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 Ejercicios primera piel:
la epidermis - el cuerpo

Ejercicio 1 - sonido
Sigue la campana

** Materiales: vendas para los ojos, cordones de 
50cm. de largo, una campana o algún instrumento para 
producir sonidos. También necesitarás de otra persona 
para que te ayude a dinamizar el ejercicio.

** Pide a los y las participantes que se amarren un 
cordón en un dedo de la mano y se venden los ojos. 

** Pídeles que sigan el sonido de la campana mientras 
te vas desplazando por diferentes lugares del espacio.

** Pide a la persona que te está colaborando en 
el ejercicio que vaya amarrando poco a poco los 
cordones de unas personas a las manos de otras, hasta 
ir formando un gran enredo entre todos y todas.

** Después de recorrer por un tiempo el espacio, 
invítales a quitarse las vendas, soltar sus lazos y 
sentarse en círculo. Propicia un debate en torno a las 
siguientes preguntas: ¿cómo se sintieron al desplazarse 
sin poder ver? ¿qué hicieron para no caerse o estrellarse?  
¿lograron la ayuda de otras personas?

** Puedes cerrar este ejercicio con una reflexión en 
torno al papel de la solidaridad para complementar 
nuestras necesidades y debilidades.

Ejercicio 2 - Imagen
Un tatuaje para tu comunidad

** Comienza este ejercicio con una reflexión colectiva 
en torno al papel de la imagen en la construcción de 
nuestras identidades. A lo largo de la historia distintas 
culturas han transformado y decorado sus cuerpos 
para expresar y compartir sus representaciones de sí 
mismos, para sentirse parte de un “nosotros” y para 
diferenciarse de otros y otras. Nuestras maneras de 
vestir, transformar y vivir nuestros cuerpos son formas 
de expresión de nuestra historia, nuestra identidad y 
nuestras condiciones de vida. 

** Pide a los y las participantes que se organicen en 
grupos de máximo siete personas; que se imaginen 
que van a conformar una comunidad donde van a vivir 
con otras personas. Para esto, necesitan diseñar por 
lo menos cinco acuerdos que permitan garantizar que 
todos y todas van a vivir con respeto y dignidad.

** Cuando terminen de construir sus acuerdos, 
pídeles que diseñen y dibujen en un papel un tatuaje 
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que represente a su comunidad y exprese los acuerdos 
de convivencia a los que llegaron.

** Invita a los grupos a pegar sus tatuajes en una 
pared para que los y las demás puedan observarlos.

** Después de que todos y todas hayan observado 
los tatuajes de cada comunidad, pregunta: ¿qué expresa 
para ustedes cada uno de estos diseños? ¿qué podrían 
decir de cada una de estas comunidades a partir del 
tatuaje que las representa?

** Pide a cada grupo que explique sus tatuajes, y los 
acuerdos y las formas de convivencia que representan. 

** Propicia un debate en torno a las siguientes 
preguntas: ¿las explicaciones de cada grupo corresponden 
con lo que habían imaginado de las comunidades a partir 
de sus tatuajes? ¿en cuál de estas comunidades preferirían 
vivir? ¿por qué? ¿hay alguno de esos acuerdos que no 
estarían dispuestos o dispuestas a cumplir? ¿cuáles de 
esos acuerdos podrían mejorar la forma en que vivimos en 
nuestra ciudad?

** Puedes cerrar este ejercicio con las siguientes 
reflexiones colectivas:

›› La imagen que proyectamos con nuestros cuerpos 
y las formas en que nos transformamos y decoramos 
expresan un discurso acerca de nuestra identidad y 
formas de vida, pero estos discursos son interpretados 
de formas muy distintas por las personas con quienes 
nos relacionamos. Estas interpretaciones muchas 
veces son la base de la construcción de estereotipos 
estigmatizantes y excluyentes. 
›› Aunque la convivencia en el marco de la diversidad 

y la interculturalidad puede generar conflictos y 

tensiones por las distintas formas de pensar y habitar 
el mundo, siempre podremos construir acuerdos que 
nos permitan mantener la convivencia en condiciones 
de igualdad y respeto por las diferencias. 

