’.

Al comparar su comprension de la ‘relajacion’ y ‘postura’ antes y después de la intervencion, el
participante 001 afirmé que su comprensién era la misma, pero que, en la practica, el impacto
era mas positivo en ambos aspectos. El participante 002 pensaba que su comprension de
‘relajarse’ era practicamente la misma, pero que "saber realmente que tu cuerpo esta en su
lugar mas cémodo y que puedes sentir que estas relajado” era mas crucial. Esta experiencia
clarificéd la comprension del participante 002 sobre la ‘postura’ al tocar el piano; y ser "mas
consciente de lo que ocurre en el esqueleto”, cosa aprendida en las clases de Autoconciencia a
través del Movimiento, lo que le ayudd enormemente al piano. El participante 003 preferia
"pensar en relajarse como [para] encontrar una manera mas facil de tocar" después de la
intervencion y creia que "no hay una postura 'correcta™, que "deberia depender de la persona,
y puede ser flexible."

Parte Ill: Preguntas sobre el impacto en la vida diaria

Los dos participantes que practicaron las lecciones de Autoconciencia a través del Movimiento
durante todo el proceso utilizando las grabaciones, notaron cambios al sentarse, caminar y
estar de pie. El otro participante, que practicé el movimiento sobre todo de memoria, no notd
ninguna diferencia en ese aspecto. Los dos primeros participantes mencionados también
fueron mas conscientes de sus actividades cotidianas, incluidas algunas tan pequefias como
llevar una mochila o coger un objeto. En general, todos los participantes informaron que el
dormir habia mejorado, lo que creian que se debia a la reduccion del estrés y la tension gracias
al aprendizaje de las lecciones de Autoconciencia a través del Movimiento del Método
Feldenkrais. Ademas, uno de los participantes tenia un problema de transpiracién antes del
estudio, pero éste desaparecié durante el estudio, mientras que otro participante informé que
sus sintomas de Disfuncion de la Articulacion Temporomandibular (ATM) habian mejorado
drasticamente después de la experiencia.

Debate

Los resultados de este estudio sugieren que el Método Feldenkrais puede tener un impacto
directo en la interpretacion al piano. Los tres participantes expresaron una mejora siguiendo un
proceso de aprendizaje kinestésico autoguiado hacia el desarrollo de la conciencia a través del
movimiento. Todos ellos informaron que esta experiencia habia llevado su comprension de
tocar el piano a un nivel diferente, y todos creian que tendrian una comprensiéon mas profunda
de su movimiento si continuaban practicandolo.

En este estudio, los participantes demostraron que las personas suelen tener experiencias
contrastantes cuando aprenden el Método Feldenkrais. Esto sugiere que como se desarrolla el
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proceso estaria determinado por lo que cada persona percibe o por sus inquietudes. Por
ejemplo, uno podria darse cuenta de que la habilidad de percepcion auditiva ha mejorado
drasticamente, mientras que el otro pensaria que esta habilidad no ha mejorado mucho.

¢ El resultado de una ‘mejora’ debe definirse o evaluarse a partir de los sentidos internos de
cada uno o de una opinién externa?

Puntos fuertes

Utilizar la informacién sensorial personal como datos primarios puede ser una forma poderosa
de mostrar resultados. Sumado a eso, las grabaciones en video realizadas por la investigadora
mostrando la actuacién de cada participante proporcionaron datos objetivos sobre los que tanto
los participantes como la investigadora pudieron reflexionar.

El método de investigacion de este estudio fue adecuado para los fines del mismo: los datos
personales pueden indicar la eficacia del Método Feldenkrais para pianistas.

Limitaciones

Los participantes expresaron que su proceso habria dado lugar a resultados mas interesantes
si se les hubiera dado mas tiempo para explorar. Los tres participantes aceptaron continuar con
su diario personal sobre este experimento de movimiento durante otros 3 a 6 meses después
del estudio. Debido a la financiacion y a la limitada fuente de reclutamiento en la zona, este
estudio sélo utilizé tres participantes simplemente con el fin de probar la utilidad de los datos
personales durante el periodo de estudio de dos meses.

La investigadora espera que este estudio pueda suscitar mas interés en explorar la posibilidad
de un futuro estudio de mayor duracién sobre la experiencia somatica que combine en sus
conclusiones tanto evaluaciones personales (en primera persona) como externas (en segunda
persona y objetivas). Un mayor numero de participantes, o la inclusion de sujetos con dolor
cronico, y un estudio de mayor duracion podrian permitir una mayor variedad de evaluaciones o
comparaciones. Por ejemplo, se podria invitar a un grupo de al menos tres evaluadores
externos para que valoraran el antes y el después como parte de la recogida de datos. La
recopilaciéon de informacion sensorial interna también podria extenderse hasta 6 meses o mas,
junto con una evaluacién bimestral de los evaluadores externos, para controlar los cambios
progresivos de como un pianista experimentado utilizaria la experiencia sensorial para tocar el
piano y/o prevenir posibles lesiones.

