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Resumen: En el contexto amplio y en constante ebullicion de los
estudios sobre interpretacion, nuestra propuesta se centra en la di-
déctica de la interpretacién. Tomando como punto de partida estu-
dios previos sobre la interferencia de la ansiedad y el estrés en
las actuaciones de las aprendices de intérpretes (Kurz, 2001, 2003;
Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud, 2001, 2002), asi como la re-
levancia del cuerpo en interpretacion (Collados Ais, 1994; Poya-
tos, 1997; Bahadir, 2006), esta propuesta didactica plantea la po-
sibilidad de mejorar el uso psicofisiolégico de las aprendices de
intérpretes gracias a la aplicacion de la Técnica Alexander en el
aula.
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Preludio '

Los estudios sobre interpretacion en el mundo académico
son relativamente recientes. Las primeras reflexiones sobre
la interpretacién se centraron en la formacién de intérpre-
tes, y los intereses y perspectivas que se han ido combi-
nando en los estudios presentan lineas para todos los gus-
tos (Tommola, 1995; Garzone y Viezzi, 2002; De Manuel
Jerez, 2003a; Péchhacker, 2004; Tennent, 2005), aunque
Seleskovitch (1968/1983) o Gile (1995) siguen siendo los
puntos de referencia en los estudios sobre interpretacion.

No obstante, a pesar de la juventud de la disciplina, los es-
tudios sobre interpretacién han hecho su recorrido (Gile,

T Alo largo de este articulo, los femeninos plurales se emplean como gené-
rico e incluyen a todos los efectos a ambos géneros.
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Abstract: In the broad and ever evolving context of interpreting stu-
dies, our proposal focuses on the didactics of interpreting. Taking
as a starting point previous studies on the interference of anxiety
and stress with trainees interpreters’ performance (Kurz, 2001, 2003;
Jiménez Ivars and Pinazo Calatayud, 2001, 2002), as well as the
importance of the interpreters’ body (Collados Ais, 1994; Poyatos,
1997; Bahadir, 2006), this didactic proposal suggests the possibili-
ty of improving trainees interpreters’ psychophysiological use by
applying the Alexander Technique in the interpreting classroom.
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nique.

I've kicked the habit

shed my skin

this is the new stuff

| go dancing in, we go dancing in
oh won't you show for me

and | will show for you

show for me, | will show for you

Peter Gabriel, Sledgehammer

1994; Péchhacker, 2004). En estos instantes, la investiga-
cién en esta rama de estudios pasa por un momento algi-
do, en el que la diversidad de voces y perspectivas con-
forman un rompecabezas al que todavia le faltan piezas.

En este contexto caracterizado por multiples y variados en-
foques, la didactica de la interpretacién desempefia un pa-
pel relevante y representa una de las preocupaciones mas
frecuentes. Aunque el reto de la formacion de intérpretes si-
gue siendo aparentemente el mismo, se empieza a vislum-
brar un cambio en la perspectiva de los enfoques didacti-
cos. Cada vez son mas las voces que enfatizan el papel del
sujeto en su propia formacion. Planteamientos como el de
De Manuel Jerez (2003b, 2008) nos recuerdan que el es-
tudiantado debe situarse en el eje de una programacion
docente en la que nuestros esfuerzos se encaminen hacia
la formacion de intérpretes ciudadanas. Entramos en un
nuevo universo pedagégico, lo que Kiraly denomina «mo-
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ving from teacher-centered to student-centered instruc-
tion» (Kiraly, 1995: 33).

El planteamiento desde el que parte la propuesta que aqui se
presenta entronca directamente con esta linea de estudios. En
este articulo centramos la atencion en la didactica de la inter-
pretacion y situamos a la aprendiz de intérprete en el cora-
z6n del proceso de aprendizaje-ensefianza. Al fin y al cabo,
la estudiante es quien justifica la ensefianza y quien, como
piedra angular, debe tomar protagonismo. Extrapolando la
perspectiva de Calzada Pérez sobre didactica de la traduc-
cion (Calzada Pérez, 2007: 41), consideramos que en los
entornos de aprendizaje de interpretacion también entran en
juego multiples factores, y entre ellos los factores psicopeda-
gbgicos adquieren una especial relevancia.

