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 ejercicios primera piel:
la epidermis - el cuerpo

 * Pide a las personas que hagan pasos de baile para 
que todos y todas puedan imitarlos (hay canciones 
que traen su coreografía particular). La idea es que la 
gente baile en grupo. 

 * Vuelve a realizar el ejercicio de relajación.

 * Socializa la actividad indagando sobre los 
sentimientos que despertó cada canción, y sobre los 
conocimientos (música de diferentes épocas) que 
nos ofrece el encuentro con personas de diferentes 
generaciones.

ejercicio 1 - sonido
 “Que viva la música”

 * Las personas asistentes al taller pueden pertenecer 
a distintas generaciones. Este ejercicio quiere invitarlas 
a bailar diversas expresiones musicales.

 * Para empezar, solicita a todos y todas que 
se ubiquen en círculo. Una vez que el grupo esté 
organizado pídeles que cierren los ojos, y realiza 
una breve actividad de relajación con música suave y 
palabras reconfortantes.

 * Cuando sientas que el grupo está relajado y en 
actitud de trabajar, pon música representativa de los 
últimos cincuenta años en Colombia y el mundo.

 * Diles que caminen alrededor del salón. Luego 
que realicen diferentes movimientos con su cuerpo 
al ritmo de la música, es decir, que caminen bailando.

 * Procura que las canciones que escogiste hayan 
estado “de moda” en algún momento, para que 
cada generación se sienta identificada, y para que las 
personas que no las conocen sientan curiosidad por 
ellas.
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ejercicio 2 - Imagen
La a3 (autoestima - autonomía - 

autenticidad)
 * A través de este ejercicio se resignifican y 

reconocen los conceptos de autoestima, autonomía 
y autenticidad para fortalecer la conciencia del sujeto 
sobre sí mismo o sí misma.
 * Busca una obra del artista urbano Guache 

(https://www.flickr.com/photos/proun) que resalte la 
autenticidad de la cultura, la diversidad y el desarrollo 
de los derechos humanos. Haz una breve reflexión 
sobre la obra escogida.
 * Luego pide a los y las asistentes que busquen en 

un diccionario el significado de las palabras autoestima, 
autonomía y autenticidad para componer la A3 (letra 
con la que empieza cada una de aquellas palabras).
 * Posteriormente utiliza un marco a manera de 

espejo para que las personas se vean en la otra como 
si fuera su propia imagen, es decir, su primera piel.
 * Haz un intercambio de percepciones sobre lo 

que se está viendo en el espejo falso. Con preguntas 
específicas, analiza la personalidad y la construcción 
de la imagen del otro o la otra. Las preguntas básicas 
pueden ser: nombre, ¿de dónde eres? ¿en qué localidad 
vives? ¿qué música te gusta? ¿de qué ciudad eres? ¿a 
dónde vas los fines de semana? ¿qué tipos de lectura te 
gustan? ¿qué programas ves? ¿qué haces en el tiempo 
libre? Puedes hacer más preguntas si así lo deseas.
 * Desarrolla una pequeña discusión sobre cómo 

esas respuestas pueden dar cuenta de la autoestima, 
autenticidad y autonomía de las personas, y plantea 
reflexiones acerca de si nosotras y nosotros podemos 
contar con una A3 completa.

ejercicio 3 - Palabra
el cuerpo y su respiración 

consciente. el sentido de la voz 
- el ser auténtico - libertad y 

felicidad
 * En este ejercicio las y los participantes reflexionan, 

se apropian y defienden la diversidad a través del 
reconocimiento, la valoración, el respeto y el disfrute 
de la respiración consciente como camino para 
proyectar su ser hacia la libertad y la felicidad.
 * Necesitarás video beam, videos (proyecciones en 

espacio cerrado), música, papel, lápices y agua.
 * Solicita a las y los participantes que levanten los 