Conclusion

La experiencia de este estudio de ocho semanas permitio a los participantes procesar la
informacion ofrecida a través de la practica del Método Feldenkrais, desarrollar aplicaciones
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adecuadas para ellos mismos y, a continuacion, realizar experimentos en el piano que les
permitieron evaluar la eficacia del Método para ellos mismos.

El resultado de este estudio sugiere a la investigadora otra conclusion adicional. Por lo general,
los musicos aprenden a realizar la ejecucion o a tocar a través de la retroalimentacion externa,
como las instrucciones o la escucha de las grabaciones. Dado que cada uno de nosotros tiene
diferencias en sus estructuras bioldgicas y en su historial de habitos, el enfoque externo
proporcionado a través de procesos sensoriales ajenos, que puede interpretarse como
feedback objetivo, a veces podria provocar lesiones en la ejecucién si no se tiene cuidado. El
enfoque kinestésico interno que provee el Método Feldenkrais puede utilizarse como feedback
subjetivo de los musicos, especialmente en el caso de los musicos jovenes, para interpretar y
clarificar las instrucciones que reciben de sus profesores o el sonido que escuchan en las
grabaciones. Los profesores también pueden utilizar el Método Feldenkrais para conectar los
"puntos que faltan" en la comunicacién verbal, o incluso en la demostracion fisica, utilizando la
percepcion somatica para evitar riesgos potenciales de lesione.

* La investigadora quisiera agradecer al College of Arts and Letters at Northern Arizona
University por su apoyo financiero.

* La investigadora recibié el permiso del entrenador Alan Questel para llevar adelante este
estudio durante el programa de formacién en Feldenkrais.
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Apéndice I: Clases de Autoconciencia a través del Movimiento

1. Levantar la pelvis usando mas de ti mismo. Fuente: Alan Questel; y Moshe Feldenkrais,
Programa de Formacion Profesional Feldenkrais, Amherst Massachusetts, 1980-1981
(Amherst)

Objetivo: Conectar el movimiento entre los pies y la pelvis y extender el movimiento hacia el
alargamiento de los brazos, creando una conexion diagonal a través del torso para la rotacion
(giro), flexién y extension.

2. Rodar desde la cadera opuesta. Fuente: Alan Questel

Objetivo: Sentir el movimiento en nuestras articulaciones incluyendo tobillos, rodillas,
articulaciones de la cadera y articulaciones de los hombros, afiadiendo el movimiento de
apertura de brazos y pecho, y finalmente nos lleva a rodar de un lado a otro lado para activar la
movilidad en los musculos pectorales y abdominales.

3. Reloj pélvico. Fuente: Programa de Formacion Profesional Feldenkrais, Amherst
Massachusetts, 1980-1981

Objetivo: Diferenciacion de los movimientos pélvicos mediante un reloj imaginario.

4. Respiracion paradéjica. Fuente: Programa de Formacion Profesional Feldenkrais, Amherst
Massachusetts, 1980-1981

Objetivo: Aprender el movimiento de “sube y baja” para diferenciar partes y funciones en la
respiracion, aumentando la toma de conciencia en la respiracion habitual.

5. Caida Reversible #1. Fuente: Programa de Formacion Profesional Feldenkrais, Amherst
Massachusetts, 1980-1981

Objetivo: Con los brazos en posicion triangular hacia el techo y las piernas cruzadas
moviéndose en la misma direccion o en direccién opuesta. Sentir el movimiento vertebral en el
torso.

6. Caida Reversible #2. Fuente: Programa de Formacion Profesional Feldenkrais, Amherst
Massachusetts, 1980-1981

Objetivo: Una leccién consecutiva que utiliza la misma posicioén de arriba, afiadiendo
movimientos de 0jos y cabeza en sincronia u opuestos a la direccion de brazos y manos.

7. Liberar la cabeza. Fuente: Programa de Formacion Profesional Feldenkrais, Amherst
Massachusetts, 1980-1981
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Objetivo: En decubito prono un brazo arriba y el otro abajo, ambos con 90 grados en codos y
axilas. Mover la mano, doblar la mufieca y levantar el codo para distinguir el movimiento de
cada parte en el brazo, eventualmente involucra a todo el ser para cambiar la direccion de los
brazos.

