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INTRODUCCION

Vivimos una época en la cual los sentidos del individuo han sido segados y
los sentimientos han pasado a segundo término; se han convertido en un aspecto
del ser apreciado por tan s6lo una parte de la sociedad a quienes podemos Hamar

seres raros, amantes de lo inesperado o simplemente artistas.

La bisqueda consciente del verdadero sentir debe ser la principal

preocupacién del ser humano que se dedica a la actuacién.

En este sentido hemos logrado constatar como alumnos universitarios la
ineficacia de algunas clases de actuacion por carecer de una metodolog(a rigurosa y
una preocupacién directa hacia el estudiante, el cual es tratado como uma
"miquina” productora de gritos, de lantos y falsas emociones. Nuestra
experiencia revela que no se tiene un objetivo ni un fin especifico para preparar
nuevas generaciones, nuevos individuos-actores que se compromelan consigo

mismos y con la actuacién.

En muchas sesiones de trabajo los macstros aplican ejercicios actorales con
el fin de que el estudiante destape canales de encrgfa pero sin explicarle por qué, ni

para qué funcionan.

El joven actor no alcanza a comprender y mucho menos a controlar las

sensaciones psico-emocionales y orgdnicas que experimenta.

Este hecho le produce bloqueos ante el ejercicio.  En la mayoria de los
casos, el maestro no estd preparado técnicamente para enfrentar los problemas que

pueden surgir en las sesiones de trabajo y deja al alumno en estado de crisis.
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No olvidemos que el joven actor es un ser humano con pasado y presente

jue en muchos casos evade su realidad para olvidar sus problemas.

(C6mo pretender pues, representar la problemética psico-emocional de un

personaje, si el actor estd bloqueado y atrapado en un mundo interior represor?

He aquf el fundamento para proponer un CURSO PROPEDEUTICO PARA
ACTORES NOVICIOS EN LA ACTUACION cuya finalidad es que el alumno
detecte y haga conscientes los mecanismos de defensa que lo obstaculizan
(bloquean) en el ejercicio de su profesién actoral. Entiéndase por mecanismos de
defensa (segin el psicoanélisis). los modos con que el ego procura,
inconscientemente, protegerse contra ansiedades, desagrados y peligros que

provienen del ambiente. (Ver Capftulo I).

En el desarrollo de nuestra propuesta, dedicamos los dos primeros capftulos
al estudio del ser humano y sus mecanismos defensivos desde una perspectiva
psicoanalftica puesto que ¢l individuo y sus instancias psiquicas son la base de la
cual parte este trabajo. Es decir, para detectar cudles son los obsticulos
psico-emocionales del actor, debemos conocer 1a estructura y funcionamiento de la

mente (ello, yo y super yo) y las caracteristicas de los mecanismos defensivos.

Optamos por el psicoandlisis por ser la teoria con la que hemos tenido un

mayor acercamiento, conocemos sus bases y conviene a nuestros intereses.

La segunda parte de este trabajo corresponde propiamente a la descripeion
de nuestro Curso Propedéutico para Aclores y sus elementos constitutivos.  Asi

pues dedicamos un capitulo por cada aspecto del curso, a saber:
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- La relajacién muscular lograda a través de la aplicacién de ejercicios de
Hatha-Yoga. A efecto de nuestra propuesta incorporamos esta disciplina que
enuncia como predicado bisico que Ja_mente y ¢l cuerpo no pueden estar
disociadas. afirmaci6n que nos lleva a relacionarla con la descripcién psfquica
que hace el psicoandlisis del hombre y particularmente de nuestro

individuo-actor.

- Las técnicas dramdticas y vivenclales. Representan la parte medular del
curso ya que constituyen el medio para que el actor logre Ja_expresion de su
mundo interno y por consecuencia de sus mecanismos defensivos, que es el

objetivo fundamental de este Curso.

En el capitulo § asentamos cuidl y como fue la experiencia de llevar a la
prictica este Curso Propedéutico aplicado a jévenes aspirantes de escuelas
profesionales de actuacién.

Se hace especial énfasis en la respuesta que se observé en los participantes,
a los cuales se realiz6 un seguimiento detallado de su proceso psico-emotivo y

corporal.

Respecto al Curso mismo, hacemos una evaluacién de &ste en las
conclusiones del presente trabajo, indicando a la vez ciertos aspectos que deben

reforzarse para aplicaciones subsecuentes.

Se incluyen tres apéndices con las herramientas (cuestionarios) gue sc
aplicaron a los actores para obtener mayores datos que nos aportaran elementos

para ¢l mejor conocimiento de ellos.

Debemos mencionar de manera destacada que con este Curso se persigue

que ¢l individuo-actor adquicra conciencia sobre su potencial emotivo. (Y qué
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mejor forma que mediante una gxpresion artfstica propia de él: la actuacion? ,Qué
mejor camino que el de la cjercitacién de los sentidos y los sentimientos para
hacerlo a futuro sin autocensura y consciente de sus obstidculos (mecanismos

defensivos)?

Se propone este curso como un medio para que el joven actor se encamine
hacia un trabajo de expresion emotiva pleno y total, vivo y con sentimiento

honesto.

"En una época en que ya nada adhiere a la vida" ', sefialaba Anaud, "e!

teatro ha sido creado para que nuestras represiones cobren vida". *

La actuacibn, "esa especie de atroz poesia, se expresa en actos extrailos,
que alteran los de la vida, demostrando que la intensidad de ésta sigue intacta y
que bastaria con dirigirla mejor para el propio beneficio del ser humano". > Y

con mas raz6én, para beneficio del intérprete mismo, del incansable actor.

Por eso es importante que en la vida tengan cabida los suefios tangibles, para
"que el sueRo sea la liberacion del espiritu, del poder de la naturaleza interior.
Un desligamiento del alma, de las cadenas de la materia” *, con lo cual el actor se
libere de mecanismos destructivos y pueda crear una nueva perspectiva en su
trabajo, partiendo de sf mismo, de su propia liberacién interna y de su pleniud
humana.

! Arnaud, Antonin. E]l teatro y su doble. Trad. Enrique Alonso y Francisco Abelenda, Ed.
Edhasa, Barcelona, 1980, p. Y.

ldem., p. 10,
! Op. Cin, p. 11,

Schubert, apud.  Freud, Sigmund. La
Ballesicros y de Torres. Edit. Planeta, México, p. 8.

. Trad. Luis Lopes



JUSTIFICACION
DEL
PROYECTO




® Objetivo General del Curso:

Con este curso intensivo solamente se marcard la pauta, el inicio hacia una
alternativa de superacién personal, donde lo primordial serd lograr la disposicién
fisica y mental del actor con base en algunos ejercicios de la Hatha Yoga para
realizar una satisfactoria sesién al aplicar técnicas dramdticas y vivenciales, que
ayuden al actor principiante a identificar mecanismos defensivos que puedan
obstruir su labor creativa.

» Las finalidades del curso:  a) Entrenamiento psicoffsico (relajacién
muscular).
b) Ejecucién de técnicas draméticas y

vivenciales.

a) El actor seré capaz de:

1.- Ejecutar con habilidad los ejercicios psicofisicos y el calentamiento previo a la
relajacién muscular.

2.- Ejecutar correctamente algunas posturas yoguis.

3.- Realizar la técnica de relajacién muscular en un nivel basico.

4.- Profundizar conscientemente en la importancia del aspecto fisico y mental en
la relajacién muscular.

5.- Enriquecerse utilizando diferentes modelos bio-energéticos en la relajacion
muscular.

6.- Realizar una respiracion completa y consciente  a través  de la relajacidn

muscular.



7.-
8.-

1.-
2.-

3.-
4.-
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Tener la alternativa de una técnica de relajacién muscular.

Proponer una técnica de entrenamiento, basado en el sistema Hatha-Yoga que
reiina los ejercicios que requiere el actor para alcanzar una relajacién muscular
consciente.

b) El actor;

Ser4 escuchado por el grupo al relatar un problema o episodio de su vida.

Se integrard en las diversas técnicas dramdticas y vivenciales en grupo e
individualmente (sedialadas en el capftulo IV).

Expresar4 su sentir ante las sesiones.

Aportar4 opiniones concretas para facilitar la comunicacién y expresién de los
compaiieros del grupo.

Tomard consciencia de que antes de ser actor, mecesita intentar conocerse
como ser humano.

Serd capaz de detectar el mecanismo defensivo que obstruye su desarrollo
perSonal y social.

La duraci6n del curso propedéutico intensivo serd de:

+ Una semana.
+ Veinticuatro horas, como tiempo total del curso.
« Cuatro horas diarias de lunes a sidbado.

El encuadre:

1. Una hora: ejercicios de relajacién muscular.
Una hora treinta minutos: ejercicios de integracion grupal.

o

3. Una hora treinta minutos: ejecucion de técnicas draméticas y

vivenciales (individuales y grupales).



Los aspectos que se integrarin en el curso propedéutico intensivo, para l:

identificacién de los mecanismos defensivos en el actor son los siguientes:

PUNTO
CAMPO TEORICO

« Las tres instancias psfquicas.

+ La estructura psicoanalftica de los mecanismos defensivos.

PUNTO Il
EXPLORACION PERSONAL

a) Datos personales

b) Atomo social

c) Ejercicios de reflejo defensivo
d) Nivel imaginativo.

PUNTO I
ENTRENAMIENTO PSICO-FISICO (RELAJACION MUSCULAR)

« Ejercicios de respiracién yogui.
« Técnica yogui (flexibilizaciones, posturas y relajacién final).

* Ejercicios bioenergéticos.

PUNTO IV
INTEGRACION GRUPAL

+ lmprovisaciones

+ Juegos dramiticos



- Los titeres
- Eldibujo

- La misica y el cuerpo

PUNTO V
TECNICAS DRAMATICAS Y VIVENCIALES

» Técnicas individuales

» Técnicas por parejas o grupales

PUNTO VI
EVALUACION DEL CURSO PROPEDEUTICO PARA ACTORES

»  Grupal
+ Individual.

LAS HERRAMIENTAS A UTILIZAR EN LA APLICACION
DEL CURSO SON LAS SIGUIENTES:

PUNTO 1
CAMPO TEORICO

El capitulo I, las tres instancias psfquicas (el ello, yo y super yo), como
reguladoras del funcionamiento de la mente humana. El capftulo I1, 1a estructura
psicoanalftica de los mecanismos defensivos; son parte de la sustentacion tedrica,
que servirin como medio de consulta directa para el maestro del grupo. Es
recomendable que el capftulo 1, sea tomado como base introductoria para el
alumno, explicindole brevemente el funcionamiento de las tres instancias

psiquicas.
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PUNTO I
LA EXPLORACION PERSONAL
Es la aplicacién de ejercicios sencillos para obtener datos generales del
alumno, antes de iniciar el curso y al terminar éste (cn ¢l caso del test reflejo
defensivo, nivel imaginativo y dtomo social). El procedimiento de la exploracién

personal es el siguiente:

¢ Los datos personales.

Apellidos Nombre Edad Sexo
Estado Civil Fecha de Lugar de
nacimiento nacimiento
Domicilio reciente Teléfono Teléfono de
recados

Lugar donde trabaja Actividad recreativa preferencial
Interés en el Curso Fecha Firma

Bastante ()

Regular ()

Nada ( )

® El dtomo social,

"Se hace la grifica del dtomo social personal, poniendo al centro del circulo,
al individuo y a las personas de su dtomo social en circulos concéntricos, de

acuerdo a la importancia que tenga para si e indicando esa relacion con flechas:
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Grifica No. 1

—> con afecto, =% con indiferencia, con rechazo,

O mujer, A hombre. *

"Posteriormente se reflexiona sobre esas relaciones, cudles son provechosays

y cudles son iniitiles o perjudiciales, con el fin de facilitur la comunicacidn

maestro-estudiante”. ®

$ Ramfrez, José Agustin, Psicodrama.  Teorfa y tica. Editorial Diana Téenico, 1987,

México, pp. 177.

4

Idem. pp. 45.



Griéfica No. 2
Deportista Nuers
w w
Amiga
w
Maestra
Hija
Ama de casa " Esposa
w w
Mad
w
Hermana Tia
W w

El individuo reflexionard c6mo se siente en cada uno de los roles; si tienen

una parte activa y constructiva en su vida personal o son obsticulos que impiden su

crecimiento.

Si tuviera que quitar la mitad de estos roles ;cudles dejarfa? ;por qué?.

Si pudicra aiadir otros roles (cudles anadirfa?

ubicarfa en la gréfica?

(por qué?

doénde los
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* El reflejo defensivo.

¢ Se realizaré un cuestionario relacionado con los mecanismos defensivos,
utilizando preguntas exploratorias sencillas, de complementacién dindmica,
indicando ( )sf o ( )no, segin sea la respuesta del alumno.

El objetivo del cuestionario seré establecer una posible aproximacién a los
mecanismos defensivos del grupo, con la finalidad de facilitar e} proceso dramético
y vivencial.

El alumno contestarf libremente y de manera anénima el cuestionario de
prueba sin necesidad de afladir sus datos personales, con e! fin de evitar inhibicién
ante las preguntas.

Cada grupo de preguntas ya sean de cinco a seis, estdn divididas segin los
diez mecanismos defensivos descritos por Anna Freud ’, comespondiente a:
represién, regresion, formacidn reactiva, aislamiento, anulacién, proyeccién, vuelta
contra sf mismo, transformacién en lo contrario y sublimacién. Estos tftulos no
serdn expuestos al alumno, para evitar contradicciones en las respuestas de éstos.

REPRESION S1 NO

1 - Si en tus manos estuviera acabar fisica o socialmente con la persona
que ha obstaculizado o arruinado tu realizacion personal, jlo harias?

2 - (Reprochas constantemente a tus padres sus ideas moralistas?

3 - (Podrias tener sexo condos o tres personas a la vez en distinlos
momentos?

4 - Si pudieras gastar todo el dinero de tus padres, o harias?

! Freud, Anna. El yo y los mecanismos de defensa. Trad. de Carcamo y C.E. Edit. Paidas,
Argenting, 1961, pp. $3-60.
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REGRESION Si NO
S - Si regresaras al tiempo de la niilez, y tu padre quisiera golpearte
nuevamente, te enfrentarias a él.
6.- (Te gusta la oscuridad en el dormitorio?
7.- (Le tienes rencor a tu madre?
8 - ;Le tienes rencor a tu padre?
FORMACION REACCIONAL Si NO
9.- (Eres una persona frustrada?
10.- (Podrias reconocer cualidades en alguna persona?
11 - ;Sientes frecuentemente, repugnancia hacia cierto tipo de personas?
12.- (Evades a la persona que tiene mala racha de suerte?
[3.- (Tienes algin obsticulo fisico, intelectual o social que impida tu
desarrollo personal satisfactoria?
AISLAMIENTO Si NO
14.- ;Eres capaz de enfrentar sucesos desagradables?
15.- (Eres capaz de enfrentar sucesos desagradables?
16.- Si te propusieran solucionar un problema de desorientacion familiar en
un nifio, ;lo harias?
17.- Siuna persona tiene algun problema contigo ;decides aclararlo?
ANULACION Si NO
18 - ;Cuando tienes idea de realizar una actividad que te exigen,

Jprotestas?
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desdicha o mala suerte?

ANULACION SI NO
19.- (Te culpabilizas de tu propia existencia?
20.- Si tienes un problema, jhuyes de ese lugar?
21 .- ;Te enojas frecuentemente por cualquier situacion?
PROYECCION SI NO
22.- ;Insistes en tener sicmpre la razon?
23.- (Presumes frecuentemente tus éxitos profesionales?
24.- _Comentas ansiosamente tus relaciones amorosas?
25.- (Eres amigable y sencillo ante cualquier persona?
26.- ;Brindas facilmente ayuda a compafieros de trabajo?
27- (Te gusta ser el centro de aiencion y ser reconocido por tus
habilidades?
INTROYECCION Si NO
28.- ;Eres capaz de defender tu punto de vista en una situacion extrema?
29.- ;Con frecuencia NO realizas acciones o tareas que te agradan y hacen
feliz?
30.- ;Tienes miedo de relacionarte, por temor a ser rechazado?
31 - (Piensas que la gente no te entiende?
32.- ;Reprochas o culpabilizas frecuentemente a un ser querido por tu
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clandestinamente a un individuo que no conoces, con la seguridad de
que no te encarcelarian, (lo harias?

VUELTA CONTRA SI MISMO | NO
33.- Cuando no puedes realizar una actividad, como las personas quisicran
o esperan de ti, jte sientes frustrado o derrotado?
34.- ;Teinsultas frecuenteimente con el término "no sirvo para nada"?
35.- ;Te gusta presumir cualidades u objetos, etc. ante los amigos?
36.- ;Te consideras en algunas ocasiones superior a otras personas?
37.- ;Te consideras un individuo capaz de controlar cualquier situacion
conforme a tus necesidades y conveniencia?
TRANSFORMACION EN LO CONTRARIO SI NO
38.- ;Finges estar siempre feliz, aunque no sea asi?
39.- ;Reprimes el instinto de llorar ante compaieros de escuela o trabajo?
40.- ;Eres capaz de cambiar de personalidad por agradar a tus amigos?
41.- ;Has sido rechazado por algin grupo de personas, al que has querido
pertenecer?
SUBLIMACION SI NO
42.- (Entablas amistades por conveniencia?
43.- (Rechazas gustos personales por agradar a los demas?
44.- Reprimes frecuentemente instintos sexuales? 7
45.- Si te ofrecieran una cantidad muy considerable de dolares por asesinar
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HIPOTESIS GENERAL DEL CUESTIONARIO - REFLEJO DEFENSIVO.