Son varias las voces que subrayan la importancia de los
factores emocionales en la formacién de intérpretes (Co-
llados Ais, 1994; Russo, 1995; lliescu Gheorghiu, 2001;
Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud, 2002; Kurz, 2003;
Bahadir, 2006). En el presente articulo queremos centrar-
nos en la estudiante de interpretacién desde un punto de
vista holistico, proponiendo un acercamiento a la didacti-
ca de la interpretacién desde el cuerpo y la mente de la
aprendiz de intérprete. No obstante, un objeto de estudio
de tal magnitud entrafia una complejidad extraordinaria,
por lo que fijaremos unos limites necesarios. Asi, aborda-
remos Unicamente dos de los aspectos mas relevantes, el
estrés y el cuerpo, y propondremos un nuevo enfoque
que tiene en cuenta estos dos parametros en la formacién
de intérpretes.

Primer movimiento: El estrés como factor
transversal

La interpretacion de conferencias es una profesion exigen-
te. Son numerosas las publicaciones que desglosan las
aptitudes que debe tener una intérprete (Seleskovitch y
Lederer, 1989; Daro, 1994; Gile, 1995; Jones, 1998; Via-
ggio, 1998; Hurtado Albir, 1999; lliescu Gheorghiu, 2001;
Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud, 2002; Gillies, 2004,
Pdchhacker, 2004; Blasco Mayor, 2007; Taylor-Bouladon,
2007) y todas ellas deberian tenerse en cuenta en la for-
macién de intérpretes. Tal como afirma Collados Ais,
«Todo aquello que cobra relevancia en el proceso de in-
terpretacion debe ser analizado, sistematizado y puesto a
disposicion de los intérpretes. Pero ain mas debe ser in-
troducido como parte importante en la formacién de los
mismos» (Collados Ais, 1994: 21).

En la amalgama de aptitudes que se suponen a las intér-
pretes destacariamos la capacidad de gestion del estrés,
dado que son numerosas las voces que califican la inter-
pretacién de conferencias como una profesién estresante
(Moser-Mercer, Kiinzli y Korac, 1998; Kurz, 2001, 2003;
Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud, 2001, 2002).
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Pero ¢ qué es el estrés? El estrés es un «conjunto de re-
acciones (bioldgicas, psicoldgicas) que se desencadenan
en el organismo cuando éste se enfrenta de forma brusca
con un agente nocivo, cualquiera que sea su naturaleza»
(Diccionario terminoldgico de ciencias médicas). Riccardi,
Marinuzzi y Zecchin resaltan la percepcion subjetiva del su-
jeto ante los estimulos que provoca el estrés (tanto internos
como externos):

Stress is what occurs when an individual feels that en-
vironmental requirements clearly exceed the resources
available to him for coping with them. The requirements
or demands are both external (environmental require-
ments) and internal (requirements set up by the subject).
[...] A stressful event is a consequence of the imbalan-
ce between environmental requirements and reaction
capacity of the individual in a situation in which it is sub-
jectively important to give a positive answer. Stress le-
vel will depend on the perception of the consequences
of failure to fulfil a request. Given a certain imbalance
between requirements and responses, the subject will
carry out actions to cope with the situation. (Riccardi,
Marinuzzi y Zecchin, 1998: 96)
Por tanto, la percepcién de lo que supone una situacion
estresante es subjetiva y esta condicionada por factores
personales. De hecho, «para sentir ansiedad no es sufi-
ciente con que la situacién se perciba como una amenaza,
sino que ademas es necesario que el sujeto sienta no dis-
poner de recursos para afrontarla» (Cano Vindel y Miguel
Tobal, 1999, en Pinazo Calatayud y Jiménez Ivars, 2002:
45). De ahi que sea importante dotar a las aprendices de
intérpretes de los recursos necesarios para afrontar las si-
tuaciones de estrés y ansiedad.

En el estudio llevado a cabo por Kurz (2003) sobre estrés
en interpretacién simultanea se comparan los perfiles de in-
térpretes expertas y noveles. El estudio concluye que las
intérpretes de conferencia, gracias a su experiencia, han
conseguido desarrollar una mayor tolerancia al estrés que
las noveles (Kurz, 2003: 64).

Por tanto, las aprendices de intérpretes estan mas despro-
vistas de herramientas para hacer frente al estrés desen-
cadenado por la propia actividad de interpretar.