8. Sentarse y levantarse de la silla de manera reversible. Fuente: Alan Questel

Objetivo: Ultima leccién usando la silla para ayudar a los participantes a integrar lo que han
aprendido de las 7 lecciones anteriores, de como utilizar todo el ser al sentarse. Esta leccion se
centra en como involucrar los musculos y la pelvis para entrar y salir de la silla con mas
facilidad, asi como sentir la coordinacion de los hombros y el pecho cuando el torso esta en
posicion erguida.
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Apéndice IlI: Encuesta previa

Encuesta previa para los participantes en el proyecto de investigacién "Informe de caso
sobre el impacto del método Feldenkrais con pianistas experimentados”, Investigadora:
Dra. Janice ChenJu Chiang

ID del participante:

Profesion del participante, por favor indique también su edad:

1. ¢, Qué sabe sobre el Método Feldenkrais? ¢ Hay otros métodos de movimiento que conozca o
con los que esté familiarizado? En caso afirmativo, ¢ ha realizado alguno que le haya ayudado?

2. i Como cree que el movimiento esta conectado con la interpretacion del piano?

3. Por favor, describa sus experiencias tocando el piano.

4. ; Cuanto tiempo promedio toca el piano al dia? Si no es todos los dias, por favor describa
con qué frecuencia toca el piano a la semana.

5. ¢ Cuanto tiempo pasa sentado al piano cada vez que toca el piano?

6. ¢ Tiene algun tipo de sensacién, comoda o incomoda, cuando toca el piano? En caso
afirmativo, s en qué parte? ;Se produce al principio, durante o después de tocar?

7. Por favor, diganos si hay algo que espera mejorar en su forma de tocar el piano.

8. ¢ Hay otras actividades que realice ademas de tocar el piano?

9. ¢ Ha tenido alguna lesién o cirugia anteriormente? ¢ Tiene algun dolor actualmente? En caso
afirmativo, ¢.es cronico o intermitente? Si puede, dé mas detalles.
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Apéndice lll: Preguntas de la entrevista posterior al estudio

“Informe de caso sobre el impacto del método Feldenkrais con pianistas
experimentados”.
Investigadora: Dra. Janice ChenJu Chiang

Antes de ver los videos de su interpretacion [al piano] previos y posteriores a las clases

1. Por favor, hable de sus pensamientos acerca de experimentar el Método Feldenkrais® a
través de este proyecto.

2. ;Qué lecciones practicé mas y por qué las eligié?

3. En la pregunta n° 7 de la encuesta previa: "Por favor, diganos si hay algo que espera mejorar
en su forma de tocar el piano", usted contesté......, ¢ Cree usted que el Método Feldenkrais® le
ha ayudado en este aspecto?

4. En la pregunta n° 2 de la encuesta previa: "; Como cree que el movimiento esta conectado
con la interpretacion al piano?", usted respondi6 ....., ¢Mantiene la misma comprension o ha
obtenido informacién diferente después de la experiencia con el Método Feldenkrais?

Después de ver los videos de la interpretacion previos y posteriores

1. Por favor, diganos lo que piensa después de ver sus actuaciones en video antes y después
de experimentar el Método Feldenkrais®.

2. Después de ver las actuaciones en video, ¢puedo volver a hacerle la misma pregunta sobre
su opinién acerca de la conexion entre el movimiento y tocar el piano?

3. ¢ Cree que los musicos pueden beneficiarse de la practica del Método Feldenkrais®? En
caso afirmativo, en qué grado o en qué aspecto?

4.

1) ¢ Ha practicado siempre las ATM® con las grabaciones? En caso negativo, ¢,cuales no
estaban registradas?

2) ¢ Cree que practicar las ATMs® con las grabaciones ayuda? ¢ En qué sentido?

5. Dado que el Método Feldenkrais® hace hincapié en aprender como aprendemos, ¢ qué cree
que ha aprendido con este proyecto hasta ahora?

6.

1) ¢ Cree que seguira practicando estas 8 lecciones?
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2) Si la respuesta es si : Dado que el Método Feldenkrais® también enfatiza el desarrollo del
proceso en el aprendizaje, ¢ estaria dispuesto a continuar escribiendo el diario, aunque no sea
dia a dia sino de vez en cuando y a compartir con la investigadora el resultado del aprendizaje
dentro de 3 0 6 meses?

7. ¢ Tiene otras preguntas?
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Apéndice IV: Encuesta posterior al estudio

Informe de caso sobre el impacto del Método Feldenkrais en pianistas experimentados —
Encuesta posterior al estudio
Investigadora: Janice ChenJu Chiang

Participante ID:

Preguntas sensoriales generales:

relajante __ placentera ___ extrafa incémoda desconocida
2. ¢Qué tipo de sensacion tuvo después de recibir mas de una leccion de ATM?
relajante _ placentera __ extrafa incOmoda desconocida

3. Si antes de recibir las lecciones de ATM habia percibido tensién en alguna parte de usted,
i cree que las lecciones de ATM le ayudaron a identificar donde estaba la tension y cémo se ha
producido con el movimiento?

4. ; D6nde comenzo a sentir una sensacion nueva después de recibir la primera leccién de
ATM?