Por cada pregunta del cuestionario, referente a un mecanismo defensivo, se

realizard el conteo por participante de las respuestas con SI o NO, posteriormente

se sumardn los resultados grupales, con el fin de establecer la moda por cada

pregunta del cuestionario. Teniendo como resultado un acercamiento aproximado

a los mecanismos defensivos que prevalecen en el grupo.

® Nivel imaginativo.

I.- Elindividuo dibujar4, en una hoja blanca un 4rbol y una casa.

293
‘e

Con este ejercicio se pretende analizar el grado de ESTABILIDAD que tiene el
individuo a NIVEL FAMILIAR (dependiendo de los tamaiios de los dibujos
realizados por éste).

El alumno dibujard al hombre ideal que puede ser completamente feliz, a
consideracién de éste.

Se pretende PERCIBIR, el grado de ASPIRACION DE IDEALES en el

individuo actor.

El individuo escribirg brevemente ;que imagina de la vida futura?
El objetivo serd PERCIBIR el grado de imaginacion y creatividad, asi como la

posible relacién del escrito con e} PRESENTE DEL ALUMNO.,

PUNTO 11l
ENTRENAMIENTO PSICO-FISICO (RELLAJACION MUSCULAR)

En el tercer capitulo del proyecto estd desglosado de manera sistemdtica el
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método de relajacién consciente de la Hata-Yoga que incluye: ejercicios de
respiracién, flexibilizaciones, posturas, un apartado de calentamiento y ejercicios

bioenergéticos.

PUNTO1V
INTEGRACION GRUPAL

En el cuarto Capitulo se aplicardn improvisaciones y juegos draméticos.

Los titeres, el dibujo, la expresién corporal con miisica, el espejo, etc. con el
fin de integrar los elementos humanos del grupo y prepararlos para la aplicacién de

técnicas draméticas y psicoanaliticas.

PUNTO V
TECNICAS DRAMATICAS Y VIVENCIALES

En el cuarto Capftulo del proyecto, estdn planteadas las diversas técnicas
draméticas y vivenciales que el actor realizar4 (individual y grupalmente), con el
objetivo de identificar el (o los) mecanismo(s) que obstruyen su desarrollo

personal, la integracién al grupo de trabajo y la adaptacién al medio social.

Asf también las propuestas de grificas de evaluacion grupal ¢ individual.

PUNTO VI
EVALUACION DEL CURSO PROPEDEUTICO PARA ACTORES
En el quinto Capitulo. se realizard la evaluacion grupal ¢ individual del

Curso a manera de reporte por cada una de las sesiones.
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CAPITULO 1

LAS TRES INSTANCIAS PSIQUICAS
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El objetivo de este primer capftulo es partir de la esencia del ser humano, de
las propias instancias psfquicas que producen el funcionamiento de la unidad

bio-psico-social.

Esta lucha no es nueva, ya Stanislavski, Artaud, y los mexicanos Juan Felipe
Preciado, Rodolfo Valencia y muchos maestros contemporineos en la actuacién
han manifestado en sus diversos estudios y diarios de trabajo esta preocupacién en
el actor, que idealmente debe iniciar una labor creativa a partir de sf mismo, de un
interior entrenado y capacitado a prestar parte de su estructura psfquica a un
personaje teatral, enriqueciendo su labor creativa, sin daflar o trastocar fibras

interiores.

Se considera importante partir del psicoanélisis, en la parte tedrica, no de
una manera compleja, sino accesible y transparente que ayude al estudiante que se
enfrenta al curso, a conocer de una manera sisternatizada y general, el
funcionamiento psfquico, regulador y rector del cuerpo (el ello, yo y super yo),
para que el actor comprenda cémo, por qué y para qué, reaccionamos a ciertos

estfmulos reales o imaginarios.

Se considera esencial efectuar un andlisis detallado de las tres instancias
psiquicas -el ello, yo y super yo- reguladoras de todas las facetas mentales y
orgénicas experimentadas por el individuo. La finalidad es introducirnos al mundo
oculto y fantdstico de la mente, para después analizar y comprender el
generamicnto de los mecanismos defensivos provocados internamente por las

instancias psfquicas que a continuacién analizaremos.
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® Las instancias psiquicas.

En primer lugar explicaremos las tres instancias psiquicas, (el ello, yo y
super yo), con un enfoque semejante al de Juan Felipe Preciado: "las instancias
psiquicas regulan todos los mecanismos en el ser humano y, por lo tanto, en el

actor".*

En el ello, se encuentra el dominio visceral y las emociones a flor de picl, las
cuales llamaremos INSTINTOS, que es donde se gencran los descos del ser
humano. El yo es el dominio mental, la parte racional. El super yo, es el mundo

exterior donde se generan los obstdculos o restricciones denominados conflictos.
También podriamos clasificar las tres instancias de la siguiente manera:

- Elello - Inconsciente.
- Elyo - Consciente - Inconsciente.

- El super yo - Conciencia moral e Inconciencia moral. Es la represion.

El yo en su parte consciente, es el mediador, el equilibrador entre cl

inconsciente (el ello) y el super yo consciente.

Cuando el yo es atacado por impulsos instintivos, inmediatamente trata de
controlarlos con los particulares métodos de defensa en el individuo, -aquf surge ¢l
mecanismo de defensa-, ya que el propdsito del super yo inconsciente es obtener
una permanente paralizacion instintiva imediante recursos defensivos apropiados
que aseguren sus fronteras.

En lo que respecta al super yo, sus contenidos pueden ser conscientes ¢

' Preciado, Juan Felipe.

Volumen 1. Editorial Limusa, México, 1987, pp. 58,

El_actor s¢ prepara. Tomo 1
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inconscientes. La desarinonfa se presenta cuando el super yo-inconsciente (la
forma individual de asumir la moral, etc.) se enfrenta a una represién mayor, el
super yo-consciente (la influencia de las rcglas morales, éticas y sociales en el
individuo) de una manera hostil y critica. Esto gencra en el yo estados perceptibles

como la desadaptacion, sentimientos de culpa ante sf mismo y ante el exterior.

En el siguiente esquema mostramos un individuo dominado por el
inconsciente,con un conflicto cntre el ello y el super yo. Este dltimo toma
decisiones y no permite que los instintos afloren, utilizando un mecanismo de

defensa que lo sublime al miximo, evitando un desequilibrio emocional.

(Represion cultural) Super Yo (Represion cultural)
4 consciente e
Inconsciente
(La moral) l
) .
MECANISMO DE DEFENSA‘L—MBMBEO———YO:CO"SC'?"" —» REALIDAD
‘ Inconsciente
Ello
] (instintos) ¢
(Sublimacion —_ _

Asimismo, ¢l yo no permite que el super yo trastoque su estabilidad,
introduciendo la represién cultural (inicialinente la familia). Con el fin de proteger
la visién que tiene el ser humano de sf mismo, y la imagen que produce a la

sociedad.

Tal estructura (ello, yo y super yo) compone el mundo psfquico de cualquicr
ser humano -incluyendo el del actor-. Consideramos que si con nuestro proyecto

queremos detectar obstdculos psicoemocionales del aspirante a actor, debemos

»
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conocer primero el funcionamiento de la mente, para asf comprender su situacion

psfquica-emocional y orgdnica, que en cada individuo es distinta.

El objetivo del Curso Propedéutico no es destruir represiones, ya que
provocarfamos la locura o la inestabilidad emocional en el actor. La finalidad es
introducirlo mediante la Hatha-Yoga y técnicas dramdticas y vivenciales (que
presentaremos en los capftulos 'y IV), a una psicotécnica consciente °, es decir, a
un entrenamiento mental y corporal que propicie condiciones favorables para dar
acceso al inconsciente. Que es principio fundamental del psicoandlisis.
Debemos enfatizar que el objetivo es que el aspirante a actor detecte y conscientice
los mecanismos defensivos que pueden obstaculizar su expresién como ser

humano, y por lo tanto su expresién actoral.

El psicoanilisis, "ha revelado que la esencia del proceso de la represion no
consiste en suprimir v destruir una idea que representa al instinto, sino en
impedirle hacerse caonsciente. Porque tode lo  reprimido permanece

inconsciente".\®

¢ :Cuidndo surge el mecanismo de defensa
en el individuo?

Ya hemos explicado ¢6mo reacciona la parte consciente del individuo ante la
reaccion de los instintos y el mundo exterior, gencrando mecanismos de defensa

que no altera aparentemente el equilibrio del yo.  Explicamos ¢l ¢émo, ahora

' Stanislavski, Constantin.  Un_ggtor se prepary. Trad, Dagoherto de Cervantes, 21a. Ed.
Constancia, México, 1987. p. 241,

Freud, Sigmund.  Obras completas, Tomo H, Trad. Luis Lapes Batlesteros y de Torres,
cuarta edicién, Ed. Biblioteca Nueva, Madrid, 198E, pp. 2061
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tocaremos un punto importante, el cusndo. Este se manifiesta en el individuo a
muy temprana edad: ]a nificz. La explicacion es la siguiente: en el yo del pequeiio
(entre cuatro y once afos), su individualidad como sujeto psfquico y social ain no

alcanza a formarse.

Por consiguiente, el nifio no combate sus instintos por su propia voluntad y

producir un mecanismo defensivo no depende de é1 mismo.

El infante considera peligroso o daiino su deseo porque su satisfaccion le
estd vedada por normas morales y éticas, producto de una sociedad ya enajenante,
donde esencialmente los encargados de su educacién, son los padres que le seiialan

lo bueno y lo malo de la vida.

El yo del nifio teme al instinto porque teme al mundo exterior, y su defensa
instintiva resulta de la presién ejercida por la angustia (generada por los padres)
ante ¢l mundo externo o la angustia real o imaginaria (que puede generar él mismo

ante la negacién ffsica y mental).

En el adulto, el mecanismo defensivo, ya no se forma, sino que se introduce
como un dispositivo oficial ante reacciones del inconsciente o ante ataques del
super yo. El mecanismo estd implicito en cada individuo y ningin ser humano es

la excepcidn.

(Qué pasa, cuando el individuo se libera inconscientemente de mecanismos

atocigantes en su interior?

El instinto (el ello) en el individuo cruza la barra de defensa (normas
morales, sociales y éticas), la parte consciente (el yo) se siente abandonado por

aquellos altos poderes protectores y no puede controlar los impulsos instintivos
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excesivos logrando en el individuo un desbordamiento de angustia y por lo tanto,
una liberacién inconsciente de mecanismos; produciendo un sojuzgamiento o la
destruccién, en pocas palabras la locura, considerada socialmente como la

destruccién del individuo.

¢ Laexpresion. Medio para localizar el mecanismo de defensa en el actor.

El trabajo es complejo, el aspirante a actor debe localizar su mecanismo
defensivo a través de la EXPRESION (basado en ejercicios psicoffsicos.
dramiticos y vivenciales), como la tinica solucién para aceptar y hacer conscientes
poco a poco los dominios que obstruyen el funcionamiento psico-emocional y

orgénico del ser humano-actor.

Una exploracién que incluya todos los sentidos del actor, y como diria
Stanislavski, “impulsarlo, llevarlo al limite de sus posibilidades, hasta la frontera
misma de la verdad humana, a la fe humana y al estado que llamaremos el umbral
del inconsciente, el verdadero presente del yo, el verdadero despertar en el

actor” M

Cuando se llegue a este punto, la totalidad de los elementos de la estructura
psiquica alcanzardn un equilibrio, y posiblemente el actor se favorecerd y podra

crear, partiendo con seguridad de sf mismo.

" Stanislavski, Qp.it,, p. 247.



CAPITULO 2

ESTRUCTURA PSICOANALITICA
DE LAS DEFENSAS
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En el capftulo anterior concluimos que la expresién es un medio favorable

para detectar en el individuo mecanismos defensivos.

En este capitulo explicaremos en qué medida obstaculizan e interviencn en

la mente del ser humano.

El objetivo de este capftulo es clasificar los mecanismos defensivos y
explicar su repercusién en la psique del individuo y la reaccién de las tres
instancias (ello, yo y super yo) ante los estimulos defensivos. Este anélisis tiene la
finalidad de apoyarnos para conocer y analizar el lado defensivo del aspirante a
actor. Para asf, programar un proceso de trabajo con base en la Hatha-Yoga y la
seleccién de técnicas dramiticas y vivenciales adecuadas que ayuden al actor a
identificar y concientizar mecanismos defensivos que pueden obstruir su expresién

personal (psico-emocional) y por ende su expresi6n actoral.

Freud, "desgraciadamente no veia en la represion el tinico mecanismo de
defensa, sino que lo mostré como una manera enérgica v feliz de defenderse" "
Para iniciar el estudio. haremos una clasificacién de los métodos de defensa,
conocidos y extensamente descritos en teorfa y prictica. Recurriendo al andlisis de
Anna Freud” de los diez mecanismos defensivos conocidos en el ser humano.

éstos son:

1.- Represion
2.- Regresién

3.- Formacidn reactiva

" Dicrkens, Jean, Freud.  Freud, antologfa_sistemdtica, Edit. Qikus-Tau, Barcelona. 1972,
pp. 237,

Freud, Anna, Op.gil., pp. 53-60).
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4.- Aislamiento

5.- Laanulacién

6.- Proyeccién

7.- Introyeccién

8.- Vuelta contra sf mismo

9.- Transformacidn en lo contrario
10.- La sublimacién.

El mecanismo de represion, lo hemos utilizado para nombrar de una forma
general los procesos defensivos que manifiesta el individuo. En este andlisis,
formard parte de uno de los diez mecanismos de defensa y lo explicaremos en su
individualidad.

¢ La represion.

La represién, recae sobre la lucha del yo contra ideas reales o imaginarias y
efectos dolorosos e insoportables. Se desarrolla entre el sistema inconsciente y el
consciente del individuo.

(exterior)
FUGA
RE - Consciencia
P S Inconsciencia
BLOQUEO
v Inconsciente
(instinto)

La represion se manifiesta ante dos estimulos, ¢l externo y el instintivo,

Ante el estimulo externo, la reaccion es de fuga, de evasién, ¢l individuo se opone
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y no afronta la problemitica que é1 mismo ha generado en su mundo exterior ¢

imagina que no hay impedimentos.

Las causas son varias, el miedo, la inseguridad, ctc. que provocan en el YO,

un enmascaramiento evasivo del verdadero problema.

E! estfmulo instintivo se manifiesta a través de la condena del yo; en la cual
el individuo no puede huir de sf mismo. En este caso, el deseo permanece, pero es

bloqueado por la conciencia y por el medio exterior reprimente.

® La regresién.

Para comprender a la regresion como mecanismo defensivo, €s necesario
que manejemos un paralelismo entre fijacién y regresién, ya que la primera
produce a la segunda.

Lafijacién es el anclaje o estancamiento que ¢l yo del individuo experimenta
ante sucesos y problemas reales o imaginarios en una fase primeriza de desarrollo,
que todavfa el individuo no alcanza a asimilar y aceptar como parte consciente de
su vida. Este es un acto latente, al que el individuo recurrird al exponerse a un

medio que considere peligroso para él.

La regresion es producto de la fijacién, de todos aquellos problemas no
asimilados por el consciente del individuo, que emprende una marcha retrograda
daiiando y obstruyendo al ser humano con la misma intensidad de la primera fase
de desarrollo experimental en la fijacién; ya que el factor dominante en la regresién
es el orgdnico, (el destape, la accién), el individuo manifiesta la misma reaccién o
sintomatologia al verse expuesto y en peligro en el medio exterior, tal como si
fuera la primera vez que enfrenta el problema o situacién desagradable que produjo
la fijacion.
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¢ Formacién reactiva.

El funcionamiento de este mecanismo defensivo es de la siguiente manera: a
toda accién corresponde una reaccién, (el ser humano es reflejo de otro ser
humano), sin duda este funcionamiento ocurre en el interior de un individuo
utilizado como medio defensivo en su entorno social. Manejdndose dos ideas, una

consciente y otra inconsciente (reprimida).

IDEA = CONSCIENTE
— = REPRESION

k IDEA—» INCONSCIENTE

La idea consciente (activa) mantiene reprimida a la inconsciente (pasiva), a
todo a lo que el individuo no ha sido capaz de aceptar vivir, y darse la oportunidad
de resquebrajar barreras destructivas en €l mismo que lo mantienen en el

anonimato, tanto como ser humano sensible y como ser social-activo.

En la formacién reactiva el mecanismo es latente, cuando la idea
inconsciente (el desco inconsciente) queda protegida y desvanecida parcialmente

por la labor mental consciente.
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o Aislamiento.

En este mecanismo el individuo experimenta un estado de evasién ante
sucesos o acontecimientos desagradables y perturbadores en su mente, que lo
afectan conscientemente (en el yo) individual y socialmente. Ante esto el suceso
no es olvidado, pero sf aislado por comodidad mental y al no enfrentarlo y

erradicarlo permanece en el inconsciente.

(Conciencia moral, padres, etc.)

(Yo CONCIENCIA + SUCESO DESAGRADABLE _ by g10n
+
TRANSICION
INCONSCIENTE = PROCESO DE AISLAMIENTO

¢ La anulacion.

Es la negacidn total de todo lo que el ser humano siente, habla, percibe y
realiza. Es la supresion de los hechos, las cldsicas frases experimentadas por el
individuo son: "él se lo buscé”, "yo soy malo" o "yo no fui". Esto se manifiesta
por miedo y comodidad al no afrontar responsabilidades ante los hechos negativos

que se le presentan o que él mismo ha generado.