It goes without saying that conference interpreting is a
very stressful activity not least because it involves the
performance of a series of complex cognitive and psy-
chomotor operations in public or at least for the public.
During the process of interpreting training the high le-
vels of stress experienced by students when having
to speak (interpret) in public can become one of the
major obstacles in the early stages. [...] Sometimes
they even show physical symptoms (tears, difficulty
in breathing, sickness, etc.). (Jiménez Ivars y Pinazo
Calatayud, 2001: 105)

A pesar de la importancia de la gestion del estrés en inter-
pretacion de conferencias y, por ende, en la formacion de
intérpretes, pocas son las autoras que incluyen especifica-
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mente este componente entre las habilidades que hay que
ensefiar en el aula. Se subrayan en ocasiones factores vin-
culados desde perspectivas diversas, ya sean psicolégicas
o también socioldgicas (es el caso de la violencia simbélica
que trata Monzo6 Nebot, 2005, para el caso de la traduc-
cion), y se programan procesos de aprendizaje que inten-
tan minimizar su impacto. Con todo, se soslaya su importan-
cia entre un conjunto de elementos.

Como hemos apuntado anteriormente, existen diversas pu-
blicaciones que desglosan las habilidades que debe adquirir
una intérprete en su formacién. Por ejemplo, ante la pregun-
ta de qué debemos ensefiar a las aprendices de intérpre-
tes, Kornakov (2000: 246) apunta de modo practicamente
retérico que es necesario ensefiarles técnicas de interpre-
tacion y proporciona una lista de habilidades que se deben
tener en cuenta en la formacion en interpretacion. Aunque
coincidimos con Kornakov en la importancia de las habili-
dades que sefala (escucha, comprensidn, memorizacion,
traduccion mental), consideramos que el estrés actla de
manera transversal y puede tener un impacto negativo en
todas estas habilidades. Por tanto, seria interesante propor-
cionar a las aprendices de intérpretes las herramientas ne-
cesarias para gestionar el estrés a la vez que aprenden las
técnicas de interpretacion.

Una de las autoras que aborda explicitamente el tema de
la tensién en interpretacion, concretamente sobre el efecto
de la tensidn en el grado de dominio lingtiistico, es lliescu
Gheorghiu:

La tension derivada de la tarea a realizar (task stress)
puede aparecer bajo varios aspectos como por ejemplo,
una frecuencia de entrada de informacion muy alta o una
excesiva complejidad de la tarea a efectuar. Cualquie-
ra de estas dos formas de tension produce un incremento
de la carga sufrida por el intérprete quien, como cualquier
ser humano intenta aplicar estrategias para anular el efec-
to de la sobrecarga: opera omisiones, retrasa las res-
puestas, es menos exacto o menos selectivo en el pro-
cesamiento de la informacion, omite la fase de
autocorreccion de los errores, etc. (lliescu Gheorghiu,
2001: 159)
¢ Pero qué ocurriria si en vez de estudiar las consecuen-
cias de la tension en la produccion de la intérprete (las es-
trategias de las que nos habla lliescu Gheorghiu) pudiéra-
mos establecer otras estrategias previas que nos
permitieran reducir el nivel de tension o ansiedad? ¢ Y si
fuera posible captar ese momento en el que el estrés entra
en juego y gestionarlo?

Encontramos algunas propuestas que van en esta direccion,
como la de Gillies (2004), por ejemplo, que dedica un apar-
tado de su manual sobre interpretacion de conferencias a
la gestion del estrés. No obstante, la estrategia que plantea
para afrontar el estrés es ignorarlo: «some exercises from
the lists above may be quite entertaining or game-like and
consequently will distract from the stress of interpreting»
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(Gillies, 2004: 47). Sin embargo, nuestro enfoque aboga
por promover el cambio desde la concienciacion, mas que
desde la ocultacion. Intentar «distraernos» del problema no
lo va a hacer desaparecer. Consideramos mas efectivo,
aunque a la vez mas complejo, proporcionar herramientas
que ayuden a las estudiantes a gestionar el estrés.