5. ¢ En qué otras partes de usted mismo sintié mas sensaciones nuevas después de recibir
varias lecciones de ATM?

6. Después de recibir las 8 lecciones de ATM, ¢ tiene una comprension diferente de cémo era
su organizacién antes? ¢ Es diferente de lo que pensaba antes, o igual? ¢ Cree que lo ayuda de
alguna manera?

7. ¢ Tiene una imagen diferente de si mismo después de recibir las lecciones de ATM? Puede
responder a esta pregunta como desee.

Piano-Playing related questions:

1. Después de experimentar las ocho lecciones de ATM, ¢ cree que el método Feldenkrais tiene
impacto directo en su forma de tocar el piano?

Si No

Si su respuesta es afirmativa, continle con las siguientes preguntas. Si su respuesta es no,
puede detenerse aqui y pasar a las preguntas de la vida cotidiana.

2. Basandose en lo que ha percibido, ¢como ha influido el método Feldenkrais en su forma de
tocar el piano?
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a. Técnica:
muy mejorada

no ha mejorado mucho

b. Tono:
muy mejorada

no ha mejorado mucho

c. Fraseo musical:
muy mejorada

no ha mejorado mucho

d. Audicion:
muy mejorada

no ha mejorado mucho

e. Memoria:
muy mejorada

no ha mejorado mucho

f. Interpretacion:
muy mejorada

no ha mejorado mucho

g. Control general:
muy mejorada

no ha mejorado mucho

bastante mejorada algo mejorada

no ha mejorado nada

bastante mejorada algo mejorada

no ha mejorado nada

bastante mejorada algo mejorada

no ha mejorado nada

bastante mejorada algo mejorada

no ha mejorado nada

bastante mejorada algo mejorada

no ha mejorado nada

bastante mejorada algo mejorada

no ha mejorado nada

bastante mejorada algo mejorada

no ha mejorado nada

Por favor, continde con la siguiente pregunta si hay alguna mejora respecto a lo anterior:

3. Por favor, especifique en qué aspecto de cada categoria ha sentido la mejora gracias al
método Feldenkrais. Utilice términos técnicos si es necesario, ej. Octavas, terceras, escalas,
etc.

a. Técnica:

b. Calidad del tono:

c. Fraseo musical:

d. Audicién (Habilidad de percepcién auditiva):
e. Memorizacion:
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f. Interpretacion:
g. Control global:

4. ; Cree que el hecho de haber seguido practicando cada ATM ha contribuido a su mejora?

Si No En caso afirmativo, indique la(s) razon(es):

5. ¢ Cuando empezd a sentir que la sensacion al hacer ATM le ayudaba a tocar mejor el piano?
Por favor, marque la respuesta que corresponda.

Después de 1 2 3 4 5 6 7 8
leccidn(es).

6. ¢ Qué leccidn(es) cree que le han ayudado mas? Por favor, incluya también la fecha en que
hizo esa(s) leccion(es).

7. En comparacion con antes de recibir estas clases de ATM, ¢ tenia alguna limitacion de
movimiento en alguna parte de su cuerpo que antes no podia percibir pero que pudo sentir
después de recibir las clases de ATM y que contribuyd a mejorar su forma de tocar el piano?
Por ejemplo, puede sentirse mas flexible en ciertos movimientos que antes de la participacion.

8. Si antes tenia una historia de dolor o tension que cree que puede ser la causa del
impedimento para tocar el piano, ¢ siente que ha mejorado después de recibir las clases de
ATM?

9. Después de recibir las clases ATM, ¢ tiene una comprension diferente de lo que significa
"relajarse" al piano? ¢ Le ayuda mas o menos?

10. Después de recibir las clases de ATM, ¢ entiende de forma diferente lo que significa
"postura" en el piano? ;Le ayuda mas o menos?

Preguntas sobre la vida diaria:

1. Algunas personas piensan que su rutina diaria ha cambiado después de recibir cierta
cantidad de lecciones de ATM.
¢, Siente usted algun cambio en su vida diaria? Por ejemplo, la calidad del suefio o su dieta.

2. Después de recibir las clases de ATM, ¢ siente algun cambio al caminar, sentarse o estar de
pie? Por favor, describa también los cambios si los hubiera.

3. Después de recibir las lecciones ATM, ¢ cree que su nivel de conciencia y atencion es
diferente?
¢ Ha mejorado o empeorado?
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4. Después de recibir las lecciones ATM, 4 cree que esta pensando su movimiento de manera
diferente?

¢ Eso le ayuda a realizar sus tareas mejor o de forma mas eficiente en ciertos aspectos?

5. Si esta dispuesto, por favor comparta cualquier otro cambio que haya tenido después de
recibir las lecciones ATM, ya sea sensorial 0 en su vida diaria.

Gracias por su participacion

Chiang es * Feldenkrais Research Journal, volume 7 (2023) 30