La anulacién, es una forma de neurosis obsesiva, en la cual el individuo
borra los sucesos. no los afronta y es participe de actos imacionales, produciéndole

angustia, sentimientos de culpa que lo llevan al camino de la confusién y la

destruccion.
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El individuo inconscientemente conoce la razén de su anulacién ante si
mismo y ante el entorno social, pero el mecanismo por sf solo le impide hacerlo
consciente y combatirlo. Es un miedo y negacién a su propia aceptacién como ser

humano incompleto e imperfecto.

Problema = Neurosis

Transicion = Anulacion = INCONSCIENTE DEL INDIVIDUO

\$ Presente

® La proyeccién,

La proyeccién, "es un medio de defensa que se origina frente a las
excitaciones internas, que por su intensidad se convierten en excesivamente
displacenteras para el ser humano..."** El sujeto proyecta las excitaciones al
exterior, lo que le permite huir y protegerse de ellas.

El mecanismo se encuentra, cuando ¢l individuo tiende a tratarlas como si no
actuasen desde un interior excitado, sino desde un exterior; deformando el
verdadero sentir y protegiéndose de esta manera del medio exterior. El jpor qué?
se deduce de una interpretacion. es un miedo del ser humano a ser daiiado por el
entorno social, y rechazo a mostrar la vulnerabilidad de los sentimientos, por lo
cual decide utilizar un proceso defensivo.

Transformando su conducta con el fin de sobrevivir en ¢l entorno social.

14

Laplanche J., Pontalis J.B. Diccivnario de psicoandlisis, Trad. Dr. Fernando Cervantes
Gimena, 3ra. edicidn, Ed. Labor, Espaia, 1983, pp. 309,
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Sentimiento —» Pausa —» Mecanismo — Transformacién— Sentimiento
interno de (Enmascarar externo

defensa al ello) (enajenado)
(consciente)

(Parte del
inconsciente)

¢ La introyeccién.

Freud adopta el término introyeccion y lo opone claramente a la proyeccién.

El individuo vive inmerso en su mundo interior, solamente él cree sentir,
saber y conocer sus necesidades y deseos como ser humano. En este mecanismo el
individuo no es capaz de expresar el verdadero yo, que permanece en el
inconsciente y atrapado en sf mismo. La expresién en la introyeccién radica en la
oposicién; el ser humano se proyecta de una forma contraria, cuidando y
protegiendo el verdadero deseo. El individuo se encuentra encarcelado en el yo

que no puede aflorar -en el ideal del yo-.

La introyeccién constituye una fase de la formacién de los sintomas
neurdticos (La falta de expresion) y esto a su vez conduce a la frustraci6n, que no
se verd saciada, porque se desarrolla en el individuo como vida fantasma, con
deseos, objetos y metas imaginarias.

Introyeccion Proyeccifn = Individuo atrapado
Ello Super Yo
(deseos) Mecanismo - (medio social)
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® Vuelta contra si mismo.

Este mecanismo se presenta en el individuo, como el estandarte que le han
adjudicado; el rol que juega -ante sf mismo, la familia y la sociedad-. EI ser
humano es el que le han dicho qué es, y comparte la misma opinién social de sf

mismo.

Este proceso es la parte enajenante en el individuo que lleva adherida a su
conciencia; adjudicada desde el vinculo familiar y aceptada con una absurda

resignacion alienante.

El elemento principal en este mecanismo es el cambio de objeto, el cambio

de accidn y visién. Por ejemplo:

- El masoquismo es un sadismo, dirigido contra el propio yo (el masoquista
comparte el goce activo de la agresién a su propia persona).
- El exhibicionista, proyecta sus debilidades y carencias como ser humano,

(el exhibicionista presume de lo que carece).

Sin duda este mecanismo, es muy comin apreciarlo en algunos actores y en

personas involucradas con el medio artistico.

A través de la interpretacién de un personaje, éstos pueden expresar el vacfo
existente en sf mismos, teniendo una necesidad de reconocimiento ante sus propias

carencias.

Nifiecz —» Adolescencia— Juventud —» Vida adulta — Masoquismo ~

(vinculo  (estandarte (negacién (aceptacién 0
familiar)  vida social) enajenacién de un rol Exhibicionismo
social) equivocado)

= Ser con cambio de conducta
ante sf mismo.



36

¢ Transformacion en lo contrario.

Pudiera existir un paralelismo del proceso transformacién en lo contrario con
el mecanismo de la orientacién contra la propia persona; pero la divergencia se
encuentra en que el segundo proceso parte de una individualidad en el ser humano,
adjudicada por el medio exterior y aceptada por el consciente del individuo;

mientras el verdadero Yo estd reprimido en el inconsciente.

En el mecanismo defensivo transformacién en lo contrario, el ser humano
decide conscientemente un cambio de conducta por conveniencia, en donde su
vulnerabilidad no sea afectada por el entorno social. Sin duda, el individuo se ha
enfrentado al medio socio-econémico, en el cual no ha sido aceptado. Este
manifiesta un conflicto dentro de su propia individualidad y se siente rechazado al
no ser parte activa del entorno. Y es instintivamente cuando acciona y decide
efectuar una transicién en su conducta con un mecanismo de defensa de aceptacién
social, tomando el extremo opuesto de su conducta, transformdndola superficial y
cémodamente.  Nucvamente el verdadero yo como en varios mecanismos

defensivos, queda atrapado y reprimido en el inconsciente (en el ello) del

individuo.
. Transicion .
Sadismo » Masoquismo
(enel ello) Conveniencia (super yo)
social

Comodidad
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¢ Transformacion en lo contrario.

Pudiera existir un paralelismo del proceso transformacién en lo contrario con
el mecanismo de la orientacién contra la propia persona; pero la divergencia se
encuentra en que el segundo proceso parte de una individualidad en el ser humano,
adjudicada por el medio exterior y aceptada por el consciente del individuo,

mientras e} verdadero Yo estd reprimido en el inconsciente.

En el mecanismo defensivo transformacién en lo contrario, el ser humano
decide conscientemente un cambio de conducta por conveniencia, en donde su
vulnerabilidad no sea afectada por el entorno social. Sin duda, el individuo se ha
enfrentado al medio socio-econémico, en el cual no ha sido aceptado. Este
manifiesta un conflicto dentro de su propia individualidad y se siente rechazado al
no ser parte activa del entorno. Y es instintivamente cuando acciona y decide
efectuar una transicién en su conducta con un mecanismo de defensa de aceptacién
social, tomando el extremo opuesto de su conducta, transformdndola superficial y
cémodamente.  Nuevamente el verdadero yo como en varios mecanismos

defensivos, queda atrapado y reprimido en el inconsciente (en el ello) del

individuo.
) Transicion . ,
Sadismo » Masoquismo
(enel ello) Conveniencia (super yo)
social

Comodidad
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¢ La sublimacion.

La sublimacién en el ser humano "es la iinica manera eficaz de transformar

la energla libidinal en arte y trabajo”. **

En este mecanismo, el individuo asume un rol social-diferente a su
verdadero ser psfquico sublimando la parte auténtica y veraz, con el fin de realizar
socialmente las tareas comrespondientes con el minimo de esfuerzo y evitando el
enfrentamiento consigo mismo y con el medio social, logrando asf un objetivo

{material) trazado.

¢ Conclusiones.

En el breve anilisis de los diez mecanismos defensivos podemos concluir
que el prop6sito del yo -la_parte inconsciente en el individuo- es obtener una
permanente paralizacién instintiva mediante recursos defensivos apropiados que
aseguren una aparente estabilidad. La actividad defensiva del yo es ardua, tiene
que luchar conira un paralelismo inevitable, un peligro interno (el ello) y el super
yo, con sus diferentes facetas y eleccién del mecanismo defensivo, dependiendo
del ser humano. Las causas por las cuales el yo consciente elige el mecanismo
defensivo que le conviene, no lo explicaremos, pero sf convenimos en que el yo
infantil, experimenta el ataque de los estimulos instintivos y los del mundo externo
en forma simultdnea, por tanto, si desea conservar su existencia, ha de emplear en
ambos lados y aun tiempo, medios defensivos encaminados a proleger la

vulnerabilidad del individuo.

¥ apud. Psicoanalista Fernando Valadés. (Entrevista).
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Es probable que el yo del individuo se adapte a los medios defensivos
caracterfsticos de su personalidad y logre un equilibrio entre el medio externo e
interno latente en él. ;Y si no existe el equilibrio?. Sin duda éste es el problema

que analizamos en el proyecto, ¢l_yo y sus mecanismos defensivos, c6mo

analizarlos, identificarlos y atacarlos en el individuo.

Reconocemos la gran similitud existente en los mecanismos defensivos
analizados, con la instancia psfquica del yo, en constante enfrentamiento con el
medio exterior ¢ interior, donde las tentativas del yo est4n dirigidas a provocar una
activa modificacién aparente de las condiciones del mundo externo que le
favorezcan la supervivencia momentdnea, en un mundo que todavfa no es

transparente para el alma del ser humano.
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CAPITULO 3

LA RELAJACION MUSCULAR
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En el capftulo segundo explicamos cada uno de los diez mecanismos
defensivos descritos y analizados por Anna Freud en el libro, EL yo y los
mecanismos defensivos; realizamos esta investigacién de los mecanismos

defensivos sefialando las caracterfsticas generales de cada mecanismo y la
manifestacion de éstos en el individuo (ver pp. 28-38). Sabemos que ningin ser
humano -incluyendo a los actores- estd cxcluido de padecer un mecanismo
defensivo, debido a la catdstrofe y disociacién de actos ffsicos y mentales que

producirfa en el individuo y por ende en el medio exterior (ver p. 26).

Pero si estamos conscientes que el mecanismo defensivo, en un aspecto
regula el funcionamiento fisico-orgdnico y mental del individuo, supeditindolo a
normas sociales, morales y éticas a muy temprana edad, y en otro aspecto, el ser
humano es victima del mecanismo defensivo, produciéndole bloqueos
psico-emocionales que permanecen inconscientes, impidiendo ¢l funcionamiento

equilibrado.

El proyecto Curso propedéutico para actores estd dirigido a estudiantes que
se inician en la carrera actoral. No olvidemos que un actor es primeramente un ser
humano. con un mundo psfquico-fisico inmerso ¢n un solo ser, y que presenta un
contorno amplio de impedimentos y perspectivas, en donde la posible bisqueda del
equilibrio del ser humano, en este proyecto, es la expresion. El curso no pretende
supeditar al actor a una metodologia y tampoco criticar las técnicas actorales,
practicadas en las diversas escuelas de actuacién: técnica formal o técpica
vivencial, la bidsqueda radica en que el sujeto por si mismo identifique los
mecanismos defensivos, de manera que el ser humano-actor se conozca, se acepte
y trabaje con sus defectos y virtudes. Esta identificacién estd vinculada con la

ejecucién de las técnicas dramdticas y vivenciales; que deben supeditarse
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primeramente a una écnica de relajacién muscular; con el fin de introducir al ser

humano (ffsica, mental y orgdnicamente) a una sesién dramética.

"“Se calienta un motor antes de ponerlo en completo movimiento, se calienta
un jugador antes de entrar en accion; se calienta un escritor formando un plan
para suobra".** Eneste curso se debe calentar e} maestro, ¢l grupo y el actor, que
va a ser centro de la accién dramitica; la efectividad de éste dependerd del grado

de calentamiento y relajacién muscular de cuantos van a contribuir en la actuacién.

La relajacién muscular en la sesién serd dirigida por el maestro del grupo
con la finalidad de activar creatividad y disposicién ffsica y mental del grupo,
estimuldndolo para climinar o aligerar cualquier tensién y rigidez en el

participante.

El método de relajaciéon muscular que utilizaremos estd regido por los
principios bésicos de la técnica hindi del yoga, el Hatha-yoga. que en sdnscrito
significa unién, en donde 1a mente y el cuerpo estdn en completa unién y armonfa y
el individuo experimenta el equilibrio consigo mismo y con el mundo exterior. Se
debe utilizar un método de relajacion total, como lo dijo Goethe: "Lo interno se

convierte en lo externa y lo externo, en lo interno” V'

y por lo tanto en la sesion de
relajacion se debe crear una situacién total -interna y externa-, que sea adecuada a
los requerimientos del ser humano, en una situacién concreta, para lograr asf

efectos profundos en el actor.  E fin de esta relajacion debe conducir al individuo

14

Ramirez T., José Agustin. Qp. ¢it. pp. 47. (del libro 277).

' Stokvis. B. Wiesenhutter E. apud. Goethe,  Téenicas relpjadoras_y_de_sugestion, Edit.

Herder, Barcelona, 1983, pp. 40.
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Es importante seflalar que cuando se emplea este tipo de relajacion
muscular, no sélo tratamos el cuerpo, sino a un hombre concreto en su situacion y
su mundo, -a un ser humano complejo-, como el actor que debe entrenarse para la
representacion de un personaje en todos sus aspectos. Strasberg, enuncié su

R}

creencia "de que cuando hay tension, el individuo no puede pensar y sentir",” ante

el enunciado es importante seiialar la diferencia entre tensién y relajacion:

TENSION.- “(Lat. tensio-onis = extensién o dilatacion de alguna cosa).
Para Pierre Janet, tension psicoldgica es la capacidad del individuo de alterar sus
dcciones conductuales, ya sea con una baja tension, afectdindose individualmente,

o alta tensién; afectando de una manera completa el entorno del individuo "."

RELAJACION .- “(Lat. relaxarse = aflojur) Estado de distension general
fisica y psiquica, que favorece la hipotamia muscular con la limitacién de las

actividades del pensamiento a cuestiones de poca monta". *

Asimismo Stanislavski, puso énfasis especial en el relajamiento muscular
como "primera etgpa esencial” * en el trabajo actoral; ya que sin esta tarea previa,
el actor se deforma porque el instrumento principal de accién (el cuerpo) opoue
resistencia a través de tension, y cuando eso ocurre, ¢l actor no puede lograr una
auténtica relacién con el pensamiento, sentimientos v con la expresién corporal, ya

que la expresién se contamina.

" Hethmon H., Robert.  El método del Actors StudiQ.  Trad. Charo Alvarez y Ana Marfa
Guti¢rrez Cabello, 6ta. edicion, Edit. Fundamentos, Madrid, 1986, pp. 63.

" Merani, Alberto L. Digeionario de pyicologfa. Edit. Grijulbo, México, 1979, pp. 157.
B Merani, Alberto L., Qp. it p. 142.
Stnislavski. Op. ¢it, pp. 99-100,
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Es muy importante evidenciar que la relajacién y la tensién se manifiesta en
dos planos: mental y fisico. La tensién mental es peor que la tensién fisica, ya que
no se puede observar, solamente se deduce a través de sfntomas de dolor o

incomodidad en el cuerpo del individuo.

No nos interesa determinar de manera cicntifica, los estados de tensién y
relajacién sino identificarlos en el individuo en el trabajo ffsico. Lo que para un
individuo es tensién para el otro es relajacién, por esto hemos decidido aplicar una
técnica definida y detallada como el Hatha-yoga, que consiste en desarrollar en el
actor una especie de control, un vigfa observador. Este proceso de relajacion, de
observacién de sf mismo y de eliminaci6n de la tensién innecesaria, debe Hevarse a
cabo hasta convertirlo en un habito mecénico normal y en una necesidad natural en
la vida cotidiana del ser humano. Asf también en la actuacién, en las partes mis
tranquilas de la interpretacién de un personaje, y especialmente en aquellas que
demandan una exaltacién ffsica y un manejo emotivo, el actor odebe ser consciente

de su relajacién muscular.

Por esto el control de la relajacién muscular debe legar al punto en que
opere de una manera natural en el organismo individual, a un entrepamiento
autogeno "que significa una éjercitacion surgida de "uno mismo" (autos en
griego) una técnica propia de autorrelajacion”. ®
El objetivo a lograr a través de la ejercitacién de la técnica yoga, es que el

actcr encuentre una técnica de autorrelajacién muscular,

n Schultz J.H. intepamiento _autdgeno.  Trad. Langen D., 4ia. edicion, Edit.
Cientffico-Médico, Barcelona, p. 3.
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¢ FEl Hatha-yoga, como técnica de rclajacion muscular.

Esta técnica trabaja conjuntamente el cuerpo (lo fisico) y la mente (el
espiritu) con el fin de lograr un equilibrio en el ser humano, el por qué de la unién,
se debe a que los ejercicios corporales, deben realizarse con una profunda
concentracién y conciencia, de que se trabaja un organismo internamente con el

propdsito de regular el cuerpo y mente.

Lo siguiente es un bosquejo de los puntos a trabajar durante la sesién de

relajamiento muscular:

I.- Calentamiento

II.- Respiracién

II.- Gimnasia psicoffsica

IV.- Flexibilizaciones

V.- Posturas corporales (asanas)

VI.- Relajacién consciente.

Para un mejor entendimiento, conceptualizaremos los puntos descritos
anteriormente 'y explicaremos la perspectiva de éstos, para después abordar la

descripcién préctica.

El calentamiento (introductorio), son ejercicios de estimulacién fisica que

apoyardn la disposicién del individuo a la técnica de relajacion.

La_respiracién: es la funcién mds importante del cuerpo, porque de ella
dependen indudablemente todas las demds. Se explicard la importancia a través de

un breve estudio del sistemna pulmonar, asi como la realizacién de ejercicios para

lograr una correcta respiracién completa.
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La gimnasia psicoffsica es la realizacién de ejercicios con base en la

respiracion. con el fin de lograr un acondicionamiento mental y un

acondicionamiento fisico "accesible a los sentidos conscientes e inconscientes”.

Las flexibilizaciones son ejercicios de elasticidad de misculos en las
extremidades superiores e inferiores, previas a los ejercicios de posturas

corporales.