Alonso Araguas (2005), en su propuesta de un modulo in-
troductorio sobre oratoria y comunicacién oral en el aula
de interpretacién consecutiva, nos presenta una unidad
para abordar cuestiones como «pautas para superar el
miedo escénico y para gestionar una situacién de nervio-
sismo y estrés» (Alonso Araguas, 2005: 1110). Estas son
cuestiones que deberian tratarse, sin lugar a dudas, en el
aula de interpretacion. La propuesta de Alonso Araguas
apunta a utilizar estrategias de relajacién como las ofreci-
das por el yoga para superar el miedo (Alonso Araguas,
2005: 1113). Consideramos que las estrategias de relaja-
cién, si bien pueden reducir el nivel de ansiedad o pue-
den ayudar a superar el miedo, no son del todo adecua-
das para la interpretacién. Como se apunta en algunos
estudios (Moser-Mercer, Kiinzli y Korac, 1998), y como
recoge la propia Alonso Araguas (2005), un grado apro-
piado de estrés, sin llegar a producir ansiedad ni a para-
lizar a la intérprete, resulta beneficioso para interpretar.
Nuestra propuesta, como veremos posteriormente, va en-
caminada a utilizar el grado de tensién necesario para la
actividad de interpretar.

Segundo movimiento: El cuerpo como factor
determinante

Con frecuencia se compara a las intérpretes con las actri-
ces (Collados Ais, 1994; Nolan, 2005) o incluso con can-
tantes (Taylor-Bouladon, 2007). La intérprete tiene que ser
capaz de transmitir un mensaje oral delante de un publico.
Se hace especialmente relevante que domine tanto el len-
guaje verbal como el no verbal. Este ingrediente no ver-
bal no implica sélo interpretar el lenguaje de la comunica-
dora, sino que pasa por utilizar su propio cuerpo como
vehiculo de expresion.

Autores como Knapp afirman que «la comunicacién no ver-
bal no se puede estudiar aislada del proceso total de co-
municacién. La comunicacion verbal y la no verbal debe-
rian tratarse como una unidad total e indivisible» (Knapp,
1982: 26). De hecho, como apunta Poyatos, «Ordinary
gestures, manners and postures may carry messages, be-
yond or instead of words, and may have to be verbally
translated, whether their meanings are the same or diffe-
rent in both cultures» (Poyatos, 1997: 255). En estudios
sobre la voz y el canto, como disciplinas que comparten al-
gunas semejanzas con la interpretacion, se hace hincapié
en la importancia de la presencia y el lenguaje no verbal:
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In studies on communication, it has been shown that
more than fifty percent of your message is what the au-
dience sees. When the visible elements do not match the
text, it confuses the message, and your audience can
leave without appreciating or understanding your perfor-
mance. A powerful physical presence includes the
means to command the attention of the audience by your
posture, facial expression, eyes that see your audien-
ce, and your complete focus on the message. (Dayme,
2006: 23)
La comunicacién no verbal ha sido objeto de estudio tam-
bién en el campo de la interpretacion (Collados Ais, 1994;
Poyatos, 1997; Viaggio, 1997; Sineiro de Saa, 2003; Alon-
so Araguas, 2005; Errico y Morelli, 2006). Collados Ais
(1994) y Errico y Morelli (2006), por ejemplo, sefialan que
las dimensiones paralingtiistica y extralingiistica de la co-
municacion pueden determinar el éxito o el fracaso de la
comunicacion: «Una interpretacion excelente a nivel de len-
guay de contenido puede ser percibida como mediocre por
el publico si el intérprete, por ejemplo, demuestra ansiedad,
inseguridad o nervios (sudando, sonrojando, tartamudean-
do, hablando muy rapido o en voz muy baja, etc.)» (Erri-
co y Morelli, 2006).

El problema se plantea en las aprendices de intérpretes cuan-
do no prestan atencién al lenguaje corporal de la oradora,
perdiéndose asi parte de los elementos comunicativos, y cuan-
do no son conscientes de su propio lenguaje corporal.

In naturally occurring situations, different parts of the body
may react in agreement and together, but sometimes
parts of our bodies may also send contradictory mes-
sages. The problem is that most of the time we are not
aware of these messages. We even tend to suppress
and forget about them, which is the main reason why
we are not aware of the creative potential of these acts
of our bodies and do not know how to use them.
(Bahadir, 2006)
Respaldamos la afirmacién de Collados Ais (1994) de que
las intérpretes deben conocer los recursos extralinglisticos
de los que disponen para poder hacer un uso adecuado
de los mismos. Nuestra propuesta pretende que las apren-
dices de intérpretes sean conscientes de la importancia del
lenguaje no verbal, de los gestos y de la postura, «to
teach would-be practitioners to listen with their eyes and
speak with their bodies» (Viaggio, 1997: 291).

