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TRAINING N°2. 

A. - 1) Caminar en circulo a un ri tmo dado. 
2) Hacer variaciones sobre el caminar 

en cuanto al ritmo: lento, rapido, muy lento y muy 
rapido. 

J) Correr y saltar. 
- Detenerse. Ubicarse en primera posi 

ci6n. (Talones juntes, puntas de pies apuntando ha= 
cia las diagonales). 

- Descansar. Respirar calmadamente 
hasta recuperar la normalidad respiratoria. 

- Ubicarse en el suelo t ~~didos de es 
paldas; brazos por sabre la cabeza hacia atras. -

~ Irnaginar que el cuerpo esta amarra­
do en las muiiecas y los tebillos por cordeles ~ue 
tiran hacia las diagonales de afuera: i1 cuerpo for 
una X. -

- Sentir que les cordeles tiran. 
- Dejar que el cuerpo se prolongue ~ 

cia las diagonales, tratando de tensarlo completa­
mente. Realizar el ejercicio un tiempo prudente. 

- Descansar. Relajar. 

B.- - Imaginar que les cordeles siguen a­
marrados a nuestres tobillos y ma-
nes. · 

- ~l centre de traccion ahora est~ en 
la pelv~s: en el centre de la X. 

- Sentir que tiran desde esa parte 
del cuerpo. Este se recoge hacia dentro. Se pliega. 
1'iende a desaparacer. Nater la cabeza tambien hacia 
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dentro. Contraer los musculos completamante. 
c.- Diagonales hacia afuera: tensi6n. 

Diasonales hacia dentro: contracci6n. 

- Realizar variaciones ahora con estos 
dos movimientos: 

a) tensi6n: el cuerpo inspira 
b) contracci6n: el cuerpo expira 

- Realizar variaciones con: tensi6n -
contracci6n - relajaci6n. 

D.- Inspirar y expirar. 

- Al inspirar tener la sensaci6n de que 
el cuerpo es u.n globo qu~ se infla. 

- Al expi~ar tener la sensaci6n de que 
el cuerpo es un globo que se desinfla. 

- Cuando se inspira el cuerpo se abre, 
crece, se aliviana. Jusar con la imaginaci6n para 
permitir que el cuerpo flote y se desplace de un 1~ 
gar a otro por el aire. 

- Cuando se expira el cuerpo gana peso, 
los movinientos se hacen mas pesados. 

Es necesario que este ejercicio se realice 
con el uso de 1~ imaginaci6n, de lo contrario el 
cuerpo no sufrira las experiencias que se pretenden. 
Se d8be experimentar el peso y la liviandad del cuer 
po cuando expira e inspira, yes mucho mas facil 11~ 
gar a esas sensaciones si imaginamos que nuestro 
cuerpo es un ~ran globo, que tiene un color determi- , 
nado, una textura determinada y un tarnano determina­
do. ~sta es la unica forma de experimentar nuscular­
mente las readecuaciones de nuestro organismo a dif~ 
rentes situaciones. 
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LECCIOH SEGUNDA 

Los ejercicios de sensibilizac16n que figu­
ran en el numero anterior deben ser aplicados por el 
gu!a las veces que lo estime neccsario, con las va­
riaciones que desee. Lo importante es que los a1~~­
nos experimenten realmente los ejercicios sin enga­
narse ni pretender enganar a los demas. 

La honestidad y la sinceridad es 1~ primera 
condici6n del trabajo teatral. 

Intentaremos ahora, en base a lo ya experi­
mentado, trabajar la irnaginaci6n conjuntar.'la~te con 
los sentidos. 

Ejercicio 1) Imaginemonos queen nuestra ma 
no se ha parado una chinita7 

Observemos con suma atenci6n su recorrido por la 
piel: los obstaculos que encuentra, la velocidad con 
que se desplaza, las veces que se detiene buscando 
su ca~ino, etc. Sintamos en nosotros el contacto de 
sus patitas. Visualicemos al insecto en todos sus de 
talles, colores, proporciones, movimientos. Ponsarno] 
le un nombre y habl~mosle como si realmente estuvie­
ra en nuestra mano. 

Hagamos lo mismo . pero con la chinita en un 
pie. 

. Finalmante, tendidos en el suelo, posenos 
la chinita sobra el rostro y vamos sintiendo su reco 
rrido. -

Ejercicio 2) Supongamos que nos han avisado 
queen nuestra sala alguicn ha 

colocado una bomba de ti.empo que puede estallar en 
cualquier momenta ••• Hemos decidido encontrarla, co­
rriendo todos los riesgos; para esto deoomos detec-
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t~ el tic tac del mecanismo de la bomba. 3scuche­
nos pues con nuestra ~~xima atenci6n en todos los 
rincones de la sala con l a urgencia e intensidad 
su~ l a situaci6n re quiera . 

