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Ejercicio 1 - sonido
El ritmo de mi cuerpo

** Este ejercicio busca reconocer, respetar y valorar 
nuestra corporalidad, teniendo en cuenta el derecho 
que tenemos sobre ella, y el deber que tenemos de 
respetar y valorar la del otro o la otra.

** El ejercicio espera generar una creación musical 
en grupo utilizando únicamente el cuerpo como 
instrumento sonoro.

** Para empezar, busca contextualizar el concepto 
de las pieles de Hundertwasser, haciendo énfasis en 
la primera piel.

** Posteriormente, organiza varios grupos de 
acuerdo con el número de participantes que haya 
disponibles. Trata de que los grupos no tengan más de 
seis (6) personas.

** Dales como ejemplo una canción, un ritmo, una 
melodía, un coro o un RAP que les pueda servir 
de inspiración (en Internet hay disponibles varios 
ejemplos de cómo hacer música solamente con el 
cuerpo).

 Ejercicios primera piel:
la epidermis - el cuerpo

** Recomiéndales que utilicen el cuerpo de sus 
compañeros y compañeras de grupo, eso sí, contando 
con su plena autorización.

** Da un tiempo máximo de media hora para que 
los grupos creen su canción; pídeles que hagan una 
presentación que parezca un “show” televisivo o un 
concierto en un gran escenario.

** Pide a los y las participantes que compartan las 
sensaciones y reflexiones que les dejó este ejercicio.
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Ejercicio 2 - Imagen
Los conflictos como motor de 

cambio social
** Este ejercicio tiene como objetivo identificar 

los conflictos que se presentan en la vida cotidiana 
y proponer alternativas de solución o tratamiento 
colectivo.

** Dependiendo del número de asistentes organiza 
tres (3) o cuatro (4) subgrupos de mínimo tres 
personas.

** Pide a los y las integrantes de cada subgrupo que 
recreen una o varias situaciones de conflicto en la vida 
cotidiana.

** Pídeles que dibujen o tomen una fotografía 
del momento más álgido que puede presentar ese 
conflicto (esta técnica se llama teatro imagen).

** Solicita a cada subgrupo que proponga alternativas 
de solución o tratamiento de los conflictos 
ejemplificados.

** Puedes hacer todas las variaciones que se te 
ocurran; por ejemplo, cambiando los y las protagonistas 
de las representaciones (en donde quien agrede 
ya no sea, por ejemplo, un hombre sino una mujer 
o viceversa), y pregunta si en esos nuevos casos la 
situación se puede analizar de manera similar, o si, a su 
modo de ver, cambia completamente.

Ejercicio 3 - Palabra
La piel del alma

** Este ejercicio busca que el o la participante se 
sensibilice, reflexione, reconozca y valore su cuerpo 
como vehículo de travesía durante su estadía en el 
planeta.
** Para desarrollar esta actividad se requieren 

papeles Kraft, marcadores y cinta.
** Para empezar conforma varias parejas.
** Pide a cada integrante que dibuje la silueta del 

cuerpo de la otra persona, es decir, su mapa.
** Haz una reflexión sobre la silueta de cada persona 

como una metáfora de lo que significa el cuerpo como 
un territorio, y propón el intercambio de siluetas.
** Solicita a los y las integrantes que busquen en 

un diccionario diferentes palabras que expresen 
sentimientos positivos y negativos para ubicarlas 
posteriormente en el mapa humano, buscando la 
construcción de puntos en el cuerpo que generen una 
ruta de la memoria.
Opcional: Puedes mostrar algunas de las imágenes 

del arte callejero (el colectivo Toxicómano tiene 
varios ejemplos) que se refieren al derrumbe de 
paradigmas establecidos en donde el cuerpo puede 
representar un territorio y una frontera. Para conocer 
la obra de Toxicómano puedes revisar este link: 
https://www.flickr.com/photos/toxicomano666/

** Con esto, tratarás de sensibilizar a quien participe 
en esta actividad, reflexionando sobre el territorio 
humano, reconociendo y resignificando el cuerpo, 
y comprendiendo que la defensa y el ejercicio de 
los derechos humanos es un proceso abierto y en 
construcción permanente.
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Ejercicio 4 - Cuerpo
Formas de expresión con mi 

cuerpo
** Este ejercicio se basa en la mímica para ejemplificar 

situaciones particulares.

** Pide a las personas que se reúnan en pequeños 
grupos que, dependiendo del número de personas, 
deben ser de dos integrantes en adelante. Mínimo, 
tienen que haber dos grupos.

** Diles que elijan temas que se refieran a la 
vulneración de los derechos de determinadas personas.

** Puedes utilizar imágenes de arte callejero que 
puedan dar algunas pistas del tema escogido.

** Una vez seleccionados los casos, solicítales que 
utilicen la mímica para representar una situación o 
un hecho mientras que los y las integrantes del otro 
grupo deben deducir qué es lo que el grupo quiere 
expresar.

** Cuando se haya identificado el caso (o los casos) 
di al otro grupo que, mediante la mímica, explique su 
propuesta para tratar o solucionar el caso en cuestión.

** Finalmente, lleva a cabo una pequeña reflexión 
acerca de lo que significó el ejercicio, tanto por la 
imposibilidad de usar la palabra como por los casos 
que se recrearon.