En el campo de la interpretacion consecutiva, donde el len-
guaje no verbal de la intérprete cobra mayor relevancia que
en la interpretacion simultanea, se han planteado ya algu-
nas propuestas didacticas como, por ejemplo, la disefiada
por Alonso Araguas (2005). Coincidimos con esta autora en
que el estudiantado de interpretacion demanda técnicas de
oratoria y comunicacién en publico y que, efectivamente, la
carencia de dichos elementos ralentiza el aprendizaje de las
técnicas de interpretacion. Si bien es cierto, como sefiala
Alonso Aragués, que es necesario mejorar y ampliar los
recursos sobre retérica y comunicacién no verbal y su apli-
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cacion a la interpretacion, seria interesante beber de otras
fuentes como el teatro o el canto. Si, como hemos apunta-
do, se compara a las intérpretes con actrices o cantantes,
ipor qué no aprovechar los recursos que se aplican en
esas disciplinas para beneficio de las (aprendices de) intér-
pretes?

Como afirman Pinazo Calatayud y Jiménez Ivars, se exige
alas intérpretes «claridad de diccidn, proyeccion de la voz,
adecuada entonacion, control de la gestualidad, compostu-
ra, asertividad, rapidez de reflejos, adecuada seleccién del
léxico y capacidad de conviccidn; es decir, todas las carac-
teristicas de un orador publico» (Pinazo Calatayud y Jimé-
nez lvars, 2002: 39). Estas caracteristicas ayudaran a la
intérprete a transmitir el mensaje, utilizando todos los ele-
mentos comunicativos a su alcance para que «el publico se
olvide del intérprete y se concentre en el discurso». (Co-
llados Ais, 1994: 14).

Entra aqui otro elemento esencial en la interpretacion rela-
cionado con el cuerpo: la voz. Autoras como lliescu Gheorg-
hiu (2001) y, sobre todo, Alonso Araguas (2005) incluyen
los elementos relacionados con la voz en la didactica de la
interpretacion.

El cuerpo y la postura son fundamentales en la produccion
de la voz. Una vez més, deberiamos beber de diferentes
disciplinas como el canto y el teatro para entender cémo fun-
ciona la voz y aplicar estos conocimientos a la ensefianza
de la interpretacion.

[...] you must learn to economise your voice. You may
be using it the whole, long day. You can learn to eco-
nomise the effort required so that you won't be too tired
as the afternoon wears on and if the speaker is going
hell-for-leather you will find it less tiring if you speak
softly. (Taylor-Bouladon, 2007: 133)
McCallion (1988) nos ofrece un estudio pormenorizado de
la voz, la respiracion y el cuerpo dirigido especialmente a
las profesiones que utilizan la voz como herramienta de tra-
bajo. Dayme (2006) propone una guia practica del canto
que, en su mayor parte, puede aplicarse también a la in-
terpretacion, dado que trata aspectos como la produccion
de lavoz y la presencia escénica. La colaboracion con otras
disciplinas puede, sin lugar a dudas, enriquecer y hacer
avanzar los estudios sobre interpretacion y, por ende, abrir
un nuevo camino en la didactica de la interpretacion.

Entre las propulsoras de un nuevo enfoque didactico en la
interpretacion, basado en la comunicacién no verbal y el
uso del cuerpo en interpretacion, destaca sin lugar a dudas
Bahadir, quien lleva a la practica la interdisciplinariedad que
caracteriza los estudios teoricos sobre interpretacion. Asi,
Bahadir incorpora la perspectiva del teatro experimental de
Schechner, Boal y Grotowski en el aula de interpretacion:
«Training sessions emphasize and strengthen our body ca-
pacities, make our minds receptive to bodily messages and
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aware of our opportunities for making use of our bodies as
means of communication» (Bahadir, 2006).

Coincidimos plenamente en el enfoque que Bahadir plantea
para la formacién de intérpretes, como forma de iniciar un
nuevo camino de exploracion y de educacion participativa en
el que las aprendices de intérpretes, de manera holistica, sean
el centro del proceso de aprendizaje-ensefianza.

A performance-based and body-centred approach to in-
terpreting would be ready to embrace the emotional and
the unconscious as creative potentials and integrate them
into the teaching and learning process of both instructor
and student. It might be one way of leading out of the
inertia of traditional methodology and enabling to walk on
a new path of participatory and critical education.
(Bahadir, 2006).