brazos. Diles que tienen levantadas “las piernas de 
adelante que ahora llamamos brazos”, como afirma el 
científico Rodolfo Llinás. La idea es que se sensibilicen 
con su condición animal.
 * Haz una breve reflexión sobre la multiplicidad 

y versatilidad de nuestra condición humana en lo 
racional, sentimental y físico.
 * Posteriormente conforma tres (3) grupos 

llamados: 1. “La inteligencia humana” (el pensar: ideas, 
imágenes mentales...); 2. “Los sentimientos humanos” 
(el sentir: el afecto, el odio...), y 3. “La biología humana” 
(el percibir: el cerebro, los sentidos, las sensaciones...).
 * Haz que las personas de cada grupo beban un vaso 

de agua y reproduce música motivante (se sugiere “An 
ending” de Brian Eno).
 * Pídeles a los grupos que respondan a las preguntas 

que aparecerán a continuación desde las dimensiones 
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de: el pensar, grupo uno; el sentir, grupo dos; y el 
percibir, grupo tres. Las preguntas son: ¿qué piensas, 
sientes y percibes del cuerpo de agua como entidad 
física –territorio orgánico- en el que se dan cita 
tus pensamientos? ¿Qué piensas, sientes y percibes 
del cuerpo de agua como entidad física -territorio 
orgánico- en el que emergen tus sentimientos, 
pasiones, deseos y afectos? ¿Qué piensas, sientes y 
percibes del cuerpo de agua –territorio orgánico- 
como humano del “mundo” inmerso en la sociedad, la 
cultura y en la práctica de unos saberes y creencias? 
¿Qué piensas, sientes y percibes del cuerpo de agua 
–territorio orgánico- en sus conexiones, relaciones 
y ejemplos de acciones de racismo, homofobia, 
clasismo, machismo, etc.?
 * Pide a las personas relatoras de cada grupo que 

socialicen las respuestas desde cada dimensión (pensar, 
sentir, percibir).
 * A través de un conversatorio general, busca 

puntos de encuentro y acciones de cambio, es decir, 
conclusiones a partir de los aportes de los y las 
participantes, atendiendo progresivamente o en orden 
a las siguientes premisas: ¿piensas, sientes y percibes 
que al cuerpo de agua –territorio orgánico- hay que 
cultivarlo?, y si es así ¿de qué manera lo piensas, lo 
sientes y lo percibes? Asimismo, ¿crees que vale la pena 
pensar, sentir y percibir positivamente nuestro cuerpo 
–territorio orgánico-?, es decir, ¿crees que vale la pena 
amarlo, respetarlo, disfrutarlo, protegerlo y cuidarlo? 
De la misma forma vale preguntarse si: ¿a través de qué 
acciones –individuales y colectivas sanas y potables- 
crees que podemos amar, respetar, proteger, disfrutar 
y cuidar a nuestro cuerpo –territorio orgánico-?

ejercicio 4 - cuerpo
el sandungueo

 * En este ejercicio se reflexiona sobre la 
discriminación o las burlas que se le hacen a ciertas 
personas por su manera de actuar o expresarse. 
También busca generar cambios en la actitud de algunas 
personas asistentes al taller que hayan discriminado 
a alguien por manifestar su diversidad.

 * Para empezar reúnete en un espacio cómodo y 
con buena acústica.

 * Reproduce diferentes tipos de música, tratando 
de que los géneros y artistas escogidos recojan los 
gustos de cada persona que asiste al ejercicio.

 * Anima a las personas para que bailen; que lo hagan 
como quieran.

 * Busca que dejen atrás su timidez, pues no se trata 
de que las juzguen sino de que sientan la música que 
les gusta y de que la bailen con libertad. Es fundamental 
que los géneros musicales sean diversos para que los 
gustos de todas las personas se involucren.

 * Finalmente, lleva a cabo una breve reflexión sobre 
la discriminación y las burlas a quienes tienen 
gustos o características diferentes a las nuestras, 
relacionando todo con la inclusión lograda en el 
ejercicio.