Las_posturas corporales (asanas) son posiciones especificas de la técnica de
la yoga, (con nombres hindiies) que utilizan diferentes partes del cuerpo, con el fin

de regular funciones fisicas y mentales: Con las asanas se retoma la gsencia del ser

humano, el surgimiento como ente espiritual.

La relajaciépn consciente es la sintesis del proceso, es el ejercicio final, que

se realiza en completo reposo, recostado en el suelo, cual si se fuera a dormir,

haciendo uso de la respiracion completa, para relajar conscientemente cada parte
del cuerpo que aun se encuentre en tensién.

A continuacién presentaremos en orden los ejercicios a realizar durante la

refajacién muscular:

¢ Calentamiento.

I.- Caminar ritmicamente mientras los brazos y las manos rotan.
2.- Correr sobre la punta de los dedos. El cuerpo debe experimentar una
sensacion de fluidez, de huida, de falta de peso.

3.- Caminar con las rodillas inclinadas y las manos en las caderas,

pi}

Merani, Alberio L. Qp. ¢jt. pp. 123
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4.- Caminar con las rodillas inclinadas tomdndose de los tobillos.

5.- Caminar con las rodillas ligeramente inclinadas sosteniendo los dedos de los
pies con los dedos de las manos.

6.- Caminar con las piernas inclinadas y rigidas, los brazos extendidos hacia el
frente.

7.- Empezar en posicién encorvada, dar pequeiios saltos hacia adelante para

volver a la posicién encorvada con las manos junto a los pies.

® Tipos de respiracion yogui.

Lo siete ejercicios siguientes son empleados preferentemente por los yoguis,
para desarrollar los pulmones, misculos, ligamentos, células de aire, etc.
Se utilizardn dos tipos de ejercicios por cada sesién.

Los ejercicios a ejecutar estdn basados en el libro del Yogui Ramacharaka.

Ciencia hindd vosui de 1a respiracidn.

Es muy importante sefialar que el maestro que aplique los ejercicios de
respiracién, asf como la técnica yogui, como medio para obtener la relajacién
muscular, necesita del entrenamiento y la habilidad necesaria para aplicar este tipo

de ejercicios yoguistas.



Ejercicio I -Respiracién retenida-.

1) De pie y con el cuerpo erguido.

2) Inhalar una respiracion completa.

3) Retener el aire tanto tiempo como sea posible sin violencia.
4) Exhalar fuertemente por la boca abierta.

5) Volver a practicar el ejercicio.

A

trese b
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Este ejercicio fortalece y desarrolla los muisculos respiratorios y los pulmones, asi
también para varios desérdenes del estémago, higado y sangre.



49

Ejercicio 2. Estfmulo de las células pulmonares.

1) De pie con el cuerpo erguido y manos a los costados.

2) Inhalar muy despacio y gradualmente.

3) Mientras se inhala, se golpea suavecito el pecho con la punta de los dedos,
recorriéndolo continuamente en toda su extension.

4) Cuando los pulmones estdn llenos se retiene la respiracion y se golpea el
pecho con las palmas de las manos.

5) Volver a practicar el ejercicio.

"\‘:\ ‘

W

*he 4

Este ejercicio estimula las células relacionadas en el aire de los pulmones y tonific:
todo ¢! cuerpo.
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Ejercicio 3. Extensién de las costillas.

1) De pie y con el cuerpo erguido.
2) Inhalar una respiracién completa.
3A) Colocar los brazos en cada lado del cuerpo, mover los brazos hacia atrds con

los dedos pulgares dirigidos hacia la espalda, para volver a la posicidn inicial.
3B) Retener el aire por poco tiempo.

4) Se comprimen suavemente los lados y se exhala al mismo tiempo.

e s

-—

Este ejercicio da a Jas costillas elasticidad.
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Ejercicio 4. Expansién del pecho.

1)  De pie con el cuerpo erguido.

2)  Inhalar una respiracién completa.

3) Retener el aire.

4)  Extender los brazos hacia adelante, con los puiios cerrados y al nivel de los
hombros.

5)  Llevar los puiios fuertemente hacia afuera hasta que formen una linea recta
con los hombros.

6-7) Después regresar a la posicién 4) y después a la 5).

Este e¢jercicio restaura la condicién natural del pecho y la espalda y obtiene la
expansion del pecho.
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Ejercicio 4. Expansién del pecho.

1)  De pie con el cuerpo erguido.

2)  Inhalar una respiracién completa.

3)  Retener claire.

4)  Extender los brazos hacia adelante, con los puiios cerrados y al nivel de los
hombros.

5)  Llevar los pufios fuertemente hacia afuera hasta que formen una linea recta
con los hombros.

6-7) Después regresar a la posicién 4) y después a la 5).

Este ejercicio restaura la condicion natural del pecho y la espalda y obtiene la
expansion del pecho.
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Ejercicio 5. Ejercicio en marcha.

1)
2)

3)

4-5)

Caminar con paso medio, en posicién erguida.

Inhalar una respiracién completa contando (imentalmente) del nimero 1 al 8,
un nimero por cada paso.

Exhalar despacito por las fosas nasales contando del 1 al 8, un niimero a
cada paso.

Descansar entre respiraciones, sin detener la marcha, contando del 1 al 8.

4
)
7

tre v otV

Este ejercicio coordina la respiracion correcta en el movimiento,
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Ejercicio 6. De la maiana.

1)
2)

3)
4)

5)
6)

De pie, con el cuerpo erguido y perfectamente parado.

Elevar despacito el cuerpo sobre los dedos de los pies, inhalando una
respiracién completa con lentitud y firmeza.

Retener la respiraci6n por segundos, conservando la misma posicién.

Bajar lentamente a la posicién 1), exhalando despacio el aire por las fosas
nasales.

Liberar el aire exhalando fuertemente.
Repetir el ejercicio.

TTTYILN

W

‘00..0‘.

Este ejercicio fortalece el equilibrio fisico del cuerpo.
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Ejercicio 7. Estimulacién de la circulacién.
- Eneste ejercicio se utilizar4 un bastén real.

1) De piey con el cuerpo erguido.

2) Inhalar con respiracién completa y retener.

3) Inclinarse un poco hacia adelante y tomar un bastén con energfa y firmeza.
4) Dejar de oprimir el bast6n, volver a la posicién 1) y exhalar despacito.

5) Volver a ejecutarlo.

(X} .
(1 0,‘ :

4

YK

Estimula la circulacién, conduciendo la sangre arterial a las extremidades y
haciendo volver la sangre venosa al corazén y a los pulmones. para que puedan
tomar oxigeno inhalando con el aire. (El ejercicio se debe ejecutar con un bastén o
palo de escoba).



o Gimnasia psicofisica.
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® Grifica de efectos de gimnasia psicofisica.

POSICION EFECTOS
! Fortalece y flexibiliza los misculos de hombros y brazos.
2 Oxigenacion pulmonar.
3 Trabaja toda Ia cinturs.
4 Fiexibiliu y adelgaza la cintura.
5 Amplia el torax, favorece la oxigenacion pulmonar.
6 Mixima amplitud torécica.
7 Fortalece muasculos y gluteos.
8 Alivia dolores de espalda.
9 Quema las grasas de la cintura.
10 Flexibiliza la columna vertebral y fortalece los masculos de la espalda..
11 Cargar de energia el cuerpo.
12 Limpieza bronquial y faringea
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® Grifica de flexibilizaciones y sus efectos.

FLEX.

NOMBRE

MOQVIMIENTOS

EFECTOS

Tobillos

- Flexion y extension.
- Rotacion.

- Arriba-abajo.

- Laterales.

- Circulos dos lados.

- Desarrolla la coordinacion
neuromuscular de los
tobillos.

Media mariposa

- Una pierna flexionada,
otra extendida en diagonal.
- Subir y bajar rodillas tra-
tando de llegar al piso.

- Flexibiliza rodillas, zona
inguinal y la articulacion de
la cadera.

Remo

- Una pierna extendida, 1a
otra se toma con una mano
del empeine.

- Mover la pierna con circu-
los hacia adentro y hacia
afuera.

- Beneficia la ingle, cadera,
rodilla y tobillos.

Postura dindmica.

- Columna recta, piernas es-
tiradas, manos en los
muslos.

- Flexion del tronco, las ma-
nos se deslizan por las pier-
nas y toman los tobillos.

- Flexibiliza la columna
vertebral.

~ Muelles

|- Sentados sobre talones,

empeines estirado.

- Subir y bajar apoyando y
desapoyando fos gluteos de
los talones.

Elevacion de la cintura
escapular.

- Las piernas unidas (como
en flor de loto).

Circulos con los hombros
adelante y atras.

Subir hombros y soltarlos.

- Amplitud articular de la
cintura escapular.

Cabeza

- Piernas entrecruzadas, co-
lumna recta, cuerpo
relajado.

- Flexion y extension del
cuello (adelante y atras).

- girar la cabeza a la derecha
e 1zquierda (a cada lado).

- Relajacion del cuelloy
cabeza.

Ejercicios de ojos

- Columna recta, piernas
cruzadas.

- Movimiento de ojos arriba
y abajo.

- Derecha-izquierda.

- Diagonales.

- Circulos ambos lados

- Mantiene la tonicidad de
los masculos del globo
ocular.




¢ Asanas.
1
Janusirasana
3
|1
Sarvangasana
5
Karnapida
7
/)/;Z’L—-'\\
N
N -
Dhanurasana

3

2
Paschimottana
4
‘\.\‘\ J
Halasana 111
6
o ”.i/l_w—-éﬁL
Bhujangasana
8
.

— T VT~ !
= B~ 0

Radha-Matsya 1
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® Grifica de efectos de Asanas.

POSICION

EFECTOS

1.- Junusirasana

- Desarrolla el plexo solar (la energia).

2.- Paschimotana

- Beneficia los 6rganos abdominales.

3.- Sarvangasana

- Conserva la columna en excelentes condiciones.

estimula la tiroides, tonifica los drganos del estomago.

. se le llama la fuente de la eterna juventud.
4.- Halasana - Dominio personal y energia de caracter.
- Estimula la circulacion sanguinea del cerebro y de la
médula espinal.
5 - Karnapida - Es benéfica contra las neuralgias.

6 - Bhujangasa

- Favorece el misculo cardiaco y estimula los riflones.

7.- Dhanurasana
(El arco)

Equilibra el sistema endocrino.

- Produce lucidez mental y energia de caracter.

8 - Radha-Matsya

Es eficaz contra la bronquitis y el asma

Es un masaje natural en las partes congestionadas de!
cuello y el torax.




® La relajacién consciente.

Es el punto final de todo el proceso de relajacién muscular, lo utilizaremos
para asegurarnos de que el cuerpo se encuentra en disposicién fisica y mental, Es
una postura de completo acogimiento y didlogo mental que el individuo establece

CON SU CUErpo.
Posicién Efectos
Savasana Postura de relajacién, proporciona

tranquilidad, serenidad y descanso.

AETID |

® Ejercicios bio-energéticos.

La ejecucién de estos ejercicios, se realizard con un afin de complementar la
rutina de calentamiento, no se profundizard en la técnica biomecénica, pero se
abordard como un medio de enriquecimiento siguiendo el objetivo principal de
Meyerhold, "dar la sensacion del movimiento consciente, de como moverse en el
espacio (....) donde los gestos (...} siguen movimientos precisos... Si la forma es
Justa -decia también lo serdn los tonos v los sentimientos, porque éstos estdn

determinadas por las posturas fisicas". *

A continuacién expondremos s6lo cuatro de las diferentes posturas de la
bio-energética que se practicardn de manera indistinta en las sesiones de relajacién
muscular.

bl

Barba, Eugenio apud. Meyerhold. El . i i
Teawal. Trad. Yalma-Hall.  Porras/Bruno Bert, Edit. Pértico de la Cd. de México,
México, 1990, pp. 149.




Ejercicio 1
Ejecucién.-

Objetivo.-

Ejercicio 2
Ejecucién.-

Objetivo.-

61

Rodillas ligeramente dobladas, pies paralelos, el peso del cuerpo se
equilibra entre los talones y metatarsos. El resto del cuerpo se
mantiene derecho y los brazos colgados a los lados; la boca debe
mantenerse ligeramente abierta,

Es poner al individuo en contacto con sus piernas y sus pies.

La espina dorsal y la cabeza sostenidos por las extremidades
superiores ¢ inferiores fuertemente enraizadas en el piso. Las piernas
van ligeramente flexionadas (en posicién de gato).

Es aumentar la seguridad y equilibrio en el individuo con base en la
circulacién sangufnea y la respiracion.
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Ejercicio 3
Ejecucién.- Se mantiene el peso del cuerpo sobre un pie, se ejecuta dos veces por
cada pierna. A la cuarta vez se le pide al ejecutante que diga "me
rindo" y se deje caer sobre una colchoneta.
Objetivo.-  El contacto del individuo consigo mismo, al experimentar y evocar el

sentimiento de soledad y derrota, que é1 seguramente detesta o evade

involuntariamente.

Ejercicio 4
Ejecucién.-  Flexién de rodilla, tronco inclinado, brazos entrecruzados por encima
de la cabeza.

Objetivo.-  Esta postura estriba en que la cabeza estd cerca del suelo, dejando

simbdlicamente caer el ego por debajo del nivel del cuerpo.
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¢ Conclusiones.

El objetivo de este capftulo es lograr en el actor una disposiciéon mental y
corporal para el trabajo creativo. Podemos decir que la mente y el cuerpo son
orgdnicos cuando el cuerpo responde a las exigencias propuestas por la mente
(disposicion mental y corporal) y como dirfa Stanislavski subrayando
repetidamente la analogfa entre el cuerpo del actor y un precioso instrumento
musical; “el cuerpo del actor debe ser adiestrado a reaccionar a todo minimo
impulso de la mente, como un Stravidarius al mds ligero toque de la mano de!

artista". ¥

Una relajacién muscular-actoral, con base en la Hatha-yoga, requicre
disciplina y muchos afios de entrenamiento: con el curso propedéutico proponemos
una alternativa, una introduccién de calentamiento y relajacién muscular al
preparar al actor fisica, psfquica y orgdnicamente para la ejecucién de técnicas

dramdticas y vivenciales.

¥ Ruffini Franco, apud. Stanislavski, Barba, Eugenio. Op_git, p. 159,



CAPITULO 4

TECNICAS DRAMATICAS
Y VIVENCIALES
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Hemos insistido en los capitulos anteriores en la importancia que tiene para
el actor descubrir los mecanismos defensivos que obstruyen la creatividad y el
desarrollo como ser humano; asf como de la disposicién y comunién entre el
cuerpo-mente a través de ejercicios que ayuden a sobrepasar los obstdculos

personales, que en cada actor son distintos.

La posible solucién para localizar los mecanismos defensivos es la ¢xpresion
como proceso de retroalimentacién; donde la mente es el emisor, el cuerpo el
receptor, la emocién (sensibilidad, agresividad, etc.) es el c6digo o mensaje y las

visceras son el canal de comunicacion.

Mente Emcicién Visceras Cuerpo
Emisor Cddigo Canal Recentor
)
Mensaje
\_—__—___—'

Es importante que el cuerpo-mente encuentre un justo equilibrio;
primeramente el cuerpo reaccione con relajacion y conciencia a los impulsos
ordenados por la mente, y la mente ordene también con relajacion. conciencia y

disposicién a las tarcas cotidianas o creativas a realizar -tercer capftulo-,

Una vez obtenido el grado de disposicion mental y fisica es preciso
descubrir los mecanismos defensivos. a través de diversas técnicas dramdticas y
vivenciales antecedidas por cjeicicios de integracion grupal que a continuacién

sefalaremos:



¢ Integracién grupal.

- Improvisaciones:

Ejercicio 1.- El baile.

El ejercicio se realizara a través de una sintesis de musica espontdnea o de
danza espontdnea, acompailado Unicamente de expresién corporal y vocal (pero no
verbal, sin palabras, ni frases habladas).

El objetivo del ejercicio es que el actor se exprese corporalmente y
establezca contacto ffsico en el baile, con los dem4s integrantes del grupo.

El tiempo probable para la realizacién del ejercicio serd de 15 min. méximo,
afladiendo una retroalimentacién de 5 min.; segiin sean los requerimientos del

grupo se aumentara.

Ejercicio 2.- El zoolégico.

En esta técnica, todos los actores del grupo clegirdn un personaje y lo
representardn. El tema de la improvisacion serd: visita al zooldgico.

Una de las actrices serd una niila que visita el lugar, y otra ser4 su cuidadora.
Los personajes de animales, pdjaros, plantas, vigilantes, etc. serdn distribuidos por
¢l grupo, a cada uno o elegidos por los actores.

El objetivo es evidenciar los sentimientos experimentados por cada actor al
asumir un personaje determinado; asf como observar la necesidad de cohesién de
los actores mediante la accién de todos, para hacer funcionar un zooldgico que es
responsabilidad de los integrantes del grupo.

El tiempo probable para la ejecucién del cjercicio serd de 20 min., agregandc
la retroalimentacién de 10 min. o més, segin sean las necesidades y comentarios

del grupo.
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Ejercicio 3.- El diario grupal.

En este ejercicio, un actor interpretars ante el grupo una situacién que le es
propia, con la ayuda de compaiieros que él decida. Esta representacién debe
corresponder a algo vivido por el grupo, a una sobredeterminacién de las
necesidades del grupo y del actor en cuestién.

E! objetivo de la técnica es orientar al maestro a determinar y valorar el
sentido grupal de una forma sensible y detectar cémo puede hacerse cargo del
grupo y de cada uno de los actores.

La duracién probable de ejercicio serd de 5 a 10 min. segin sean las

necesidades del grupo ante el ejercicio; afladiendo su respectiva retroalimentacion.

Ejercicio 4.- Latienda mégica.