Tercer movimiento: La Técnica Alexander
como punto de apoyo

Los enfoques y metodologias que se pueden aplicar en el
aula de interpretacion, como hemos apuntado anteriormen-
te, son numerosos. Nuestro objetivo en este articulo es
abordar el estrés y el cuerpo como elementos clave en la
formacion de intérpretes. Consideramos que mente y cuer-
po son dos aspectos inseparables, como ya apuntaba Tim-
bergen hace varias décadas en el campo de la etologia:

The more that is being discovered about psycho-
somatic diseases, and in general about the extremely
complex two-way traffic between the brain and the rest
of the body, the more obvious it has become that too ri-
gid a distinction between ‘mind’ and ‘body’ is of only li-
mited use to medical science - in fact can be a hindran-
ce to its advance. (Timbergen, 1973: 127)

Como hemos visto en los epigrafes anteriores, son multiples
las aptitudes que debe tener una intérprete y todas ellas
deberian tenerse en cuenta y aplicarse en el proceso de
aprendizaje-ensefianza de interpretacion. Ante tal combina-
cién de elementos, no es de extrafiar que los estudios de
interpretacion requieran de un enfoque interdisciplinar. Es
precisamente este caracter interdisciplinar el que enrique-
ce nuestro campo del saber. Creemos que es crucial esta-
blecer una mayor colaboracion con otras disciplinas que
hasta la fecha han pasado casi inadvertidas en el aula de
interpretacion. Coincidimos con Brander de la Iglesia (2008)
en la importancia de establecer redes de intercambio de
metodologias y materiales docentes, no sélo dentro de nues-
tro campo de estudio, sino abriéndonos también a otras dis-
ciplinas. Debemos ampliar el marco de la docencia en in-
terpretacion y osar transgredir las fronteras de lo conocido.

La propuesta que planteamos es continuar esta senda de
interdisciplinariedad con una nueva acompafiante: la Téc-
nica Alexander. Su andadura se inici6 ya a principios del
siglo pasado en otras areas pedagogicas como la formacién
de actrices y musicos.
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La Técnica Alexander es una técnica de reeducacion cor-
poral que se utiliza para identificar y prevenir aquellos ha-
bitos posturales perjudiciales que pueden ser causa o agra-
vante de estrés, dolor o bajo rendimiento. Mencionaremos
a continuacién los cuatro motivos principales por los que
consideramos que la Técnica Alexander puede importarse
a nuestro campo y mejorar el aprendizaje de la interpreta-
cion:

1. La Técnica Alexander nos ensefia a hacer un
mejor uso de nosotras mismas en cualquier
actividad

The way you use yourself affects every aspect of your
functioning, including your manner of speech and the tim-
bre of your voice; your breathing, digestion, and circu-
lation; your psychomotor skills and reactions to stress;
your interpersonal relationships, emotions, and sexua-
lity. (De Alcantara, 1999: 10)
La relacién entre el uso y el funcionamiento es uno de los
descubrimientos mas interesantes de Alexander. La Técni-
ca Alexander afirma que, para poder mejorar cualquier as-
pecto de nuestro funcionamiento, debemos mejorar la for-
ma en la que nos usamos. En el caso que nos ocupa, para
poder mejorar la manera en la que interpretamos (nuestro
funcionamiento), debemos mejorar, por ejemplo, nuestra
respiracion, la manera en la que nos sentamos, etc. (es
decir, nuestro uso).

La aplicacion de la Técnica Alexander a la interpretacion
nos proporciona una mayor concienciacion del cuerpo y su
funcionamiento y de las repercusiones directas e indirectas
de un mal uso de nosotras mismas, asi como una perspec-
tiva integradora del cuerpo y mente y sus interrelaciones.

2. La Técnica Alexander ayuda a gestionar el es-
trés

La interpretacion de conferencias es, como hemos apunta-
do anteriormente, una profesién estresante. Si bien un gra-
do apropiado de estrés es beneficioso para interpretar, exis-
te la posibilidad de que el estrés produzca ansiedad o llegue
a paralizar a las aprendices de intérpretes. Es importante,
por tanto, que las estudiantes de interpretacion reconozcan
los elementos que les producen estrés, los analicen y
aprendan a gestionarlos. La Técnica Alexander puede ser
beneficiosa para reducir los niveles de estrés.

