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 Ejercicios primera piel:
la epidermis - el cuerpo

Ejercicio 1 - sonido
Recoreando

** Este ejercicio tiene como objetivo identificar 
las maneras en que la memoria se puede anclar a 
canciones y éstas a su vez en sensaciones en el cuerpo.

** La actividad está compuesta por dos partes: una 
individual y otra colectiva. La parte individual se puede 
desarrollar en un espacio distinto al del taller, es decir, 
que puede ser un trabajo pre-taller.

Actividad individual:
** Pide a los y las participantes que recuerden cuatro 

(4) momentos concretos en que los primeros dos (2) 
tengan que ver con su historia personal recordando 
dos sucesos de su vida: uno que evoque satisfacción, 
orgullo y alegría y otro que evoque tristeza, melancolía 
o el haber querido que lo que ocurrió en algún 
momento fuera distinto.

** Luego de tener identificados aquellos momentos, 
pide a las personas que los asocien a una canción.

** Al identificar las canciones ancladas a los 
recuerdos, solicita a las personas que las busquen en 
Internet, luego tápales los ojos con una venda y pídeles 
que escuchen la canción con audífonos. Con esto, la 
persona debe concentrarse y tratar de identificar 
partes del cuerpo que reaccionen a la música y al 
recuerdo.

** Pide a los y las asistentes que registren lo sentido 
para cada una de las canciones y que traten de 
plasmarlo de manera gráfica o escrita tomando como 
escenario el cuerpo.

Actividad colectiva:
** Después de haber desarrollado la parte individual, 

repite el ejercicio pero esta vez partiendo de la 
historia colectiva en la que también solicites elegir dos 
(2) momentos, uno que evoque sentimientos positivos 
y otro que se refiera a sentimientos negativos que los 
y las participantes consideren que hayan afectado la 
realidad social del país.

** Posteriormente, desarrolla una plenaria y elige a 
las personas que quieran ser voluntarias para el resto 
de la actividad. Con ayuda de vendas, pide a los y las 
participantes que se tapen los ojos.
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** Solicita a los y las participantes que busquen en 
Internet las canciones elegidas. Pide a todos y todas 
que colectivamente escuchen las canciones. Luego 
tápales los ojos con una venda y diles que se acuesten 
en el suelo, si así lo quieren. Con esto, las personas 
deben concentrarse y tratar de identificar partes 
del cuerpo que reaccionen a la música y al recuerdo 
de los momentos históricos de Colombia que se 
seleccionaron.

** A continuación desarrolla una plenaria en la 
que se socialicen las sensaciones suscitadas por las 
canciones escuchadas. Posteriormente intenta que 
los y las asistentes compartan las distintas reacciones 
corporales y formas de plasmar lo sentido.

** A partir de las distintas experiencias compartidas, 
desarrolla una reflexión sobre las maneras de 
recordar los eventos colectivos, las formas en que la 
memoria se relaciona con el cuerpo, el porqué de los 
eventos colectivos elegidos y el cómo se plasman las 
sensaciones corporales.

** Finalmente, intenta identificar puntos de 
encuentro y desencuentro entre los y las participantes 
reflexionando acerca de la relación de los eventos 
colectivos y la configuración de una memoria común 
frente a eventos considerados positivos o negativos.

Ejercicio 2 - Imagen
La mujer en el mundo

** Este ejercicio tiene como objetivo analizar las 
obras urbanas de la artista Bastardilla que en muchos 
casos recrean la vida de la mujer en el mundo.
** Selecciona varias obras de la artista Bastardilla 

en las que quede manifiesta una reflexión sobre lo 
que significa vivir en una sociedad patriarcal. Puedes 
consultar la obra de Bastardilla aquí: http://www.
bastardilla.org/blog/enlaces/, http://nambrenaurbano.
blogspot.com/2009/04/graffiti-en-bastardilla.html, 
http://www.ekosystem.org/tag_big/bastardilla
** Luego pregunta a los y las asistentes si creen que 