Se propone que al principio de la aplicacién del ejercicio, la ticnda indgica,
donde se puede comprar y vender, esté dirigida por el maestro del grupo; a ésta
acudirdn cada actor para comprar lo real y lo imaginario, lo posible y lo imposible,
lo pasado, lo presente y lo futuro, fijando el precio, segin la cara del cliente y
siendo discutido entre el comprador y el vendedor, sin circulacién de moneda.

Se podrd comprar un kilogramo de valor o cien gramos de imaginacién y
otro deseo oculto. Serd posible ir a ver, y retirarse sin comprar nada, también en
otra fase del ejercicio podrd ocurrir que haya varias tiendas a la vez, dirigidas por
los actores. Al comprar o vender, los participantes podrin seguir siendo ellos
mismos o bien convertirse en personajes, ¢n animales o en scres misticos y
fantésticos.

El objetivo del ejercicio serd trabajar distancidndose de la realidad, o que

permitird al grupo sentirse cémodo ¢ integrado, utilizando la representacién y lo

imaginario.
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El tiempo probable serd de 20 min. aiiadiendo su respectiva

retroalimentacion.

Ejercicio 5.- El eje de confianza.

En el ejercicio se integrard 1 grupo de 6 actores, se tomardn las manos
firmemente y formardn un cfrculo; 1 actor m4s se colocard en medio del cfrculo
concéntrico, con los ojos cerrados, y en posicién neutral (piernas juntas, brazos a
los costados), serd el eje del ejercicio dejindose caer como si fuera una tabla (sin
doblar rodillas) hacia adelante y hacia atrés, al lado derecho y al izquierdo. El
hermetismo del cfrculo y el cuidado por no dejar caer al actor que esté en el centro,
harén que éste sea lanzado suavemente a todas las partes del cfrculo, por el apoyo
firme de los brazos de 6 actores.

El objetivo del ejercicio es generar en cada actor confianza ante sus
compaiieros de grupo. El actor tendri la seguridad que no lo dejardn que se
lastime, daile, no lo dejardn caer y sentird la libertad de entregarse al grupo

sabiendo que es parte importante de éste. El gje de confianza lo deberd
experimentar cada actor.

El seguimiento al ejercicio, que debe tener el maestro es vital, porque habra
actores con inseguridad y miedo; por lo que requerirdn mucho cuidado al
motivarlos para que intenten ejecutar el ejercicio como ¢je central de confianza.

La duracién aproximada es de 30 min. mds la retroalimentacion.

Ejercicio 6.- El vuelo del actor.

Para la ejecucion del ejercicio, se requicre una mesa firme donde estard
parado un actor. 7 parejas de actores tomados de los antebrazos, se pondrin

lincalmente al pie de la mesa, sin dejar espacios entre sf.
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El actor que estd en la mesa observard la colocacin de sus compaiieros y la
firmeza de sus brazos; posteriormente les dar4 la espalda, se colocard al filo de la
mesa en posicién neutral (piernas juntas, brazos a los costados), y se dejard caer
(de espaldas) a los brazos de sus compaiieros. Asimismo cada actor realizard el
ejercicio.

El objetivo del ejercicio, es generar confianza, para el trabajo grupal.

Duracién aproximada 30 min., més retroalimentacién.

Los ejercicios de integracién grupal, se aplicardn 1 por sesién, durante 6

dfas.

- El juego dramitico.

l.- LOS TITERES.

Es una técnica de creaci6n y expulsién de sentimientos, a través de un objeto
inanimado que por medio del juego dramético se convierte en un muiieco-tftere que
cobra vida en un consciente ¢ inconsciente: es una verdadera creacién humana, que
respira, siente y protesta por una manipulacién hutnana. que lo limita y sojuzga.

El objetivo de este juego dramético, serd involucrar al participante en la
realizacién de un titere personal, que contenga sus propios rasgos expresivos que lo
involucren psicoemocionalinente en el juego, y pueda charlar. pelear, reir y llorar
con €] mismo o con otros titeres compaiieros.

El medio de expresividad en este juego, estard dirigido a las mangs
(manipulacién del muiicco) y a la yvoz.

La correcta realizacion y manipulacion de un tftere requiere tiempo de
prictica y desarrollo. En el curso lo utilizaremos como ub juego, como parte de un

proceso de descubrimiento del verdadero ser humano que esconde cada individuo.
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El Método.

3.-
4.-

6.-

Primeramente los alumnos deberdn jugar sobre el piso, con objetos que
obtengan de sus casas: restos de collares, pelotitas, cajitas de cerillo, etc. de
pequeifio tamaiio.

Después reconocerdn la mano: se las revisardn, delineardn sus propias manos,
reintegrandolas como algo més propio, y sobre todo, opinar sobre ellas.

Dejar a las manos decir cosas.

Dejarlas hacer: dejar que las manos se comuniquen con el grupo.

Vestirlas con medias y guantes de colores de forma distinta: la eleccién del
color para cubrir una mano serd la decisién de cada integrante segin sea la
pretensién de la expresion.  "Es importante improvisar un teatrino gue
permita solo la expresion de las manos, representando tramas como:
acercamientos amorosos, huidas, asaltos, rechazos, etc., ya sea con las
manos descubiertas o con las medias o guantes", *
Elaboracién_detallada del titere: Se improvisarg el titere, al gusto de cada
participante, eligiendo el tipo de material para la realizacién, el color, la forma

y el personaje. Este puede ser un animal o un individuo social.

El objetivo de este juego dramético es que el titere sea el representante o cf

portavoz del ser humano en el escenario con el fin de que el actor se divierta

expresdndose y liberando creativamente el consciente e inconsciente.

El tipo de improvisaciones a realizar, rednen situaciones a representar de

problemas del mismo grupo de trabajo, familiares, o incluso la intervencién con

monélogos.

n

Moccio, Fidel.
63-64.

$. 2* edicién, Edit. Paidds, México, 1991, pp.
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2.- LOS DIBUJOS.

"Es una manera de facilitar la explicitacion de un sentimiento, sin

explicaciones, que en cuanto mds claras, mds alejadas estdn del color de la

emocién. El objetivo es explorar el nivel imaginativo, a través de dibujos

u 17

a)

b)

c)

d)

Colorear en cuadernos con dibujos o estampados inanimados. Eligiendo los
colores segun el gusto y la interpretacién que quiera dar cada actor al dibujar.
(Es importante revivir la fase preescolar del actor, para la espontaneidad que
se necesita).

Utilizar hojas blancas y colores diversos, en la realizacién de dibujos,
sugeridos por el maestro del grupo: los integrantes de la familia del actor, su
casa, amigos, algunos compaiieros de escuela o trabajo, segin sea el caso,
algin  sueflo obsesivo, pasatiempos favoritos, actividades cotidianas
enajenantes o frustrantes realizadas por el actor, desilusiones, metas, etc.
Comentarios generales de los dibujos por sus respectivos realizadores;
comentarios grupales, comentario del psicoanalista y el maestro del grupo a
cada dibujo.

Para concluir la etapa de dibujos, los integrantes del grupo elegirdn un tema
especffico y lo conceptualizardn al realizar un cartel, utilizando diversos tipos

de colores.

El objetivo es canalizar la energfa del actor, a través del dibujo y favorecer la

integracién grupal.

7

Muoccio, Fidel. Op.git. pp. 125-126.
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- La musica y el cuerpo.

En esta fase del juego dramético se busca una interrelacién afectiva y
emocional con la expresién corporal del individuo y la musica previamente
seleccionada por el maestro del grupo, con el propésito de guiar e introducir
acertadamente al participante en el juego dramético.

En estos ejercicios, como en los dibujos y los titeres, se parte en primera
instancia del juego, para abordar posteriormente las técnicas de enseiianza-
aprendizaje (técnicas dramdticas y vivenciales).

Se realizar4n las siguientes etapas:

a) Reconocimiento corporal-individual

b) Reconocimiento corporal-por parejas

¢) Ejercicio corporal-grupal

d) Ejercicios -las defensas corporales en el individuo-.

En este tipo de ejercicios misico-corporales, es de vital importancia realizar
una seleccién de las melodfas a utilizar, y que tengan completa relacién con la
ejecucion del ejercicio y el objetivo principal de éste.

a) Reconocimiento corporal-individual:

Se iniciard el ejercicio con muisica suave que incite al participante a una
autoconfianza y reconocimiento personal.

En esta primera fase de autorreconocimiento se sugiere permanecer de ser
posible en completa obscuridad, o como Gltimo recurso, mantener los ojos muy
cerrados para favorecer la desinhibicién en los participantes.

El objetivo del ejercicio es lograr que el individuo se reconozca

corporalmente, se toque, se¢ palpe, se sienta; lograr en éste un reencuentro
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vivencial, un acercamiento, un reconocimiento y de ser posible una aceptacién
amorosa y fraternal entre su cuerpo y mente.

La realizacién continua del ejercicio facilitard sin duda la comunién y el
desempeiio de la desinhibici6n en la disposicién mental y corporal.

Duracién del ejercicio de 10 a 15 minutos; mds 1a retroalimentacion.

b) Reconocimiento corporal - por parejas:
Se utilizardn dos ejercicios: el titere humano y el espejo humano.

El tfiere humano:

En este ejercicio cada actor elegird su pareja de juego, un actor serd el
manipulador del titere y el otro el titere humano, que deberd permanecer en
posicién totaimente neutral para ser manipulado. El titiritero (el manipulador]
podrd dar expresion corporal a su titere moviendo sus brazos, piernas, cabeza,
dedos, dejindolo en la actitud (segiin las posibilidades del titere) que éste desee,
por ¢j. el titere humano en posicién de religioso (rezando), la Estatua de la
Libertad, un corredor, etc. El titere humano por su parte, deberd permitir la
manipulacidén sin poner resistencias a ésta.  Posteriormente se cambiardn los
papeles de titere a manipulador y de manipulador a titere.

Es importante que el ejercicio se realice sin palabras, utilizando solamente la
expresién corporal y la atmésfera musical.

El objetivo del ejercicio, es vencer el miedo a ser tocado y reconocido
corporalmente por otro ser humano al ser manipulado como un titere humano, asi
como generar la integracion grupal.

La duracidn del ejercicio serd de 15 a 20 min., més la retroalimentacién.
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El espejo humano:

Cada actor elegir4 su pareja de juego, procurando algin compaiiero con el
que no haya jugado antes. Un actor serd el espejo y el otro se contemplaré en el
espejo. El espejo humano repetir al unfsono los movimientos, gestos y actitudes,
de manera similar al ser humano que se estd contemplando. Posteriormente se
intercambiaran los papeles.

El ideal es que se realice sin palabras, utilizando dnicamente la expresién
corporal y la atmésfera musical para la ejecuci6n del ejercicio.

La duracién ser4 de 15 a 20 min. mé4s la retroalimentacién.

¢) Ejercicio corporal-grupal.

En esta tercera fase de la miisica y el cuerpo se experimentardn nuevas
sensaciones de contacto corporal, los integrantes del grupo, se integran y se
expresardn a través de un cuerpo gigantesco-viviente al que llamaremos: Mamut.
El cuerpo viviente (mamut) surgird por una improvisacion realizada por los actores
y ambientada por la misica; es primordial la integracién grupal para formar las
patas, el cuerpo, la cabeza, las orejas, los ojos, colmillos, la cola, trompa. etc. del
mamut; el cuerpo viviente deberd experimentar 3 fases de intervencién o
movimientos: un principio, desarrollo y fin. El medio de expresién sélo se
realizard a través de los cuerpos, permitiéndose solamente algunos sonidos
guturales.

La duracién del ejercicio serd de 30 min., mas la retroalimentacién.

El procedimiento: se distribuirg el espacio en diferentes secciones que

marquen el estado psicoemocional de un individuo propiciado por la atmésfera que
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da la misica. A través de la musica seleccionada multifacéticamente y el juego
con el espacio teatral, se seflalard el espacio utilizando pedazos de cartén adheridos
al piso con letras coloreadas, dependiendo del estado psicoemocional que se vaya a
acentuar; la misica recorrerd cada uno de estos estados ayudando al participante a
generar una emocién y elegir una o varias fases presentadas en el ejercicio.

El esquema teatral de las diferentes fases psicoemocionales que puede
presentar el individuo ser4 el siguiente:

De ser posible cada fase serd iluminada por una mica en el espacio (teatral),

que indique el color del estado psicoemocional que representa.

AMOR ALEGRIA ENVIDIA
(marron) (amarillo-pollo) (verde pistache)
OoDIO TERNURA AVARICIA
(negro) (rosa) (café)
RENCOR PASION GULA
(verde-hoja) (rojo) (naranja)
MELANCOLIA TEMOR TRISTEZA
(azul cielo) (gris) (azul-opaco)

La atmésfera sugerida por la misica y la iluminacién conducirdn al
participante a realizar un recorrido por cada una de estas fases y elegir la que desea
o anhela o la que rechaza.

El ejercicio requerird de una coordinacion especifica entre la misica y la
expresién corporal que el actor realizard dependiendo de la fase que éste elija.

La reaccidn del actor a cualquiera de estas fases, posiblemente generard un
desahogo psico-emocional y orgdnico, por lo cual la intervencién del maestro y ki
asesorfa del psicoanalista serdn de vital importancia para el avance personal y
actoral del ser humano.

Duracién de 15 a 20 min., més la retroalimentaci6n.
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- Técnicas dramdticas y vivenciales.

Es importante recordar que el encuadre, en cuanto a la duracién del curso
por sesién es el siguiente:

- 1 hora - ejercicios de relajacién muscular,
- 1 horay30min. - ejercicios de integracién grupal.
- 1 horay 30 min. - ejecuci6n de técnicas dramiticas y vivenciales (individuales y

grupales).

Entonces una vez realizada la relajacién muscular y los ejercicios de
integracién grupal se abordardn las técnicas draméticas y vivenciales; éstas han

" ¥ aplicadas

sido seleccionadas de "lus sesenta técnicas cldsicas de psicodrama
en sesiones de terapia-aprendizaje (individual y grupalmente), en donde se ha

utilizado el psicoandlisis para usos y efectos terapéuticos.

En esta fase del proyecto, no se pretende innovar técnicas, sino aplicar las
técnicas clasicas enfocadas a un proceso de exploracién actoral, con la finalidad de
que el actor parta de su esencia psico-emocional y orgdnica, logre identificar a
través de esta técnica, los mecanismos defensivos personales, que puede afectar su

labor creadora.

Las técnicas tienen un fin especifico, identificar los mecanismos de defensa
en el actor, con la ejecucion de técnicas individuales y grupales. La propuesta de

aplicar estas técnicas es lograr una diversidad de metas, que bajo la conduccidén del

¥ Shutzenberger, Anne Ancelin.

wenicos.  Trad. Felicitas Sdnchea, Edit. Aguilar, Madrid, Coleccidn Psicologfa y
Educacion, 1970, pp. 242,




77

maestro del grupo y la asesorfa de un psicélogo, pueda ayudar en lo posible al ser
humano-actor a representar el rango de sus experiencias; escenas de la vida diaria,

asf como sueilos, recuerdos, desilusiones, temores, fantasias, etc.

Las dimensiones del desarrollo personal que puede alcanzar el ser humano
por el uso de métodos psicodraméticos son los siguientes: autoconocimiento,
habilidades interpersonales, sistemas de valores, espontaneidad, despertar de los
sentidos y la imaginacién, puntos importantes también para el enriquecimiento de

la labor creativa de!l actor.

En_cl _autoconocimiento: el individuo aclara sus objetivos, fuerzas y

debilidades, necesidades, temores y sentimientos internos, aumentando también el

sentido de la responsabilidad.

s _per es: el participante logra una mayor capacidad de

confianza e iniciativa, con el conocimiento de ciertas dificultades de comunicacién.

Sistema de vaglores: fomenta el ser humano, una filosoffa de la vida, el

significado de la muerte y preocupaciones de un compromiso espiritual individual.

La_espontaneidad: es un logro muy importante visto a través del juego
dramitico, alegrfa. improvisacién, participacién en la danza, drama. humor y

asombro; elementos funcionalisimos para el enriquecimiento actoral,

El despertar de los sentidos: el logro de un movimiento corporal consciente,

sentido del ritino, puntos de equilibrio, uso adecuado del tacto y la sensualidad.
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Este punto se logra gracias al calentamiento corporal, realizado al inicio de la

sesién,

La imaginacién: cultiva las diferentes habilidades; gracias al juego
dramético, entre éstas: imigenes, fantasfas guiadas, intuicién, contar una historia
favoreciendo el crecimiento personal. *

Las técnicas dramdticas clisi las siguientes:

1.- La presentacion:

El actor se presentars a sf mismo, tal y como es, y las actividades que realiza
cotidianamente, citando de preferencia a los diferentes personajes de su mundo
personal: hermanos, padres, amigos, etc. Iniciard por presentarse con su nombre,
apellidos, edad, situacién familiar, problemas cotidianos y de ser posible todo lo
que forma parte de su vida emocional.

El objetivo de la técnica es familiarizar a los actores participantes entre sf;
que observen y sientan que hay otros seres humanos semejantes y que los
problemas que se puedan plantear en las diversas técnicas, son parte de situaciones
que puede experimentar cualquier ser vivo.

La duracién de la técnica serd de 5 a 8 minutos por participante; mds la
retroalimentacién.

2.- Laanécdota:

Un dfa antes se le pedird al actor que recuerde una anécdota personal
(dolorosa o alegre), o incluso algiin problema familiar o de tipo social que le
preocupe, y quicra compartir con el grupo.