Patients who are chronically under stress will benefit
both physically and emotionally from the training in the
Alexander Technique. The connection between anxiety
states and muscle tension is hardly novel, but for some
mental health professionals, the Alexander approach
may represent a fresh view of the two-way traffic in all
psychosomatic phenomena: Changing ingrained bodily
habits may ultimately encourage changes in concomi-
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tant emotional habits. Although habitual poor postures do
not represent immediate expressions of particular emo-
tions, they tend to provide a safe position from which
certain negative actions and emotions are possible. Be-
cause such posture has been constant correlates of
negative emotions, the latter may be induced by the for-
mer. (Segal, 1981)
Algunas intérpretes de conferencias ya han comprobado los
beneficios de aplicar la Técnica Alexander a la interpreta-
cién. De hecho, Taylor-Bouladon (2007: 199), intérprete
profesional y autora del lioro Conference Interpreting. Prin-
ciples and Practice, ya menciona de manera sucinta el uso
de la Técnica Alexander por parte de las intérpretes, en
especial para gestionar el estrés.

3. La Técnica Alexander mejora el uso corporal y
vocal

Frederick Matthias Alexander (1869-1955), creador de la
Técnica Alexander, era originalmente un actor de teatro que
perdia constantemente la voz al actuar. Tras afios de ob-
servacion propia, descubrio que el buen uso de la voz de-
pende directamente de un buen uso corporal, concretamen-
te de la relacion entre el cuello, la cabeza y la espalda, eje
central de la Técnica Alexander.

Most of the things which go wrong with the voice do not
begin with the vocal organs. It is a basic premise of this
book that most people actively interfere with the way
their voices should work, and that interference begins
with the way they use the body as a whole. If we can
stop that interference the voice will work well.
(McCallion, 1988: introduccién)

La Técnica Alexander, por tanto, nos ensefia a utilizar una

de nuestras herramientas de trabajo més preciadas: la voz.

4. La Técnica Alexander promueve la libertad de
reaccion ante cualquier situacion

La Técnica Alexander nos ayuda a romper el vinculo en-
tre percepcion y reaccién y nos ensefia que podemos va-
riar nuestra reaccion ante todo lo que percibimos. Asi, frente
a un mismo estimulo 0 una misma situacion, nuestras reac-
ciones conscientes pueden ser infinitas (De Alcantara, 1999:
50). En el campo de la interpretacion, la Técnica Alexan-
der ayuda a las estudiantes a no tener una reaccion nega-
tiva (sudoracién, tartamudeo, miedo, etc.) al estimulo de in-
terpretar.

Al introducir la Técnica Alexander en el aula de interpreta-
cién como eje vertebrador de la mejora del uso psicofisio-
l6gico, pretendemos promover la adquisicion de la concien-
cia del propio cuerpo a la hora de interpretar y hablar en
publico, el desarrollo de un buen uso de la voz y de la res-
piracion y la mejora de la confianza y la presencia ante el
publico.
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Después de algunas tentativas puntuales de inclusién de la
Técnica Alexander en la formacion de intérpretes, durante
el curso 2007-2008 hemos llevado a cabo el proyecto de
mejora educativa «Coordinacion de la adquisicion de la
subcompetencia psicofisioldgica en interpretacion: asignatu-
ras con un alto indice de ansiedad» en la Universitat Jau-
me | de Castelldn. El proyecto ha supuesto la primera
aproximacién experimental de la aplicacién de la Técnica
Alexander a la formacién de intérpretes (Renau Michavila,
2008).

El objetivo principal de nuestra propuesta ha sido ofrecer
una herramienta para que las estudiantes aprendan a ges-
tionar el estrés que les produce interpretar. El primer paso
ha sido evidenciar que el estrés es un fenémeno que apa-
rece con frecuencia en el aula de interpretacion (Jiménez
Ivars y Pinazo Calatayud, 2001) y que tiene consecuencias
fisicas (por ejemplo, sudoracidn excesiva y temblor en las
extremidades) y psiquicas (miedo y baja autoestima a la
hora de desempefiar la actividad). Explicitar que estas re-
acciones pueden ser compartidas en mayor o en menor
grado por las compafieras y surgir en distintos momentos
del proceso de aprendizaje-ensefianza ayuda a las estu-
diantes a comprender las sensaciones que tienen al inter-
pretar. Por otro lado, al tratar las consecuencias fisicas del
estrés, hemos querido hacer especial hincapié en el cuer-
po como vehiculo de expresion (Collados Ais, 1994; Poya-
tos, 1997), deteniéndonos sobre todo en los mensajes que
transmite la intérprete con su cuerpo, especialmente en in-
terpretacion consecutiva, aunque la voz por si sola sea ca-
paz de transmitir nuestras sensaciones fisicas. Una vez ex-
plicitados estos dos ejes transversales, se ha requerido el
apoyo de una profesora diplomada en Técnica Alexander,
Mireia Mora i Griso, para introducir los conceptos basicos
de la técnica y aplicarlos en el aula de interpretacion. El ele-
mento fundamental que hemos utilizado en el aula ha sido
el descanso activo o relajacion semisupina (Alexander,
1995; De Alcantara, 1999).

