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LECCICN CUARTA

TRAINING DE 4LCTIV.LCION,

A los ejercicios anotados en las lec
ciones anteriores, agregeremos los siguien-
tes:

Caminar tomdndose los tobillos con
las manos,

Caminar con las rodillas dobladas..
Saltar con los pies juntos imitando
un canguru,

Caminar tres tiempos en las puntas
de los pies y dos tiempos en los ta-
lones.

Trotar como en cémara lenta, alter-
nando como en cdmara rdpida.

Bstos ejercicios les ayudardn a for-
talecer los misculos de las piernas, esto
es importante para el actor que debe reali-
zar con soltura y seguridad toda clase de
desplazamientos, como asi también sentarse,
levantarse, hincarse, etc,
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Pero mds importante que las piernas
es la columna vertebral, ella es el eje del
actor, la base de su equilibrio, el centro
de su expresividad corporal; por esto debe-
mos ir tomando conciencia de su presencia y
agui indicamos para ello un ejercicio sim-
ple; pero que se desbe realizar con el méxi-
mo de atencidn:

Pararse con las piernas levemente
separadas con el peso del cuerpo bien repar
tido entre ambas, la columna derccha sin
forzarla, Doblar lentamente las vertebras
del cuello hasta quedar con la cabeza sobre
¢l pecho, continuar con el movimiento dow .
blando cuidadosamente la columna vertebra
por vertebra hasta quedar completamente do-
blada con el torax, la cab:za y los brazos
colgando y bien relajados. Volver a la posi
cidn inicial reconstruyendo la columna tra-
tando de sentir cada vertebra. Tanto el ba-
jar como el subir se realize en forma liga-
da y lenta.:

Iste Gltimo ejercicio se puede ha-
cer con la siguiente variacidn:

in vez de doblar y desdoblar la co-
lumne en forma ligada, hacerlo por partes,
Primero lo cabeza, luego cuello, torax, cin
tura, caderas. Volver 2 la posicién inicial
en igual forme empezando por los caderas o
bien por la cabeza, Repetir el ejercicio pe
ro ahore hacia atrds y luego hacia ambos la
dos, derccha e izquierda. f£sto nos ayudard
no s6lo & sentir la columna, sino que tam=
bién a sentir que nuestro instrumento corpo
ral esté compuesto de partes,
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JUEGO CORPORAL:

aqui utilizaremos la imaginacién y al
gunos elementos de tensibn y relajacidn que
ya hemos visto.

Vamos a imaginar que somos marionetas
y que estamos sujetos por hilos que van a la
cabeza, mufiecas, tobillos, torax, rodillas,
espalda, Comprobemos cada una de estas cone=
Xiones y veamos como funcionan., Combinemos:
un tirén del hilo de la rodilla derecha y un
tirén de la cabeza, una mufieca con un tobi-
1llo y con el hilo del torax, hagamos todas
las combinaciones posibles. Debemos sentir-
nos realmente sujetos por estos hilos de ma-
nera que los miembros del cuerpo que no es-
tén en ese momento mancjados por los hilos
estén muertos. Recordemos que estos hilos
son manejados por un ser imaginario que pue-
de tirar de ellos en forma rapida o lenta,
suave o violenta, rdpida suave, répida fuer-
te, lenta fuerte, etc,

EJERCICIO DE SONIDO:

Vamos a remitirnos al nimero 78 de
APUNTES, pégina 25 ejercicios 2 y 3. Hagdmos
los tal cual se indican,

Continuamos tendidos y relajados. Una
vez que hemos escuchado bien empezamos a emi
tir sonidos que se fundan y se complementen
con los ruidos que hemos estado escuchando,
Vamos poco a poco, unos primeros y otros des
pués. Los que entran emitiendo sonidos des-
pués deben estar atentos tanto a los ruidos
naturales como a los que emiten sus compafie-
ros, para que a su vez sus sonidos se fundan
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y complementen con ellos. Una‘vez terminada
la experiencia siéntense en circulo y comén
tenla,

Dividanse en grupos de a seis o sig
te personas. Vaya cada grupo a lugares dife
rentes: plazas, bares, estaciones de trenes,
tiendas, etc. ientan los ruidos que en e=
sos lugares se producen, préstenle el méxi-
mo de atencidén, comenten al interior de ca-
da grupo lo que cada uno ha percibido de a-
quellos sonidos que han escuchado.

Vuelvan a la sala de clases y repro
duzcan en grupo, valiéndose Unicamente de
sonidos emitidos por ustedes por boca y gar
ganta, .1los ruidos que escucharon en los lu-
gares correspondientes,

3ste ejercicio puede convertirse en
una experiencia apasionante, descubrirdn el
mundo riquisimo de los sonidos y serd el
primer trabajo en equipo,

UN JUZGO CORPORAL CON PERCUSION,

Las primeras manifestaciones corpo=-
rales deben ser libres, produciéndolas con
estimulos exteriores. Una percusibn por e-
jemplo: Tambores, golpes de manos y todo lo
que la imaginacidn puede concebir como per-
cusidn,

La primera nccesidad del actor debe
ser la "necesidad de moverse', La de dejar-
se tocar por un simple sonido y permitir
que su cuerpo sea una caja de resonancia.
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Un primer ejercicio deberia ser més o
menos asi: :

a) Los actores tendidos en el piso,
de espaldas y con los ojos cerrados, tendrén
toda su atencidn puesta en la respiracidn.
Bl actor estari experimentando su propio si=-
lencio, el Unico sonido que percibe es el
producido por la entrada y la salida de su
propio qire. iste es el vacio. Zsta e¢s la
sensacidn de disposicidn.

b) Producir diferentes sonidos de per-
cusién: golpez de las manos, silbidos, soni-
dos de instrumentos,

¢) I.- Hacer que el sonido se convier-
ta en movimiento en el propio cuarpo.

IT.- Que el sonido se convierta prime-
ro en una linea (o conjunto de lineas) y pos
teriormente esta linea en movimiento en el
pPropio cuerpo.

ITI.- Que el sonido se convierta prime
ro en una textura y posteriormente esta tex-
tura en movimiento en el propio cuerpo.

IV.- Que el sonido se convierta prime-
ro en un color y posteriormente este color
en movimiento en el propio cuerpo.

d) E1 cuerpo se va transformando y "ju
gando a ser"™ lo que la imaginacién, a partir
del estimulo del sonido le estd ofreciendo,

Con este tipo de ejercicios el actor
se da cuenta de que "puede" moverse, de que
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. su cuerpo, aunque torpe, ofrece una posibili
dad dc expresidén: ML CUERPO EXPR&ESh Li TEXTU
Ra DEL LADRILLO. :

! Después de este ejercicio el actor
se puede expresar a través de movimientos
corporales que reemplazan la palabra.

3l actor expresa el azul del mar u-
sando palabras y dice: "is un azul verdoso,
claro, transparcnte, parsce un gran campo
¥erde', ;

¥l mismo actor lo expresa con el
cuerpo y hace: "Se arrodilla sobre una pier-
na, levanta los brazos, sube la cabeza, mira
hacia adelante muy fija y serenamente; sus
manos c¢stdn tensas, apuntando hacia el cielo,
todo su cuerpo estd en tensibn menos su cue
1lo y sus hombros®,

Despuéds dc¢ esta experiencia al actor
comprende que. puede expresarse corporalmente
usando sus piernas, sus brazos, sus manos,
su cebeza, etc., lo cual le permite la con-
ciencia del yo muscular,.

La conciencia del yo muscular se va
acrecentando con la suma de experiencias de
tipo creativo que realiza el cuerpo del ac-
tor,