» Blatner, Howard.,  Psicodramg Smo utitizarlo irigirlo. Trad. Marfa Mercedes

Martfnez. Edit, Pax-México, México, 1980, pp. 108-109.
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El requisito para la ejecucion del ejercicio es que |a anécdota o problema sea
contado en tiempo presente, aunque el suceso o acontecimiento sea del pasado.

Duracién de S a 8 minutos por actor, mis la retroalimentacidn.

3.- Te contaré un suefio:

El ejercicio consiste en que el actor platique un suefio considerado para él
impactante, divertido, interesante que le haya acontecido a otra persona. Es
decisién personal, si decide contar suefios propios. Es recomendable no contar el
suefio en una tirada sino dar margen para imaginirselo, ponerse en situacién e
incluso representarlo a través de movimientos claves. En el caso que alguna parte
del suefio se haya olvidado, el actor deberd acostarse, cerrar los ojos y soiiar,
posteriormente se platicard el sueiio.

Duracién de § a 8 minutos por actor, més la retroalimentacion,

4.- El cojin amistoso:

En esta técnica el maestro del grupo, en primera instancia, empleard un
objeto intermediario entre él y los actores, con contacto auditivo y fisico por
ejemplo un cojfn pequeilo, que acariciard de manera distrafda (mientras habla de x
tema) y que calentard en sus rodillas antes de pasarlo o lanzarlo al azar o por juego
a las rodillas de los actores. Generalmente éstos pondrdn la mano encima y
empezardn a jugar con el cojfn, atn caliente; facilitando la integracién del grupo.

El objetivo, es ayudar o animar a los actores, especialmente introvertidos,
timidos y con dificultades de desenvolverse en un ambiente social.

Duracidn de la téenica: 10 minutos.

(5TA TEsiS K3 DEBE
SALIR LA BLIOTECA



5.- Elideal personal:
El maestro de grupo, pedir4 al actor que platique el ideal o deseo mds grande

de_su vida, posteriormente se le sugerird que lo represente, ayudado por integrantes
del grupo, si el actor del ejercicio lo requiere.

El objetivo, es buscar el desarrollo personal, a través de la proyeccitn
(representacion, exposicién) de anhelos reprimidos en el ser humano-actor.

Duracién de § a 10 minutos; més la retroalimentacion.

6.- Encuentro a través de la misica:

Se propondrd a dos actores del grupo, que vayan a su encuentro lentamente
particndo de los extremos del salén, mirindose a los ojos, mientras escuchan
miisica (melodfa seleccionada con anterioridad por el maestro del grupo).

Cuando la misica se pare, los dos actores volverdn al punto de partida sin
darse l1a espalda. Se dard libre curso a la imaginacién de los actores. Los gestos
semiacciones, el encuentro logrado (agresivo o fallido) el canturreo, etc. estardn
autorizados, pero no las palabras.

El objetivo es la biusqueda del aflore de una emocién. en una situacién
cotidiana (de encuentro), donde interactdan dos seres humanos.

Duracién S minutos: mds la retroalimentacién.

7.- Lasjlla vacia:

Los actores se sentardn en forma circular (o semicircular). El maestro de
grupo pedird que se afiada una silla al cfrculo y que 1a miren. que se imaginen a
alguien sentado en ella y que entren en comunicacién (sin palabras) con esa

persona.



Después de algunos minutos de silencio se¢ pedird a cada actor que exprese
lo que ha sentido. algunos participantes verdn una sucesién de personas, otros sélo
verdn una sola.

Duracién 5 minutos; mé4s la retroalimentacion.

8.- Los sonidos del silencio:

La propuesta en la aplicacion de esta técnica, es que ningtin actor debe
hablar durante 15 minutos, para que se logre una interaccién interesante.

Posteriormente los actores tratardn de comunicarse por todos los medios,
exceptuando las palabras durante 10 minutos, tal como si fuera un grupo de
personas que no hablan la misma lengua y quieren relacionarse.

El objetivo, es que el actor tenga la experiencia de observar a sus
compaileros y observarse a sf mismo sin pretextos, sin palabras, uniéndose e
involucrindose con éstos ante la impotencia de la comunicacién verbal.

Duracién 25 minutos, més la retroalimentacién.

9.- La prueba de frustracién:

Se le pedird al actor que recuerde las ocasiones en que se ha sentido
frustrado en su vida. El maestro lo invitard para que elija una de estas situaciones
y la represente; ayudado si asf lo requiere, por integrantes del grupo para la
representacion  de personajes necesarios en el ejercicio.  Después de la
representacion se le propondra al actor volver a interpretar su frustracién con un
final gratificante (de recompensa o satisfactorio).

El objetivo del ejercicio, es tratar de romper con ataduras que puedan limitar
el desarrollo personal del actor.

Duracién 5 minutos; més la retroalimentacion.
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10.- La interpretacidn de un personaje tipo (cotidiano-social):

La técnica consiste en la preparacién para la interpretacion de un personaje
tipo muy bien definido, por ejemplo un policfa, un profesor, un obrero, etc.,
enfrentdndose a un problema. Por lo tanto la pequeila improvisacién debe contar
con un principio, conflicto y fin.

El objetivo del ejercicio es: que el actor se ejercite en la representacién de
personajes, ver de qué modo son interpretados y de qué manera enfrenta las
situaciones.

El resto del grupo podr4 participar haciendo la valoracién actoral, segin los
puntos siguientes: la manera de dirigir la representacién, modo de desarrollar el
tema, si estd cercano a la realidad, si es un personaje tipo o complejo, si existen
semejanzas entre el personaje y el actor, etc.

Duracién de 2 a 5 minutos; mds la retroalimentacién.

I1.- El monélogo interior:
Esta técnica se ejecutard después de la interpretacién de un personaje tipo.

El actor reflexionard en voz alta respecto a la representacién dramdtica que acaba
de realizar, resultando ésta enriquecida por pensamientos o sentimientos que no ha
expresado durante el ejercicio. El actor sostendrd el inonélogo solo o con la ayuda
del maestro que hablard para é] o con €I, con la finalidad de transmitirle confianza.

Duracién: de 2 a 5 minutos.

12.- Distancia simbdlica:

Esta técnica permite alcanzar la actitud real del ser humano. La técnica se
inicia por interpretar una escena cotidiana, lo que seria una relacién frecuente y

facil de representar (p. ¢j. relacién vendedor-cliente, médico-obrero, etc.).
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A partir de estos ejercicios se busca que el individuo pueda comprender su
actitud frente a la autoridad. o lo que €1 considera que es autoridad, y tomando la
conveniente distancia, tratar que los actores rompan con el bloqueo respecto al
problema de sus relaciones con la familia, profesionales, etc., que jamés hubiera
abordado por temor al rechazo social.

La improvisacién, también explorard, e! grado de aislamiento y
desadaptacién social del ser humano-actor; por lo que se recomienda realizar el
ejercicio sin forzarlo; liberdndolo simplemente de la angustia que experimenta al
hablar en piblico.

Duracién S minutos; mas la retroalimentacion.

13.- Elespejo:

Esta técnica se tratard de realizar varias veces, durante el proceso dramético
y vivencial, con la finalidad de sondear concientemente a los participantes del
grupo. El procedimiento de la técnica consistird en: que el ser humano, serd
representado por un actor en diferentes aspectos (forma de caminar, de hablar, tipo
de opiniones que realiza. trato a los comparieros de grupo, cardcter, manera de
enfrentar los problemas, etc.).

El objetivo del espejo es que el ser humano-actor se pueda observar y
analizar, y por afadidura sus compaiieros traten de comprenderlo mejor;
favoreciendo en el actor su aceptacion personal.

Duracidn por actor de 5 minutos; mds la retroalimentacién.

14.- Sitvacién sin maestro:

En esta técnica el grupo serd abandonado por el equipo draméticc
(psicoanalista, maestro. etc.) por 40 minutos; se les informard que nadie debe
abandonar cl espacio de trabajo.
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El objetivo del ejercicio, es que el grupo trabaje solo, elija su tema de
trabajo, uno o varios actores para la ejecucién de éste y pasen directamente a la
accion.

Cuando el equipo dramético regrese al espacio de trabajo, el grupo
examinard su comportamiento y analizard su dindmica de grupo.

Duracién 40 minutos; m4s la retroalimentacion.

15.- Técnica de espaldas:

En esta técnica se le pedird al actor que se vaya de la sala; en realidad se
quedard, pero oficialmente estard ausente, volviendo la espalda al grupo. Los
demds actores hablardn de €] como si no estuviera oyendo (lo que ocurre cuando la
gente habla mal a espaldas de un amigo). Esto permitird que el actor en cuestién se
dé cuenta de una manera més exacta de lo que el grupo piensa de él, de qué manera
lo ven y c6mo se reciben sus sediales externas.

Serfa muy interesante emplear esta técnica con algunos actores de bastante
elocuencia e incluso intelectuales, que utilizan su cultura y su facilidad de palabra
como medio de defensa; al que el grupo percibe como saboteador, pero se siente
desarmado ante é1.

Es una técnica especial y esencial para aplicarla en actores, con el fin de
entablar una confrontacién consigo mismos.

duraci6n 5 minutos por actor; mds la retroalimentacion.

16.- El personaje ficticio:

En esta técnica el actor improvisard espontdncamente personajes distantes de

su vida real. Los papeles (personajes) imaginarios podrdn extraerse de situaciones



teatrales, cinematogréficas, novelisticas, histdricas o de hechos diversos. Se podrd
también recurrir a los ensueilos y fantasfas utépicas. El actor para la ejecucién de
la improvisacién podrd elegir a un compailero de grupo, si asf lo requiere, para que
le dé la réplica en el ejercicio. Esta técnica es de las mis interesantes y hermosas
ya que el individuo se enriquecers proyectdndose (exhibiendo) diversos personajes
y roles que quiz4 nunca se imagin6 alcanzar en su vida.

Duraciéon 5 minutos; mds la retroalimentacion.

17.- El doble:

En esta técnica todo el grupo participard, quedando cada actor sentado en su
sitio.

Un integrante se expresard por otro (que no es €1), estando éste sentado ante
el grupo; es decir el actor asumir4 la personalidad del ser humano en cuestion. Asf
p- ¢j. el grupo se preguntard acerca de los sentimientos de un participante que se
expresa poco o parece estar al margen de la situacién y tiene dificultad para
expresarse. Cada uno de los participantes podrd hablar con él o con su doble
(previamente elegido).

Al terminar el ejercicio el actor en cuestién posiblemente llegue a
expresarse, aunque sélo sea para manifestar acuerdo o desacuerdo acerca de los
sentimientos supuestos en él.

Duracién § a 10 minutos; ma4s la retroalimentacion.
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® Propuestas de Evaluacién Individual y Grupal.

Como se habfa sefalado anteriormente, al llegar a la fase final del curso
propedéutico es importante comentar con los actores del grupo cémo se han
sentido cada uno de ellos, tomando como referencia el ciclo de "Self”, antes de
emitir conclusiones. Este ciclo consta de cuatro partes constitutivas o dreas:
cognitiva, ffsica, emocional y espiritual, y serd utilizado por el maestro para
evaluar en forma oral a cada integrante del grupo.

« Ciclo de Seif.
Grifica 1

1.- Area cognitiva
2.- Area emocional
3.- Area fisica

4.- Area espiritual

Considerando estos cuatro elementos de la personalidad, el actor respondera
oralmente a las siguicntes preguntas relaciondndolas con la vivencia completa

obtenida durante el curso:

(C6mo me he percibido al iniciar el curso?

(C6mo me he percibido al terminar el curso?

-Quién soy trabajando individualmente?

¢Quién soy trabajando grupalmente?

¢ Cudl fue mi participacién en el grupo?

¢Quién y cdmo era antes de iniciar el curso?

(C6mo soy ahora al terminarlo?

¢Logré identificar mecanismos defensivos, sf, no, y por qué?

© N YW=
1

Las respuestas obtenidas en el ciclo de Self, serdn valoradas e interpretadas
por el maestro del grupo y se tomardn en cuenta para la evaluacién individual final

de cada integrante del curso.
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Grifica 2

ENTRENAMIENTO: Psico-fisico.
UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.

NOMBRE DEL PARTICIPANTE

INICIO: TERMINO:

18 28 38 48 5§

68

B|R|M|B|R{M|BIRIM|B|R|M|B|R|M|B

Psico-Técnica Interior

lmaginacién

Atencion

Interrelacion

Adaptacion

Tiempo-Ritmo interior

Laégica y continuidad

Caracterizacion intema

Disciplina

Entrenamiento

Resistencia

Psico-Técnica Exterior

Relajacion de los musculos

Grado de conciencia en la
realizacion del entrenamiento

Ejecucion de flexibilizaciones

Ejecucion de gimnasia
Psico-Fisica

Ejecucion de posturas

Ejecucion de ejercicios
bioenergéticos

Plasticidad

Logica, coherencia de
accion fisica
Disciplina

Etica

Integracion grupal

Entrenamiento




CAPITULO 5

EVALUACION DE LA APLICACION
DEL CURSO PROPEDEUTICO
PARA ACTORES
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¢ Introduccion.

Después de mis de dos aiios de planear y desarrollar el presente proyecto se
pudo concretar el suefio de la responsable del mismo: aplicar el Curso

Propedéutico para Actores con el fin de ayudar a novicios en la actuacién a

identificar los mecanismos defensivos que obstruyen su labor creativa.

En un primer intento por realizar la fase prictica del proyecto se convocé a
un grupo de seis personas que expresaron su intencién de estudiar
profesionalmente actuacién y que, previa entrevista, se comprometieron a asistir al
curso. Sin embargo, el dia de inicio. 26 de junio de 1995, sélo se presentd uno de
los entrevistados. Se dedujo que el motivo de la desercién fue una resistencia al
trabajo emotivg, debido a que la mayorfa de los participantes tenfan serios
problemas personales en ese momento, segin habfan manifestado cuando se les

entrevisto.

En un segundo intento se convocd a algunos de los aspirantes a la carrera de
actor del Centro Nacional de las Artes. durante el periodo de solicitud de fichas
para el examen de admisién. Con tal fin se reparticron volantes y se hizo una
invitacién personal que respondicron ocho jévenes (Ver apéndice 1). A éstos se
les realizé una entrevista y recibieron una explicacion de los objetivos del curso,
ante el cual mostraron entusiasmo y manifestaron un formal compromiso de

participacion.

Se invité también a Benjamin Brisefio, compaiiero de generacién de la
responsable del proyecto y pasante de la carrera, con el fin de que fungiera como
participante y observador. Se tomo esta medida ya que la psicéloga especialista en
técnicas draméfticas, que apoyaria en algunas sesiones, no respondié al

compromiso adquirido.
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Finalmente, el 10 de julio de 1995, a las 16 hcras, se dio inicio al Curso,
contando con el apoyo condicionado de la Coordinacién de Literatura Dramética y
Teatro, en la Salén de Ensayos de la Facultad de Filosoffa y Letras de la UNAM.,

A continuacién se presenta un reporte de trabajo de las cinco sesiones, de
cinco horas cada una, que duré el Curso. El tiempo original que se habfa planteado
para el trabajo (seis sesiones de cuatro horas) tuvo que ser modificado debido a la
falta de espacio, por lo que se aumenté una hora mis a cada dfa en que sf se pudo

trabajar.

Es importante mencionar el éxito obtenido al aplicar el Cuestionario de

exploracién persgpal. ya que se obtuvo la gufa necesaria para conocer a cada
integrante del grupo. Asimismo a través del cuestionario: ¢l reflejo defensivo se

valoraron los mecanismos defensivos probables, prevalecientes en el grupo: la

anulacién y la proyeccidn (ver Apéndices | y 2). Esto ayudé a que de las 17

técnicas descritas en el Capftulo IV, solamente se seleccionaron las técnicas

draméticas y vivenciales apropiadas a las necesidades de! grupo.
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® Sesién 1,
- La interrogativa. Lunes 10 de Julio de 1995,
I- Calentamiento -Grotowsky-.
(ver capitulo 3).
I1.-  Ejercicios de respiracion. - Respiracion retenida.
(ver capitulo 3). - Estimulo de las células pulmonares.
I1I.-  Técnica de -Hatha-yoga- - Gimnasia psicofisica.
(ver capitulo 3). - Flexibilizaciones.
- Posturas.
- Relajacion consciente.
IV.-  Ejercicio bio-energético. - Elhombre en pie.
(ver capitulo 3).
V- Integracion grupal. - Elbaile.
(ver capitulo 4). - Reconocimiento corporal individual.
- El dibujo.
VI- Técnicas dramiticas y vivenciales. - Lapresentacion del actor.
(ver capitulo 4).
Material utilizado: Tarea: o
- hojas tamafio carta. Pensar una anécdota personal triste o alegre.
- grabadora
- cassette.
- colores.
- incienso.
Observaciones:

Los ejercicios psico-fisicos se aplicaron detalladamente explicando la

técnica y los beneficios de éstos.

En el caso de Hamlet (para referencias de los participantes ver apéndice 1)
debido a sus problemas de tension muscular y articulacién de Jos tobillos, se le
cuid6 y observé minuciosamente indicdndole mesura en algunos ejercicios; pero el

actor, a pesar de los problemas fisicos quiso dar el 100% en éstos, demostrandc
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una gran disposicién y entrega al ejercicio. Asimismo, Ménica, Beatriz, Marcela,

Illeana y Benjamfn, mostraron plena disposicidn fisica y mental.

Adhara y Micaela emitieron constantemente quejas por el dolor ocasionado
por el ejercicio. Esto indicaba su falta de entrenamiento y resistencia a la
preparacién ffsica. Se les encausé motivdndolas a respirar y a concentrarse en la

ejecucidn del ejercicio.

