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TRAINING MN°2,

A.~- 1) Caminar en circulo a un ritmo dado.
2) Hacer variaciones sobre el caminar
en cuanto al ritmo: lento, rdpido, muy lento y muy
répido.
3) Correr y saltar,

- Detenerse, Ubicarse en primera posi
cién. (Talones juntos, puntas de pies apuntando ha-
cia las diagonales).

- Descansar, Respirar calmadamente
hasta recuperar la normalidad respiratoria.

- Ubicarse en el suelo tendidos de es
paldas; brazos por sobre la cabeza hacia atrés.

- Imaginar que el cuerpo estd amarra-
do en las mutiecas y los tobillos por cordeles que
tira; hacia las diagonales de afuera: Z1 cuerpo for
una X.

- Sentir que los cordeles tiran,

: - Dejar que el cuerpo se prolongue ha
cia las diagonales, tratando de tensarlo completa-
mente, Realizar el ejercicio un tiempo prudente,

- Descansar. Relajar,

B.- = Imaginar que los cordeles siguen a-
marrados a nuestros tobillos y ma-
nos,

- 31 centro de traccidn ahora estf en
la pelvis: en el centro de la X,
- Sentir que tiran desde esa parte
del cuerpo. Este se recoge hacia dentro. Se pliega.
Tiende a desaparecer, lMeter la cabeza también hacia
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dentro. Contraer los misculos completamente,
C.- Dizgonales hacia afuera: tensién.

Diazonales hacia dentro: contraccién,

- Realizar variaciones ahora con estos
dos movimientos:

a) tensién: el cuerpo inspira
b) contraccién: el cuerpo expira

- Realizar variaciones con: tensién =
contraccidén - relajacién,

D.- Inspirar y expirar.

- Al inspirar tener la sensacién de que
el cuerpo es un globo que se infla,

- Al expirar tener la sensacidn de que
el cuerpo es un globo que se desinfla.

- Cuando se inspira el cuerpo ‘se abre,
crece, se aliviana. Jugar con la imaginacidn para
permitir que el cuerpo flote y se desplace de un lu
gar a otro por el aire,

- Cuando se expira el cuerpo gana peso,
los movimientos se hacen mds pesados.

Zs necesario cque este ejercicio se realice
con el uso de 1la 1md¢1nac16n de lo contrario el
cuerpo no sufrird las experlencias que se pretenden.,
Se dzbe experimentar el peso y la llVlandad del cuer
po cuando expira e insplra, v es mucho m&s fécil 1le
gar a esas sensaciones si imaginamos que nuestro
cuerpo es un gran glooo, cue tisne un color determi-.
nado, una textura dsterminada y un tamafio determina-
do. dista es la tnica forma de experimentar muscular-
mente las readecuaciones de nuestro organismo a dife
rentes situaciones,
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LECCION SZGUNDA

Los ejercicios de sensibilizacién que figzu-
ran en el nimero anterior deben ser aplicados por el
gufa las veces que lo estime necesario, con las va-
riaciones que desee. Lo importante es que los alum-
nos experimenten realmente 1los ejercicios sin enga-
darse ni pretender engafiar a los deméas.

La honestidad y la sinceridad es la primera
condicién del trabajo teatral,

Intentaremos ahora, en base a 1o ya experi-
mentado, trabajar la imaginacién conjuntamente con
los sentidos. -

Ejercicio 1) Imaginémonos que en nuestra ma
no se ha parado una chinita.
Observemos con suma atencién su recorrido por la
piel: los obsticulos que encuentra, la velocidad con
que se desplaza, las veces que se detiene buscando
su capino, etc., Sintamos en nosotros el contacto de
sus patitas. Visualicemos al insecto en todos sus de
talles, colores, proporciones, movimientos., Pongdmos
le un nombre y hablémosle como si realmente estuvie-
ra en nuestra mano,

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

Finalmente, tendidos en el suelo, posemes
la chinita sobre el rostro y vamos sintiendo su reco
rrido,

Ejercicio 2) Supongamos que nos han avisado

» que en nuestra sala alguién ha
colocado una bomba de tiempo que puede estallar en

cualquier momento... Hemos decidido encontrarla, co-
rriendo todos los riesgos; para esto debemos detec=-
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tar el tic tac del mecanismo de la bomba. Zscuche-
m0S pues con nuestra miéxima atencién en todos los
rincones ds2 la sala con la urgencia e intensidad
que la situacidén requiera,

sste ejercicio puede ser realizado en for
ma individual, como tambidn en grupo.