Ejercicio 3 - Palabra
¿Quién soy? 

** Este ejercicio ha sido diseñado con el propósito 
de que cada participante profundice su conocimiento 
acerca de su propia historia de vida. Con este 
propósito, les invitamos a que realicen un ejercicio de 
investigación recurriendo a las siguientes herramientas:

›› Entrevistas con familiares o personas cercanas.
›› Archivos de baúl (álbumes personales, cartas, 

documentos, registros civiles, etc.)
** Pídeles que a partir de la información que hayan 

recolectado y sus recuerdos personales construyan 
un relato autobiográfico para compartir con los y las 
demás. 

** En plenaria pregúntales: ¿cómo les fue con su proceso 
de investigación? ¿cómo se sintieron indagando acerca de 
sus propias vidas? ¿sienten que conocieron cosas nuevas 
acerca de sus propias vidas?

** Invítales a conformar parejas e intercambiar sus 
artículos y pídeles que los lean. Si alguien no desea 
entregar su relato puede simplemente contarle a la 
otra persona lo que desee compartir de su biografía. 

** Propicia en plenaria una reflexión colectiva a 
partir de las siguientes preguntas: ¿qué sintieron al 
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compartir sus historias de vida con otras personas?, 
¿qué sintieron al leer la historia de otra persona?, ¿qué 
descubrieron de las otras personas?, ¿qué diferencias y 
puntos de encuentro identifican en sus relatos?, ¿creen que 
es importante el reconocimiento propio y el de las demás 
personas para construir relaciones de convivencia, respeto 
y horizontalidad?

Ejercicio 4 - Cuerpo
Nos alimentamos 

interculturalmente
** Comienza este ejercicio con una reflexión en 

plenaria en torno a nuestra cultura y nuestras prácticas 
alimentarias. Nuestros alimentos, la manera en que 
los producimos o adquirimos, las formas en que los 
preparamos y los consumimos, el sentido que les 
damos, son expresiones de nuestra historia, nuestras 
condiciones de vida y nuestras culturas. 

** Pregunta en plenaria cuáles son los platos que 
más les gusta comer y haz un listado en el tablero con 
las respuestas del grupo. 

** Invítales a conformar grupos de cinco personas y 
pídeles que elijan uno de los platos para que investiguen:

›› Historia del plato y de qué parte del mundo 
provienen sus principales ingredientes.
›› Cómo se prepara. 
›› En qué regiones se suele preparar. 
** Cuando hayan terminado de buscar y organizar 

la información, invita a los grupos a socializar sus 

presentaciones acerca del plato que hayan escogido. A 
partir de las presentaciones de los grupos, escribe en 
el tablero un listado de los distintos lugares y culturas 
de donde provienen nuestros alimentos y prácticas 
gastronómicas.

** Propicia un conversación colectiva en torno a las 
siguientes preguntas: ¿qué relación existe entre nuestras 
prácticas alimentarias y nuestra cultura? ¿qué culturas y 
regiones se identifican en la preparación de este plato y 
sus ingredientes? 

** Puedes cerrar este ejercicio con la siguiente 
reflexión: en nuestros alimentos se dan cita personas y 
culturas muy diversas, desde las comunidades indígenas 
que hace miles de años lograron “domesticar” alimentos 
como la yuca, los campesinos y campesinas que hoy 
en día la siembran, los centros de investigación que 
modifican las semillas, los laboratorios que producen 
los insumos, las organizaciones y movimientos sociales 
que reivindican la soberanía alimentaria, etc. Esta 
gran red de personas es una pequeña muestra de la 
importancia de la diversidad en nuestras propias vidas. 
Para que podamos ser lo que somos, e incluso, para 
comer lo que comemos, es importante que personas 
muy distintas, en lugares muy lejanos a los nuestros, 
puedan también ser lo que desean ser. 

** Ten en cuenta: este ejercicio te puede permitir 
vincular las Tecnologías de la Información y la 
Comunicación (TIC). Si cuentan con acceso a internet, 
los grupos pueden realizar la investigación durante el 
taller; si no es así, puedes dividir el ejercicio en dos días 
para que tengan tiempo de realizar la investigación.