En la integracién grupal se aplicé la técnica El baile. Se puso la miisica
preparada para este ejercicio y se les indicé que iniciaran la intervencién en el
escenario cuando lo desearan. Se incorporaron uno por uno bailando y explorando
el espacio. La mayorfa de los actores reflejaba el goce del movimiento, a
excepcién de Hamlet que mostraba desconcierto porque era la primera vez que

tenfa contacto con un escenano,

En el mismo ejercicio se les pidi6 establecer contacto con sus compaiieros,

bailando en conjunto (toc4ndose, mirdndose).

Todo el grupo manifesté miedo, inhibicién ¢ inconformidad, aislaron
inmediatamente el goce adquirido para convertirlo en una forma de baile

superficial.

La medida sugerida a los actores para futuros ejercicios grupales fue:

En el ¢jercicio recopocimiento corporal individual, los actores coincidieron

que habfa sido una exploracién de acercamiento sensual y amoroso con su cuerpo,
y al tocarlo y acariciarlo hubo un intento de reconciliacién (la autoestima) entre la

mente y ¢l cuerpo.
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En la técnica El dibujo se les pidi6 que plasmaran e iluminaran c6mo
imaginaban su vida futura utilizando crayones. Adhara, Micaela, Beatriz, Hamlet
y Ménica manifestaron su apatfa por los crayones, les resultaban pegajosos, poco
accesibles a las manos, y ademds les recordaba la etapa preescolar, la de nifios

totalmente dependientes de sus padres.

Los dibujos que hicieron tenfan una gama riqufsima de colores llamativos

pero con imigenes incompletas.

Presentaban metas y objetivos poco definidos. Estdbamos, sin duda, frente a

actores jévenes en busca de metas concretas para encauzar sus vidas.

Durante toda la sesién, los participantes estaban ansiosos y dispuestos a
platicar y conocerse entre sf, lo cual demostré 1a efectividad de los ejercicios de
calentamiento e integracién grupal. A continuacién se abord6 la base de las
técnicas dramdticas y vivenciales y se aplicé la Presentacién del Actor, en la que
cada participante habl6 de si y respondi6 a preguntas realizadas por el grupo.

Esta técnica resultd cordial y divertida y estableci6 canales eficientes de

comunicacidn entre los actores.

Para ¢l cierre de sesién se formé al grupo en un circulo y con las manos
unidas al centro se les pidié que reflexionaran sobre lo experimentado durante la
sesién, y que externaran con una palabra el grado de disposicién fisica y mental
adquirida. A la cuenta de tres gritaron esa palabra y asf se dio final a la sesion a
las 9:00 p.m.

Se consider6 la sesién satisfactoria porque los participantes captaron un;

alternativa para iniciarse ¢ involucrarse en la busqueda del ser humano-actor.



® Sesion 2.

9%

- El recordatorio.

Martes 11 de julio de 1995.

Explicacion tedrica de los mecanismos
defensivos.
(ver capitulo 2).

Los 10 mecanismos, segun Anna Freud.
Las instancias psiquicas (el yo, ¢l ello,
super yo).

La importancia de la atencion mental.

(ver capitulo 4).

[l.-  Calentamiento -Grotowsky- -
(ver capitulo 3). -
IL.-  Ejercicios de respiracion. - Extension de las costillas.
(ver Capitulo 3). - Expansion del pecho.
IV.- Técnica -Hatha-yoga-. - Gimnasia psicofisica.
(ver capitulo 3). - Flexibilizaciones.
- Posturas.
- Relajacion consciente.
V - Ejercicios bio-energéticos. - Ehombre en pie.
(ver Capitulo 3). - El gato.
VI.- Integracion grupal - Elzoologico.
(ver capitulo 4). - Expresion con las manos.
- Reconocimiento corporal por parejas.
a) el titere humano.
b) el espejo humano
- Ellibro de colorear.
VIL.- Técnicas dramaticas y vivenciales. - Laanécdota personal.

Encuentro a través de la musica.

Material utilizado:

Tarea

cuadernos para colorear.
crayones.

grabadora

cassette.

incienso.

teatrino.

Elaborar un titere de mano con retazos de tela,
papel, etc.

Observaclones:

En la segunda sesién fue necesario introducir a los actores ain més en el

objetivo del curso. por eso se explicaron detalladamente los 10 mecanismos
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defensivos descritos por Anna Freud y la funcidn de las tres instancias psfquicas.
Se tuvo sumo cuidado en la explicacién teérica, relaciondndola con ejemplos de la
vida cotidiana y enfatizando que todo ser humano posee mecanismos defensivos,
puesto que el objetivo primordial del curso es concientizar aquellos mecanismos
que obstaculicen el crecimiento del ser humano y la labor creativa del actor. Para
esto se destacé la impontancia de 1a atencién roental como parte sensible de la
conciencia humana. Por ello se les exigi6 a los actores mayor compromiso y

entrega al trabajo de bisqueda interior, a partir de ese momento.

La aplicacién de ejercicios psico-fisicos resulté mis dindmica y eficiente que
el dia anterior. La mayorfa del grupo respondi6 de manera satisfactoria,
ajustdndose perfectamente a los requisitos de cada ejercicio; con excepcién de

Micaela y Adhara que nuevamente se quejaban por el dolor fisico. Se les pidié

atencion mental en cada gjercicio y pensar en el beneficio de éste.

El abjetivo de los ejercicios bio-energéticos en el curso fue conscientizar los
grados de tensién e intentar la relajacién de pie: ya que es dificil para el actor
mantener una relajacién muscular cuando estd en movimiento continuo en el

escenario.

Los ejercicios se ejecutaron con dificultad, aunque la forma fue perfecta; el

objetivo requerird un proceso mds largo y detallado.

En el ejercicio Savasana s6lo Mdnica interrumpié el proceso de relajacién
conscicnte al sentir incertidumbre por la armonia generada en su mente y cuerpo.
Se le pidi6 reiniciara la relajacion con ¢l grado de consciengig requerido para que
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En la integracién grupal se aplicé la técnica El zoolégico. A los actores les
resulté dificil creer la situacién, accionmar y reaccionar con légica, y las
indicaciones no fueron suficientes para inducirlos a la bisqueda de un trabajo
emotivo. Se limitaron a representar la forma externa del animal y a utilizar la

cldsica miquina productora de gritos y falsedades.

Todo indicaba que habfa que enfatizar m4s las instrucciones en la ejecucion
de los siguientes ejercicios, para comprometer y disponer al actor al trabajc

emotivo.

La expresién con las manos (por parejas) provocé en los actores la magia de
crear y disfrutar una improvisacién; se divirtieron, rieron y aplaudieron al ver las
pequedas historias con principio, conflicto y desenlace realizadas por sus

compafieros.

El reconocimiento corporal por pargjas puso en disposicidon a los actores

para jugar experimentando con los cuerpos de sus compaiieros. En este momento

ya estaban preparados para el trabajo emotivo.

El colorear les produjo nuevamente reminiscencias de la infancia y un
rechazo a los crayones, por lo cual el dibujo generd la necesidad de liberarse a
través de las palabras. De esta forma se cumplié el objetivo del ejercicio; el

reencuentro del actor con aspectos desagradables de su nifiez.

La aplicacion de técnicas dramdticas y vivenciales se inicié con una
anécdota personal contada en tiempo presente.  Los actores narraron anécdotas
simples o divertidas que no los exponfan emocionalmente. Con excepcién de
Marcela que externé a través de un episodio escolar su desconcierto, rabia e

impotencia al no conocer los requisitos para ser aceptada en cualquier cfrculo
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social; declaré su baja autoestima y su inexperiencia para combatirla. A partir de
este instante Marcela inici6é conscientemente un proceso de busqueda interior, y
para el resto del grupo se establecieron los pardmetros de compromiso personal, en

la ejecucidn de las técnicas draméticas y vivenciales.

En ¢l encuentro a través de la_musica (trabajo por parejas), los actores
debfan encontrarse fijando la atencién en los ojos del compafiero, jamis se
tocarfan, ni hablarfan, por lejos o cerca que estuvieran uno del otro. El ejercicio
impulsé notablemente el aflore de emociones, y complementado con la musica,
generé en los actores rabia e impotencia al no poder establecer un contacto fisico o
verbal con su compaiiero. El ejercicio cubrié la necesidad de atacar los

mecanismos defensivos prevalecientes en la fase inicial del grupo, ]a anulacién y la

proyeccién (ver apéndice 2).

En conclusién, en la 2a. sesi6bn observamos que los actores tuvieron un
temeroso intento de bisqueda emotiva y que el compromiso personal ain no estaba

>ntendido.
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® Sesion 3.
- El aflore. Miércoles 12 de julio de 1993.
I- Calentamiento -Grotowsky-.
(ver capitulo 3).
1.-  Ejercicios de respiracion. - Ejercicio en marcha.
(ver capitulo 3). - Ejercicio de la mailana.
1Il.- Técnica -Hatha-yogs- - Gimnasia psicofisica.
(ver capitulo 3). - Flexibilizaciones.
- Posturas.
HIV.- Ejercicio bio-energético. - Laredencion.
(ver capitulo 3).
V- Integracion grupal. - Eleje de confianza.
(ver capitulo 4) - El mamut.
- Eltitere jquién soy yo?
V1- Técnicas dramiticas y vivenciales. - Elcojin amistoso.
(ver capitulo 4). - Elideal personal.
Material utilizado:
- grabadora.
- cassette,
- incienso.
- titere personal.
- uncgjin.
teatrino.
Observaciones:

Durante el calentamiento, la respiracion y la Hatha-yoga, los actores
mostraron dinamismo y disposicion ffsica y mental. Incluso en Micaela y Adhara

el rendimiento fue éptimo.

El ejercicio bio-cnergético, solamente lo realizaron 3 aclores (uno por uno)
en | hr.; porque los actores ejecutantes no se daban por vencidos en un marco de
20 min., no manifestaban cansancio y ademds se rehusaban a seguir las

instrucciones de cortar el ejercicio y dejarse caer sobre la colchoneta. Esto produjo
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en los actores orgullo y coraje por ser obligados y forzados a rendirse cuando ain

no lo deseaban.

El ejercicio se desfasé del tiempo estipulado ya que falté visualizarlo y
planearlo con exactitud; todos los actores debieron realizar el ejercicio al unfsono
utilizando 2 sillas cada uno y déndoles un margen de 1 hr. o m4s, para cumplir con

el verdadero objetivo de redencion (ver capitulo III).

El eje de confianza. ejercicio de integracién grupal, permitié que afloraran
en los actores emociones de miedo e inseguridad, manifestando resistencias
verbales y fisicas tales como: "las instrucciones del ejercicio estdn erradas, jme van
a tirar!", "los brazos de los actores no deben estar unidos, jestds mal Verdnica!",
etc. Ante las angustias manifestadas se traté de convencer a los actores para que
siguieran las instrucciones correctas (pardndose firmemente con los brazos
entrelazados) y adquirieran seguridad en el trabajo en grupo. Las palabras para
fomentar la tranquilidad y seguridad no tuvieron éxito; Benjamin manifesté su
inseguridad a través de un ataque de histeria que contagié inmediatamente al
grupo, Micaela y Adhara sugirieron procedimientos diferentes para realizar el
ejercicio, mientras Beatriz, M6nica. Marcela, llleana y Hamlet se rehusaron a

ejecutar el ejercicio.

Sin duda el ¢je_de confianza indicaba la inseguridad, desconfianza y miedo
para ejecutar un ejercicio que dependia del trabajo y uni6n de los actores del grupo.
Por o tanto el inicio hacia la integracién grupal en el curso, se tuvo que dirigir de
manera drdstica, autoritaria y sin escuchar las inconformidades, sc dieron
nuevamente las instrucciones del ejercicio. Primeramente se pidié un voluntario,
Marcela accedi6 a ser ¢l gje de confianza, con resultados 6ptimos para el grupo;
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posteriormente cada uno de los actores realizé el ejercicio. Durante la
retroalimentacién, los actores dijeron haber experimentado la sensacién de
proteccién de un equipo de trabajo. Curiosamente la imposicién en este caso fue

exitosa.

El_mamut complement6 la integracién grupal, los actores se organizaron
répido, se divirtieron, jugaron y unieron para crear una pequefia historia con

principio, desarrollo y fin, ddndole movimiento y expresién a un mamut.

La improvisacién con el titere personal y el tema ;quién soy yo?, rebas¢
totalmente los limites de un juego draméitico para convertirse en una técnica
vivencial. El trabajo con tfteres comprometié a los actores a explorar emociones

verdaderas a través de la expresién de manos y voz.

Cada actor diseilé su titere de guante, poniendo en éste tiempo y dedicacién:
Marcela, presentdé a una nifla con vestido rojo, cabello café y ojos
grandes-redondos, a través de ella expresé reiteradamente su falta de autoestima e
incapacidad de relacionarse; el conflicto de Marcela indicaba que su mecanismo

defensivo probable era transformacién en lo contrario (ver capftulo 2) pero adn no

terminaba el proceso.

Adhara diseii6 un tftere de colores chillantes, con cuerpo pero sin rostro.
Este expresaba un espfritu de inferioridad. Adhara en su interpretacién dejé ver la
falta de concentracién y la dificultad en la bisqueda interior. Otra vez evadié el
compromiso personal (RESISTENCIAS), lo cual indicaba un mecanismo quizé de

introyeccién (ver capltulo 2).

Micaela disefi6 un titere negro, totalmente cuadrado con brazos muy
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pequefios; expresé en la improvisacién autocompasién y evadi6 la bisqueda
interior. El mecanismo defensivo se presentaba en dos fases: aislamiento y

regresién (ver capftulo 2); faltaba claridad en la expresién de emociones.

Ménica diseiié una mufieca de tonos café y negro, perfectamente construida,
La muchacha dijo no tener obst4culos personales y se declaré una persona feliz.
Por la manera de expresarse, el poco convencimiento y el desempeiio hasta ese
momento en el grupo, indicaba incongruencia y probablemente un mecanismo de

proyeccién.

Illeana realiz6 un titere blanco y café, parecido a una rata. Expresé ser
depresiva, inconstante, orgullosa y no aceptarse fisicamente por considerarse

obesa. Manifestaba un mecanismo de introyeccién.

Beatriz improvis6 con un tftere de colores obscuros, cabeza pequeiia, cabello
blanco y cuerpo grande (como anciana). El ejercicio fue satisfactorio, ella logrd
explorarse como ser humano, expresar los defectos que la perjudicaban y su
insatisfaccién personal; esto autométicamente le produjo llanto y por ende el inicio
hacia la aceptacién personal consciente. El mecanismo defensivo prevaleciente

apuntaba a vuelta contra sf misma (ver capitulo 2).

Hamlet no diseiid titere y se justificé aduciendo problemas familiares.
Ejecuté la improvisacién utilizando una toalla roja y con ésta expresé considerarse
una persona neurética, egofsta, con dificultades de expresar amor o carifio a sus

seres queridos; estdbamos en un caso de anulacion.

Benjamin, quizd por la funcién desempeiada de asistente durante el curso,
no mostrd interés en disediar un titere e improvisé con una tela blanca, con palabras

huecas, mostrando un aislamiento al proceso creativo.
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Al terminar la improvisacién con titeres, Micaela rompié en llanto. Querfa
salir corriendo, se traté de ayudarla pidiéndole que expresara su sentir, pero se

rehusd; ante esto se le dejé desahogarse.

Espontdneamente aplicamos la técnica vivencial del Cojin amistoso,
lanzdndolo a las rodillas de Micaela que inmediatamente se incorporé al juego
(cojinazos) generado por varios minutos en el grupo. Asf se facilité la

recuperacién de Micaela.

En esta sesién se vislumbraron en cada actor los indicios para definir el

mecanismo defensivo prevaleciente.
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El desequilibrio.

Jueves 13 de Julio de 1995,

Calentamiento -Grotowsky-.
(ver capitulo 3).

Ejercicios de respiracion.
(ver capitulo 3).

- Ejercicio en marcha.
- Ejercicio de la mafiana.

Ill.-  Técnica -Hatha-yoga-. - Gimnasia psicofisica.
(ver capitulo 3). - Flexibilizaciones.
- Posturas.

- Relajacion consciente.

1V.-  Ejercicios bio-energéticos. - Lacaida del ego.
(ver capitulo 3). - El'hombre de pie.
- Elgato.
V.- Integracion grupal. - Improvisacion por equipos.
(ver capitulo 4).
VI.- Técnicas dramaticas y vivenciales. - Elideal personal.
Material utilizado: Tarea:
- grabadora. Preparar una improvisacion con el titere con el
- cassette. tema ¢ por qué no soy feliz?
- incienso.
Observaciones:

Los ejercicios psicofisicos fluyeron en esta ocasién de manera dindmica, por

lo que se requirié menos tiempo para la ejecucion.

Hamlet, quien todos los dfas viajaba de Puebla a Ciudad Universitaria para
tomar el curso, avisé que tenfa problemas personales (enfermedad de su abuela) y
debido al cansancio generado por esta circunstancia, rindi6 en el cjercicio muy por
debajo de sus posibilidades.  Solamente cumplfa con lo requerido de manera

formal, sin disposicién mental ni fisica para el trabajo actoral.

Enseguida se realizaron los ejercicios bio-energéticos. Se observé un acierto
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en La cafda del ego pues se logré el objetivo: que los actores se sintieran unidos a
la tierra (ver capftulo 3). De igual forma, con El hombre de pie y El gato

alcanzaron una relajacién muscular consciente,

Durante la fase de integracién grupal se realiz6 una improvisacién grupal
con el tema La desconfianza. Para esto se formaron dos equipos de cuatro
personas cada uno. El primero de éstos, formado por Ménica, Beatriz, Benjamin e
Illeana, manejé desconfianza a una enfermedad: el SIDA. Esta improvisacién tuvo
tropiezos, la accién carecfa de un conflicto real, Ménica e llleana estaban fuera de
concentracién, inseguras y descontextualizadas del tema; Beatriz y Benjamin se
esforzaban por darle una lgica a la accién pero no lo consiguieron. Este equipo
no logré el objetivo planteado: que cada actor buscara interiormente su propia

desconfianza.