~s te e jercici o pue de se r reali~ado en for 
ma. individual, como tar.ibi~n en r;rupo. 

~jerclcio 3) Al i r,ual que en el ej ercicio 
anterior nuestra tarea debe 

consistir en detectar el olor de un escape de cas 
~u~ se filtra por al~una hendidura y que amenaza 
nuestra vida. 

----000----

Juego 1) En grupo. 

a) Ubicarse en c!rculo: sentados, parades 
o acostados. 

b) Dejar un tiempo de descanso para que ca 
da alumno encuentre su respiraci6n natural. Durante 
este tiempo llevar la atenci6n hacia el propio cue£ 
po, de tal modo que haya conciencia de cada muscu­
lo. Zn lo posible no moverse, sine que ir repasando 
mentalmente cada zona, de manera de ir descubriendo 
la actitud del cuerpo. 

c) ~sta actitud que descubrimos en nuestra 
cuerpo, nos debe dar la imag<m de un animal cual­
quiera. 

d) El unico movimiento que realizamos des­
pues de sentir que nuestro cuerpo conforma un ani­
mal, es con los ojos. v.c;!.;Os a nuestro alrededor tra 
tando de descubrir lo que existe. -

e) Zso que existe es i maginario: es el ani 
mal el que ha deter□in ado cual es el lugar que lo 
rodea. 

f) El aninal se trasl~d~_ ya continuaci6n 
VE, OYE, TOCA y HUELE todo lo que. su lmag_inacion lo· 
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h.::ice ver-, oir, tocar y oler. 

g} JU animal VZ, OY~, TOCA y HlML~ a 1os d,! 
m~o unimaleo que est~ junto a ~l. 

Juego 2) Individual. 

a) Los alwnnos se ubican sentados en c!rcu­
lo. El que va· a realizar el jueeo se ubic.:i. al centro 
do est~ c!rculo. 

b) El alwnno repite el jueeo 1; ~e relacio­
na con el animal que descubri61 con el luGar i :::~~n~ 
rio que lo rodea: vc;, OY&, '£0Cl\ y HU•:L~ lo quc hay a 
su alrededor. 

c} El resto del erupo debe descuhrir l1s c~ 
racteristicas del lugar y de los objetos. Por e~,;1:1-
plo si el luc;.:i.r es ccrrado, abierto, f:rande, chi co, 
fr!o, calionte, agradable, desaeradable, bl~ntlo, du­
ro, vegetal, terrosol claro, oscuro, etc., silos o~ 
jetos son pesados, 1 vianos, su.:i.vos, espesos, feos, 
bonitos, etc. 

d) Despu~s de hecho el ejercicio, ol c rur o 
comenta el ejercicio tratando de darse cu~nta en su6 
parte del juego, el alumno que ju.:,6, fue .. ':t.1:- clccue_!! 
te 6 menos elocuente al dar las caracter1.st1.cas del 
lugar y de los objetos. 

Al~unas acotaciones a los ejercicios, 

Este tipo de juegos corporales deben hacer­
se siempre despues de un training de activaci6n. Jes 
pues del training suponcmos que el a1umno est1 acti~ 
vado y que ha tornado cierta conciencia de su cu.erpo 
como un organismo qua esta \ri.vo y _que podemos ccntr,2 
lar. 

---000--

Llevar la atenci6n hacia el propio cuerpo, 
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si01ifica disponer nuestros sentidos hacia nuestro 
or~anis~o, esto es: ver, oir, tocar y oler nuestro 
cuerpo. 

----000----

Lo v~ r.10s parte por p.1rt~. Prirnero el pie, 
despues 103 tobillo , , el tal6n, el empeine, la pie_r 
na, los musculos de la pierna, la rodilla, etc.,'con 
toda calma, como si estuvieramos realizando un <lcto 
nunca antes realizado, como si cada zona del cuerpo, 
cada ~usculo, fuera una esquina ~n donde nos deten~ 
mos a observnr que es lo que ocurre all!. 3sta es u 
na manera de descubrir nuestro organismo y tener la 
posibilidad da asombrarnos ante lo que vemos, oir­
nos (nuestra respiraci6n, los latidos del corQzon) 
tocamos (las diferencias de texturas entre un~ zona 
y otra) y ale.nos (el olor de la palma de la mano 
que es diferente al olor del brazo). 

----000----

Despues del training de activaci6n, el 
cuerpo debe sufriB una transformacion en lo que lla 
r:1aremos la ACTITUD. Despues del trainin8; de acti va-: 
ci6n el cuerpo queda en una actitud determinada. 6S 
de esta actitud desde donde comenzar.amos a confor­
mar el animal de los juegos 1 y 2. 

----000----
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