Sjercicio 3) Al igual que en el ejercicio
anterior nuestra tarea decbe
consistir en detectar el olor de un escape de gas
gue se filtra por alguna hendidura y que amenaza
nuestra vidae.

o s OO O emion

Juego 1) En grupo,.

a) Ubicarse en cfrculo: sentados, parados
0 acostados,

b) Dejar un tiempo de descanso para que ca
da alumo encuentre su respiracidén natural. Durante
este tiempo llevar la atencidn hacia el proplo cuer
po, de tal modo que haya conciencia de cada miscu-
lo. Zn lo posible no moverse, sino que ir repasando
mentalmente cada zona, de manera de ir descubriendo
la actitud del cuerpo.

c) Ssta actitud que descubrimos en nuestra
cuerpo, nos debe dar la imagen de un animal cual-
guiera.

d) El dGnico movimiento que realizamos des-
pués de sentir que nuestro cuerpo conforma un ani-
mal, es con los ojos. VEl(OS a nuestro alrededor tra
tando de descubrir lo que existe,

e) EZso que existe es imaginario: es =l ani
mal el que ha determinado cual es el lugar que lo
rodea,

f) El animal se traslada y a continuacién
VE, OYE, TCCA y HUELE todo lo que su imeginacidén lo
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hace ver, oir, tocar y oler,

g) El animal V&, OYZ, TUCA y HUZLZ a los de
mis animales que estdn junto a €1,

Juego 2) Individual,

a) Los alumos se ubican sentados en cfrcu-
lo. E1 que va a realizar el juego se ubica al centro
de este cfrculo,

b) El alwmo repite el juego 1; se relacio-
na con el animal que descubrid, con el lugar i=z-ina
rio que lo rodea: Vi, OYE, Toch y HUZLZ lo que hay a
su alrededor,

¢} El resto del grupo debe descubrir las ca
racteristicas del lugar y de los objetos. FPor eizia-
plo si el lugar es cerrado, abierto, »rande, chico,
frio, caliente, agradable, desarradable, blundo, du-
ro, vegetal, terroso, claro, oscuro, etc., si los cb
jetos son pesados, livianos, suaves, espesos, feos,
bonitos, ete,

d) Después de hecho el ejercicio, el ~ruro
comenta el ejercicio tratando de darse cuz2nta en cué
parte del juego, el alumno que juzd, fue mfs clocusn
te 6 menos elocuente al dar las caracteristicas del
lugar y ¢e los objetos,

Alrsunas acotaciones a los ejercicios,

Zste tipo de juegos corporales deben hacer-
se siempre después de un training de activacién, Des
pués del training suponemos que el alummo estf zcti-
vado y que ha tomado cierta conciencia de su cuerpo
iomo un organismo que estd vivo y que podemos contro

ar,
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Llevar la atencién hacia el propio cuerpo,
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simifica disponer nuestros sentidos hacia nuestro
orzanismo, esto es: ver, oir, tocar y oler nuestro
cuerpo.
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Lo vemes parte por parte. Primero el pie,
después los tobillow, el taldn, el empeine, la pier
na, los misculos de la pierna, la rodilla, etc.,con
toda calma, como si estuviéramos realizando un acto
nunca antes realizado, como si cada zona del cuerpo,
cada misculo, fuera una esquina 2n donde nos detene
mos a observar que es lo que ocurre allf, 3sta es u
na manera de descubrir nuestro organismo y tener la
posibilidad d= asombrarnos ante lo que veos, oir-
nos (nuestra respiracién, los latidos del corazén)
tocamos (las diferencias de texturas entre una zona
y otra) y olemos (el clor de la palma de la mano
que es difersnte al olor del brazo).
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Después del training de activacidn, el
cuerpo debs sufris una transformacién en lo que lla
maramos la ACTITUD, Después del training de activa-
cidn el cuerpo queda en una actitud determinada, Es
de esta actitud desde donde comenzarames a confor-
mar el animal de los juegos 1l y 2,
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