La Técnica Alexander ha tenido una buena acogida por
parte de las aprendices de intérpretes. Las estudiantes se-
fialan (Renau Michavila, 2008) que la Técnica Alexander
les ayuda a ser conscientes de aspectos como la postura,
la voz y la respiracion y a gestionar el estrés. Gracias a
esta primera experiencia piloto, hemos constatado que las
aprendices de intérpretes toman un papel mas activo en el
proceso de aprendizaje-ensefianza: «Tell me and | forget.
Teach me and | remember. Involve me and | learn»
(Benjamin Franklin).

A pesar de los aspectos positivos que hemos constatado,
durante el desarrollo de este proyecto de mejora educati-
va hemos observado algunos problemas a los que se de-
beria dar solucién. Por un lado, como sefiala Bahadir
(2006), las aulas de interpretacion pueden limitar la movili-
dad, dado que las cabinas y los puestos de las estudian-
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tes suelen ser fijos. Por tanto, resulta fundamental contar con
un espacio fisico en el que las estudiantes puedan utilizar
el suelo para la relajacion semisupina. Por otro lado, el ele-
vado niimero de estudiantes por clase, sumado a la nece-
sidad de un seguimiento personalizado de la Técnica
Alexander, dificultan en gran medida la aplicacion de la Téc-
nica. Por estas razones, hemos optado por reformular nues-
tra propuesta y ofertar al estudiantado de interpretacién un
taller de Técnica Alexander como complemento a su forma-
cién, con grupos reducidos e instalaciones mas adecuadas.

Los resultados beneficiosos de la Técnica Alexander en el
aula de interpretacion se han constatado a través de las
manifestaciones de opiniones de las estudiantes y, también,
a través de su ejecucion en situaciones controladas de in-
terpretacion. Nuestro enfoque es, por tanto, idiografico y se
centra en la percepcion de las estudiantes de su propio
proceso de aprendizaje, sobre todo teniendo en cuenta,
como hemos apuntado anteriormente, que la percepcion del
estrés es siempre subjetiva.

La Técnica Alexander es un viaje, no un destino, donde no
aprendemos a hacer lo correcto, sino que aprendemos a
dejar de hacer lo incorrecto. Este mismo enfoque es el que
defendemos en la didactica de interpretacion, con las estu-
diantes como eje central de nuestra propuesta de ensefian-
za-aprendizaje.

Posludio

El objetivo de este articulo ha sido plantear la posibilidad de
introducir la Técnica Alexander en la docencia de interpre-
tacién para mejorar el uso psicofisioldgico de las aprendi-
ces de intérpretes.

Hemos tomado como punto de partida dos aspectos que se
han revelado como decisivos en la practica de la interpre-
tacion: la gestion del estrés (Jiménez Ivars y Pinazo Cala-
tayud, 2002; Kurz, 2003) y el uso del cuerpo como vehi-
culo de expresion (Poyatos, 1997; Bahadir, 2006).

Ante la necesidad y el deseo de ofrecer a las estudiantes
de interpretacion una formacién integral y holistica, nos he-
mos planteado cual seria la manera mas efectiva de pro-
porcionarles las herramientas necesarias para abordar la
gestion del estrés y la concienciacion del cuerpo como ve-
hiculo de expresion. Al trazar un paralelismo entre la forma-
cion de intérpretes y la formacion de cantantes y actrices,
nos planteamos la posibilidad de aplicar la Técnica Alexan-
der a la formacién de intérpretes.

La primera experiencia piloto sobre Técnica Alexander e
interpretacion de conferencias desarrollada en la Universitat
Jaume | de Castellén nos ha abierto la puerta a un campo
todavia por descubrir y explotar, una nueva partitura cuyos
primeros compases son prometedores.
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