en nuestro país, nuestra ciudad, nuestro barrio, nuestro 
colegio o nuestro hogar hay discriminación hacia 
las mujeres. Pídeles que busquen ejemplos al respecto.
** Después muestra a los y las asistentes diferentes 

obras en las que se recrea la vida de las mujeres 
intentando interpretar el mensaje con todo el grupo.
** A continuación organiza varios grupos de máximo 

seis (6) personas y diles que escojan una de las obras 
que observaron de Bastardilla.
** Luego di a los y las asistentes que hagan una 

interpretación propia de la obra escogida narrándola 
de la forma que quieran (pueden escoger una obra 
teatral, un poema, un cuento, una canción, entre otras).
** Finalmente, lleva a cabo una reflexión general 

sobre los temas que se analizaron, pregunta a los y las 
asistentes si sus opiniones variaron luego del ejercicio 
y habla acerca de las acciones que se deben impulsar 
en la sociedad para superar ciertas situaciones de 
desigualdad que pueden llegar a impedir o dificultar la 
consolidación de la paz. 
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Ejercicio 3 - Palabra
El cuerpo en el mundo como 

primer territorio de paz
** Este ejercicio busca que los y las participantes 

desarrollen autoconciencia del cuerpo y que lo 
asuman como el primer territorio de paz.
** Para empezar, pide a los y las asistentes que se 

organicen en grupos de máximo cuatro (4) personas.
** Solicítales que reflexionen sobre las actividades 

que experimentamos con nuestro propio cuerpo.
** Posteriormente, entrega a cada grupo imágenes 

de diferentes personas a lo largo de la historia: 
políticos, actrices, modelos, cantantes, futbolistas, 
soldados, boxeadores, integrantes de determinadas 
tribus urbanas, delincuentes, víctimas de conflictos 
armados, etcétera. Pide a cada grupo que observe los 
cambios que se expresan en el cuerpo de cada una de 
estas personas.
** Luego solicita a cada grupo que haga una 

representación de la imagen que más le llamó la 
atención (trata de que los grupos no repitan imágenes) 
y que por medio de la palabra interpreten la vida de la 
persona escogida.
** Finalmente, lleva a cabo una mesa redonda en la 

que reflexiones sobre cómo la cultura, el momento 
histórico, el espacio geográfico y la socialización han 
influido en el cuerpo de las personas llegando a la 
conclusión de que el reconocimiento de lo que sucede 
en “mi” cuerpo afecta a los y las demás.
** Con base en eso pregunta a los y las asistentes 

sobre lo que creen que significa la idea del cuerpo 
como primer territorio de paz.

Ejercicio 4 - Cuerpo
Los hilos de la confianza y la 

cooperación
** Este ejercicio tiene como objetivo sensibilizar a 

los y las participantes sobre la necesidad de cooperar 
y generar confianza entre todos y todas. Para realizar 
este ejercicio necesitas vendas, hilos y un equipo de 
sonido o grabadora.
** Para empezar pide a los y las asistentes que 

observen bien el lugar donde se encuentran y diles en 
qué lugares se desarrollará el ejercicio.
** Luego pídeles que se venden los ojos.
** Reproduce música suave y solicita a las personas 

que caminen lentamente por el salón.
** Divide al grupo en dos mitades.
** Luego, ve amarrando un hilo a uno de los dedos de 

cada persona y luego, al de otra persona de tal manera 
que al final todas y todas resulten amarrados (tienes 
que estar pendiente por si uno de los hilos se desa-
marra). Tienen que quedar dos grupos grandes.
** Luego diles que deben buscar un objeto específico 

en uno de los lugares que se identificaron y que tienen 
que caminar hacia afuera del salón de manera lenta 
y colaborando entre todos y todas. Si hay escaleras 
tienes que tener cuidado en ir dirigiendo al grupo para 
que no se presente un accidente.
** Lleva la actividad hasta que uno de los grupos 

encuentre el objeto.
** Finalmente, desarrolla una reflexión sobre la 

importancia de trabajar colectivamente y de tener 
confianza para lograr objetivos comunes y poder 
generar la paz.


