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 Ejercicios primera piel:
la epidermis - el cuerpo

Ejercicio 1 - sonido
Luz y sonido del cuerpo

** Pide al grupo que se organice en subgrupos de 
cinco personas y que cada uno de ellos forme un 
círculo en el cual tengan espacio suficiente para su 
movilidad corporal.

** Solicítales que entablen una comunicación sobre 
las fortalezas y debilidades que cada una de las personas 
integrantes del grupo considera que le caracterizan, 
pero a través de sonidos y movimientos producidos 
con sus cuerpos. 

** Pídeles que dialoguen sobre las debilidades y 
fortalezas que identificaron a partir de lo expresado 
por cada persona del grupo, en contraste con lo que 
cada persona quería expresar con su cuerpo y sus 
sonidos. Paralelo a esto, el grupo debe buscar alguna 
alternativa para transformar o convertir en potencial 
las debilidades mencionadas. 

** Organiza una plenaria para compartir los sonidos 
y expresiones corporales elaborados, así como las 
debilidades, fortalezas y alternativas propuestas.

Ejercicio 2 - Imagen
Transformación e identidad 

desde mi cuerpo
** Pídele a la gente que como actividad previa al taller 

indague sobre las modificaciones o alteraciones que 
diferentes culturas hacen sobre el cuerpo (tatuajes, 
expansiones, etc.) en distintas épocas y lugares, y que 
lleven recortes alusivos a ello. 

** Organiza grupos de cinco personas para que 
cada uno de ellos dialogue sobre lo que cada quien 
investigó, y elabore un collage al respecto.

** Una vez terminado el collage, le das a cada grupo 
un tema específico para relacionar las prácticas de 
modificación del cuerpo ancestrales, las prácticas 
actuales (tatuaje, piercing, aretes, etc.) y el collage. Los 
temas específicos podrían ser: la identidad, la moda, 
la estética, la salud, la presión social, la aceptación 
social, la estigmatización social y la inseguridad de las 
personas, entre otros.

** Haz una mesa redonda para que los grupos 
compartan sus trabajos y debatan sobre las razones 
en pro y en contra que motivarían o no las prácticas 
de modificación corporal.
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Ejercicio 3 - Palabra
Háblame para que yo te vea

** Con el salón dispuesto en círculo, pon a sonar la 
canción Breve descripción de mi persona, del Cuarteto 
de Nos para que los y las participantes la escuchen y 
sigan la letra, de la cual les entregas copia previamente. 
Si desean pueden bailarla.

** Forma grupos de cinco personas. Cada grupo 
responde las siguientes preguntas: ¿Cómo describirían 
ustedes al personaje que habla en la canción? ¿Qué 
palabras les llama la atención de las que usa el 
cantante para describirse y por qué? ¿Se acepta o no 
el protagonista de la canción? ¿Cuáles son las cosas 
que el cantante ubica como sus defectos y cuáles sus 
cualidades?

** Arma un conversatorio para compartir las 
respuestas entre todos los grupos, tratando de sacar 
conclusiones sobre cómo nos conocemos, cómo nos 
aceptamos y cómo nos queremos a nosotros mismos 
y nosotras mismas. Para terminar el diálogo comparte 
la siguiente frase de Leonardo Boff (2012), y pregunta 
qué opinan de ella: “Cuidar de sí mismo es aprender 
a acogerse jovialmente, tal y como se es, con las 
capacidades, limitaciones, fortalezas y debilidades que 
siempre nos acompañan”.

** Entrega a cada participante medio pliego de 
papel y un marcador. Pídeles que hagan un acróstico 
con su nombre, teniendo en cuenta las siguientes 
condiciones: 1) Descripción de sí mismo o sí misma, 
2) La descripción no debe ser solamente física, debe 

incluir sueños, gustos, hábitos, etc., 3) Puede recurrir 
a metáforas.

** Pega todos los acrósticos en las paredes del salón, 
y dale un tiempo al grupo para que lo recorra leyendo 
las carteleras de sus compañeros y compañeras. En el 
recorrido, pueden subrayar o agregar en ellas aspectos 
positivos que deseen resaltar o incluir. También pueden 
escribir un mensaje positivo al dueño o dueña de la 
cartelera.

** Haz que los y las participantes se abracen formando 
un gran círculo para agradecer el espacio compartido 
y expresar voluntariamente lo que sintieron durante 
la actividad.
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Ejercicio 4 - Cuerpo
Explorando el placer con mi 

cuerpo
** Organiza cinco estaciones de exploración 

sensorial en diferentes espacios del salón, asociadas 
a los cinco sentidos: olfato, oído, vista, tacto y gusto. 
En cada una de ellas crea un ambiente que permita la 
experiencia de sentir, centrada solamente en el órgano 
del cuerpo correspondiente al sentido asignado a cada 
estación. 

** Distribuye las personas en cinco grupos, de 
manera que cada uno tenga un tiempo de máximo 
30 minutos para pasar por cada estación y hablar un 
poco sobre las sensaciones experimentadas. Todos los 
grupos deben pasar por las cinco estaciones.

** Una vez finalizadas las experiencias sensoriales, 
organiza el auditorio en círculo, pon música suave que 
promueva la relajación, y pídeles que individualmente 
escriban en una hoja qué les gusta y qué no les gusta 
hacer con cada órgano de los sentidos. Cuando 
todos y todas hayan terminado, invítales a compartir 
en plenaria su experiencia a lo largo de la actividad, 
orientando el debate hacia el significado del placer, las 
diferentes formas de goce que se pueden dar con el 
cuerpo, cuáles sentidos creen que utilizan más y de 
cuáles son menos conscientes.


