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 Ejercicios primera piel:
la epidermis - el cuerpo

Ejercicio 1 - sonido
Más allá de mi personalidad

** Para este ejercicio necesitarás bombas y pedazos 
pequeños de papel. 

** Invita a los y las participantes a que se sienten 
en un círculo y pide que cada una de las personas 
piense en una característica de su personalidad que 
le disguste y que quisiera cambiar. Luego pídeles que 
la escriban en un papelito, que la introduzcan en una 
bomba y que la inflen.

** A continuación pídeles que lancen sus bombas al 
aire y que entre todos y todas impidan que caigan 
al suelo. El objetivo es que los y las participantes 
intercambien sus bombas de una manera dinámica. 

** Al cabo de un rato pide que cada persona haga 
estallar una bomba y que tome el papelito que había 
dentro. Luego diles que reflexionen (en silencio) sobre 
cómo “esa” característica de la personalidad puede 
afectar las relaciones interpersonales de alguien y 
sobre el efecto que puede tener en su vida. 

** Para terminar, pídele a cada persona que 
componga una estrofa de una canción, del género que 
quiera, en donde narre cómo se transforma la vida 
de una persona que ha decidido deshacerse de esa 
incómoda característica de su personalidad.
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Ejercicio 2 - Imagen
Cartografías de la acción

** Para este ejercicio necesitarás marcadores y 
pliegos de papel Kraft o Bond.
** Cada participante hará una silueta de su cuerpo 

en tamaño real. Pídeles que trabajen en parejas, 
turnándose sobre el papel mientras la otra persona 
hace la silueta. No es necesario que dibujen la ropa.
** En la cabeza de su silueta escribirán o dibujarán 

sus pensamientos más recurrentes; sobre la boca, las 
palabras que usan con mayor frecuencia; sobre las manos, 
las acciones que más realizan con ellas; sobre sus pies, 
los lugares que más frecuentan; y sobre su corazón, su 
deseo más ferviente. Es muy importante que conserves 
el orden de estos dibujos o descripciones.
** Invítales a que reflexionen, individualmente y en 

silencio, sobre la coherencia o incoherencia que existe 
entre sus pensamientos, sus palabras, sus acciones, los 
lugares que frecuentan y sus deseos. 
** Para terminar, solicítales que detrás de la 

silueta de sí mismos hagan otra donde dibujarán o 
escribirán: sobre el corazón, su deseo más ferviente; 
sobre la cabeza, los pensamientos que les permitirían 
acercarse a ese deseo; sobre los pies, los lugares que 
deberían frecuentar para realizar ese deseo; sobre 
las manos, las acciones adecuadas para realizar el 
deseo; y sobre la boca, las palabras adecuadas para 
que ese deseo se vuelva realidad.
** Finalmente, puedes invitar a las personas a que 

expongan algún lado de su silueta, y a que compartan 
las reflexiones que les suscitó la comparación entre 
sus pensamientos, sus acciones, sus palabras, sus pasos 
y sus deseos. 

Ejercicio 3 - Palabra
Constelación de sentimientos

** Para este ejercicio necesitarás trozos de papel y 
lana de dos colores.

** Invita a los y las participantes a que se sienten 
en un círculo. Escribe la palabra “comunidad” en un 
papel y ponlo en el centro. Cada persona reflexionará 
sobre los sentimientos (positivos o negativos) que le 
genera esa palabra, y escogerá uno para escribirlo en 
un papel. 

** Luego pídeles que compartan con sus compañeros 
y compañeras el sentimiento que escribieron, que 
digan por qué se relaciona con la comunidad, y que 
rodeen la palabra “comunidad” con sus trozos de 
papel.

** Toma la lana y asígnale una característica a cada 
color. Uno será el color de los sentimientos que le 
permiten a la comunidad crecer y transformarse, y 
el otro será el de los sentimientos que hacen que la 
comunidad permanezca estática. 

** Para finalizar, pide a cada persona que tome dos 
sentimientos del centro del círculo y los una con el 
trozo de lana del color que considere conveniente, y 
que socialice las razones que la llevan a creer que esos 
sentimientos transforman o estancan a la comunidad.

** Finalmente, realiza una pequeña reflexión en torno 
a la importancia de la capacidad de transformación 
en la vida de las comunidades: ¿cómo podemos 
transformar esos sentimientos estáticos en 
sentimientos que permitan la transformación y el 
crecimiento de la comunidad? 
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Ejercicio 4 - Cuerpo
Cuerpo y colectividad

** Para este ejercicio necesitarás un salón grande, 
trozos de tela y trozos de lana de 30 centímetros.

** Pídeles a los y las asistentes que tomen un trozo 
de lana y que se lo amarren en una parte del cuerpo. 
Luego pídeles que todos amarren el extremo libre de 
su lana a alguna parte del cuerpo de otra persona, para 
que todos y todas queden vinculados. Ahora cubre los 
ojos de las personas con los trozos de tela. 

** Esconde en el salón dos objetos medianos y 
pídeles que los busquen hasta encontrarlos. Puedes 
facilitar o dificultar la búsqueda dando pistas sobre las 
características de los objetos, o sobre la distancia a la 
que se encuentran de ellos. También puedes agregar 
obstáculos o poner los objetos en otro lugar.

** Cuando el grupo haya encontrado los dos objetos 
pídeles que se destapen los ojos y que se desplacen al 
punto inicial. 

** Invítalos a que se desaten y a que compartan 
sus experiencias durante esta tarea colectiva con los 
ojos tapados y atadas unas personas a otras. Presta 
singular atención a sus reflexiones sobre la tensión, 
la importancia de la voz, los momentos de miedo y la 
ubicación espacial. 

** Para finalizar pídeles que señalen las 
transformaciones que tuvieron a lo largo del ejercicio: 
¿qué sensaciones desaparecieron y aparecieron?, ¿qué 
tipo de roles fueron surgiendo durante el ejercicio? 