El segundo equipo, integrado por Marcela, Hamlet. Micaela y Adhara
improvisé la desconfianza en la familia plantedndolo como un suicidio colectivo.
Las emociones generadas por Adhara y Micaela evidenciaban una biisqueda
interna pero las deficiencias en la estructura de su ejercicio impidieron que
profundizaran en su sentir. Hamlet y Marcela se mantuvieron emocionalmente al

margen y reaccionaban con falsedad a la situacién.

Al no acercarse al cumplimiento del objetivo (la exploracién emocional de
los actores) se hizo de nuevo un serio llamado para que concentraran su atencién

mental y se entregaran a una exploracién consciente y profunda de sus emociones.

Elideal personal fue una técnica vivencial que produjo satisfaccién y alegria
a los participantes pues vieron realizados escénicamente cada uno de sus

particulares suefios con ayuda de los compaiieros. Asf, Marcela experimentd
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confianza y seguridad mientras era lanzada al aire por los otros actores. Méonica
pudo ser la primera actriz de una importante compaiifa teatral. Micaela fue solista
de chelo de una gran orquesta. Adhara dirigié su propia escenificacién. Benjamin
fue cantante de un grupo de rock. Illeana enfrenté las dificultades de concretar su
utdpico proyecto (la formacién de un nuevo bloque econémico donde privara la
equidad) y Hamlet se imaginé en una conferencia de prensa, en la presentacién de
su més reciente obra y luego de recibir el Nobel de literatura. En este caso el actor
fue confrontado pues durante la improvisacién un reportero hacfa una critica a su
obra y el actor (Hamlet) se molest6 y sigui6 asf ain hacia el final de la sesién. Se
le pidi6 que manifestara su sentir pero evadié respondiendo con mordacidad que
"lo habfan hecho sentir bien" y salié del salén. De esto se deduce que Hamlet
presenté resistencia al trabajo y que no pudo asimilar como ficticia la critica

recibida.

Del cuarto dfa de trabajo concluimos que los actores ain no estaban
dispuestos para la creacién en equipo y lograr la comunién actoral. Es evidente
que hacfa falta mas tiempo de convivencia, sin embargo, en trabajo individual
como El ideal se pudo apreciar un notable resultado emocional y creativo en la

mayorfa de los participantes.
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- El atlore.

Viernes 14 de julio de 1995.

1. Calentamiento -Grotowsky-.

I1.-  Técnica -Hatha-yoga-.

- Gimnasia psicofisica.

- Flexibilizaciones.

- Posturas.

- Relajacion consciente -Savasana-,

111.- Integracion grupal.

- Las defensas corporales en el individuo.
- El dibujo grupal.

1V.- Técnicas dramaticas y vivenciales.

- Laanécdota dolorosa empleando el
titere.

Material utilizado:

- grabadora.
- cassette
- incienso.
- titere.
- colores.
hojas bond en pliego.

Observaciones:

Por suspension de actividades en la Universidad se desplazé al grupo al

salon de danza adjunto al teatro Antonio Caso en Tlatelolco. Era la dltima sesién

del curso y no llegaron Adhara y Hamlet. Segun los compaiieros Adhara tenfa un

compromiso adquirido que jamds plante6 a la responsable del grupo.

candidato a actor se ignoran las causas de su desercion pero se piensa que se¢

complicaron sus problemas familiares.

De cualquier forma se dio inicio a la sesién aunque los actores resintieron I

falta de sus compaiieros. De principio se pidio a los participantes que agudizaran

su atencién y profundizaran su biisqueda interna en los ejercicios que faltaban.

Del otro
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Las actividades psicoffsicas fomentaron una buena disposicién en los

actores.

En el ejercicio de integracién grupal Las defensas corporales en ¢ individuo

se exploraron estos tépicos utilizando misica previamente seleccionada y pidiendo
al actor que empleara a fondo su cuerpo para expresar su trabajo emotivo (ver

capftulo 4).

Los resultados fueron gratificantes. Algunos participantes se liberaron
plenamente tanto en cuerpo como en emocién. A esto contribuyé el fondo musical
pues produjo en las personas un estado de éxtasis que los llevé a la frontera misma

del inconsciente.

Beatriz exploré envidia y rencor; Benjamfn, melancolfa y pasién; Micaela,
tristeza y Marcela, gula y odio. Por su parte, Illeana y Ménica resolvieron

superficialmente el ejercicio, resistiéndose a la exploracién personal.

En la técnica dramdtica La anécdota dolorgsa los actores, cual abanico, se
abrieron mental y emocionalmente al expresar su verdadero sentir respecto a una
situacién vivida. Fue sorprendente ver y escuchar la exploracién que cada actor
hacfa de sf mismo; hasta ese momento se sinti6 el palpitar en conjunto de todos los
corazones, la entrega y el llanto al mostrar la vulnerabilidad del alma de un ser

humano-actor.

lleana admiti6 que tiene una vida fantasma, llena de proyectos inconclusos,

presa de una inseguridad injustificada que le impiden su realizacion personal.

Micacla por fin expuso sus sentimientos. Compartié su tristeza por ser una

exiliada polftica argentina y aforar su pafs natal.



Marcela manifesté su miedo a relacionarse y a mostrarse transparente ante
los demds; admiti6 que oculta constantemente sus deseos o puntos de vista con el

fin de protegerse y no ser daflada por el entorno social.

Beatriz declaré ser masoquista y no darse la oportunidad de aceptar sus

cualidades y defectos.

Ménica siguié admitiendo su felicidad completa y su optimismo para
enfrentar la vida. Sin embargo, cuando escuché la intervencién de Beatriz, se vio
proyectada y contrast6 su actitud con lo que habfa expresado. Mo6nica vencié su

resistencia de poderfo a través del llanto.

Benjamin s6lo dejé ver un rasgo prevaleciente de personalidad, la
vulnerabilidad al exterior que ha enfrentado con un supuesto poderfo de suficiencia

y autoestima.

Para finalizar la sesi6n se realizé un mural en hojas bond y con crayones, de
los cuales esta vez nadie se quej6. Como resultado se obtuvo un dibujo de mas de

un metro con el tema del Upjverso.

De esta quinta sesién puede destacarse que los actores tuvieron un
acercamiento genuino a sus emociones y se comprometieron con su potencial de

ser humano-actor.

Y asf se lleg6 al final del curso. Como generalmente estos momentos suelen
ser tristes, se traté de hacer una reflexién que enriqueciera el desarrollo de los
futuros actores. Se les motivé a seguir la Ifnea de compromiso personal
(psico-emotivo) que habfan empezado a explorar en estas sesiones, pues esa serfa

la base de su futura profesion.
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¢ Evaluacion grupal.

La aplicacién de la Hatha-yoga como técnica de induccién a la disposicién
mental y ffsica arrojé resultados fructiferos en el curso ya que los actores
descubrieron una alternativa eficaz para trabajar la relajacién muscular y valerse de
ella en su trabajo sobre el escenario. Por otra parte, los ejercicios bio-energéticos
enfatizaron la importancia de la relajacién con el fin de que las emociones fluyan

sin obstédculos.

En cuanto a la integracién grupal, se enfrentaron obsticulos diversos que
permiticron a los participantes percatarse de que el trabajo teatral se realiza en
equipo.

La fase de aplicacién de técnicas dramdticas y vivenciales se cumplié tal
cual se habia planeado, en tres ctapas (inicio, desarrollo -destape- vy final) y
consiguiendo el objetivo deseado: jdentificar los mecanismos defensivos

Es importante mencionar que al finalizar las cinco sesiones del curso. se
puso especial énfasis en indicar a los actores que cerraran los canales de energia
que habfan destapado durante su exploracion. Esto se hizo con la finalidad de

concientizarlos acerca del control emotivo que debe poseer el ser humano-actor.

® Evaluacion individual.

Como se planted desde un inicio, el objetivo general fue: ayudar a que
actores  novicios  (principiantes), identificaran  los mecanismos defensivos

prevalecientes en su ser, que podrian obstruir su labor creativa.
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Para lograrlo se propusieron ciertos ejercicios de la Hatha-Yoga que situaran
al actor en una buena disposicién fisica y mental, previa a la aplicacién de técnicas
draméticas y vivenciales que propiciarfan la deteccién de sus mecanismos de

defensa.

Nuestra propuesta metodolégica al respecto se concreta en este Curso
Propedéutico, cuya sustentacién y aplicacién hemos analizado detalladamente en

los capftulos anteriores.

En la fase prictica vimos cumplirse el objetivo, ya que algunos actores de
manera individual localizaron y conscientizaron sus mecanismos defensivos
durante el trabajo sobre sf mismos (la bisqueda, el encuentro, la aceptacién y la

creacién actoral).

Sin embargo, no podemos considerar fructifero el trabajo de integracién
grupal, ya que la mayorfa de los actores se mostraron inseguros al colaborar en
cquipo. Pudimos observar que los participantes se rehusaron constantemente al

contacto corporal con sus compaiieros.

Parecfa que cada actor flotara en una burbuja, aislado, protegiéndose,

temiendo perder el control sobre si.

Esto nos lleva a reflexionar y considerar que no todos los participantes
estaban aptos para ingresar a la carrera de actuacion, en la cual deben entregar,
involucrar y exponer sus rasgos psico-emotivos dentro de un proceso creativo

grupal.



Como se plante6 desde un inicio, el objetivo general fue: ayudar a que
actores novicios (principiantes), identificaran los mecanismos defensivos

prevalecientes en su ser, que podrfan obstruir su labor creativa.

El caso del joven Hamlet. debe seguirse desde los antecedentes que él
proporciond. En la entrevista previa al curso manifesté que con la Actuacién
"querfa ampliar su cultura”, pero aclaré que su verdadero propdsito de vida era

dedicarse a la creacién literaria.

En la gréfica 2 (ver apéndice 3), mostramos la valoracién de su desempeiio

durante los cuatro dias que asistié al curso.

En cuanto a la psico-técnica interior, a pesar de observar disciplina, atencién
y una aparente disposicién, notamos que el mancjo de su imaginacién, su
caracterizacion interna, adaptacién y otros elementos importantes, fue deficiente.

No pudo involucrarse emotivamente consigo ni con el grupo.

Respecto a la psico-técnica exterior, mostré mayor entrega a la realizacidn
de los ejercicios planteados. sin embargo no cumplia los objetivos requeridos de
conscientizar y profundizar en los beneficios del trabajo. Se mantuvo siempre en
un desempeiio formal del ejercicio, sin comprender que este trabajo no era un

deporte, sino una actividad psico-somética.

Como consecuencia obtuvo una valoracién ala en su desempeiio general,
por lo cual aventuramos a expresar que en su caso la eleccién de Actuacién como

carrera profesional, es equivocada. No negamos su potencial sensible y artfstico,
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pero en la Actuacién no encontrarfa el medio para expresarse por sus reticencias a

mostrarse y exponerse ante los demds como individuo,

En el caso de Adhara descubrimos, respecto a la psico-técnica interior (ver
apéndice 3), que era una persona con facilidad para adaptarse e interrelacionarse
con los dem4s integrantes del grupo, siempre y cuando el contacto fuera
superficial. Mostr6 atencién y tempo-ritmo interior deficientes y resistencia al
trabajo emotivo manifestada en una constante dispersién. Durante algunas técnicas
dramiticas evidenci6 su tendencia al aislamiento emotivo, un miedo a
interrelacionarse y exponerse como ser humano. Tuvo una actitud constante: no
arriesgar, no dar y no recibir, aunque su comportamiento aparente fue siempre la

disposicion,

En la psico-técnica exterior, Adhara alcanzé un rendimiento por debajo de
sus posibilidades fIsicas. Acus6 reticencias, falta de entrega, distraccion y falta de

conciencia en la realizacién del entrenamiento.

Los resultados de su desempeiio nos hacen pensar que esta muchacha que
mostré inteligencia en varios aspectos, deberfa considerar seriamente sus
intenciones de ser actriz. Ella manifest6 (en la entrevista previa) que su objetivo
era llegar a ser directora teatral, en nuestra opinion, todas sus inquietudes podrian
encontrar una salida en esta rama del arte dramético que no necesariamente implica

del individuo una exposicién emocional ante los demds.

El proceso creativo y corporal de Margela, en el nivel individual, se dio de

manera fluida, transparente y sin paralizarse por obstdculos externos. En mwuy
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pocos momentos se detuvo su expresion general. Analizando los distintos aspectos
de su valoracién obtenida en la psico-técnica interior (ver apéndice 3) encontramos
que logré un buen desempeiio al igual que en la psico-técnica exterior donde se

caracteriz6 por una actitud de biisqueda y entrega conscientes hacia el trabajo.

En su caso debemos destacar que a pesar de las limitaciones que le implicé
la actitud grupal de no estrechar la interrelacién, por una parte, y por la otra el
antecedente que proporcioné en la entrevista previa (“"tengo inseguridad al
interactuar con la gente por miedo a ser rechazada"), Marcela se comprometi6

consigo misma y se atre vié a mostrarse emotivamente ante sus compaiieros.

Esta muchacha asumié sus virtudes y defectos ante ella y los compaiicros y
desde ese punto realizé los ejercicios planteados permitiéndose tocar fibras
psico-emotivas logrando autenticidad y honestidad en su desempeiio actoral.
Pudimos observar en ella cémo conscientizé aspectos dolorosos de su personalidad
(autoestima baja) pero cémo también los aceptd y a partir de ellos interactué con la

libertad que representa estar vivo y completo.

A nuestro juicio logré un desempefio dptimo en el curso. Por su capacidad
de trabajar con su emotividad y su afdn de autenticidad, consideramos que Marcela

debe proseguir su preparaci6n para llegar a ser, como anhela, una buena actriz.

En nuestra participante Micaela observamos una adaptacién e integracion
gradual al proceso de trabajo. En un principio mostré resistencia a exponerse, en
parte por la desintegracién grupal que prevalecié al inicio del curso, pero hacia las

dltimas sesiones "salté sus barreras” y trabajé con compromiso y entrega emotiva.
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En la valoracién de su psico-técnica interior podemos ver que
individualmente desarroll6 un proceso congruente en aspectos como el
tempo-ritmo, 16gica y continuidad. Micaela partié de una débil disposicion al
trabajo ffsico y emotivo, superficial en cierto sentido. Después pasé a una etapa en
que los procesos abiertos y comprometidos de otros compaiieros, con sus
consecuencias emotivas, le produjeron reservas y miedo a explorar su propio ser.
Sin embargo, en los dos Gltimos dfas del curso, durante la ejecucién de técnicas
draméticas -principalmente el trabajo con los titeres-, Micaela decidié "romper su
caparazén” y arriesgarse a explorar y confrontar aspectos emotivos de su ser (ver

apéndice 3).

Consideramos que ¢l proceso de conocimiento y desarrollo en Micaela es
lento, por ello merece mis tiempo, atencién y ejercitacién, pero muestra una
disponibilidad real para asumir sus limitantes y trabajar con, y a partir, de ellas.
por tal motivo, aventuramos que una carrera de Actuacién serfa favorable para su

crecimiento como individuo y su formacién como actriz.

La participacién de Beatriz en el curso marcé un nivel al resto de sus
compaileros. Desde el principio mostré experiencia en el trabajo actoral y cierta
disposicién a interrelacionarse. En la ejecucién de improvisaciones grupales tuvo
una tendencia a ser ¢ motor de las mismas y a tratar de rescatar el trabajo grupal de
la monotonfa, la inaccién. el absurdo y ia falsedad. La observamos preocupada por
enmendar errores ajenos y proporcionar a sus compaiieros elementos para
desempeiiar un trabajo emotivo, sin embargo la inexperiencia y la indisposicién de
los demds impidieron que la creacién en conjunto fructificara. 'Y con esto tampoco

la interrelacién grupal.
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A pesar de tener estudios previos de Actuacién (a nivel de iniciacién), como
podemos ver en la valoracién de su psico-técnica exterior (apéndice 3), Beatriz
mostré siempre una buena actitud y disposicién al trabajo. A pesar de que no
conocfa la Hatha-Yoga, se entregé a su ejecucién con disciplina y busqueda,

percatdndose de los beneficios de este tipo de trabajo.

En la valoraci6n interna asentamos que desde el principio asumid

responsable y abiertamente el trabajo sobre sf misma.

Mostré apertura y entrega psico-emotiva, de corazén y mente y sin ataduras
se expuso y hablé con determinacién de los aspectos dolorosos que le impedfan
aceptar algunos rasgos de su ser. En particular, con la técnica de tfteres logré
detectar su mecanismo defensivo prevaleciente (vuelta contra sf mismo),

conscientizarse ¢ iniciar un proceso de aceptacién al respecto.

En el caso de Beatriz, quien expresa abiertamente su vocacién actoral,
podemos agregar que estd bien definida y comprometida con ella, y que nuestro
curso le permiti6 mis que reafirmarla, (porque no hay duda alguna con ella),

conocer otros aspectos de su personalidad.

En el rabajo desempefiado por Ménica observamos una actitud que no varié
en el curso. Analizando los aspectos de su psico-técnica interior podemos destacar
su tendencia a la no interrelacién y a la no adaptacién con el grupo. Las relaciones
quc establecié fueron mis bien superficiales, no comprometedoras. Ademds
evidenci6é una falta de concentracién para realizar el trabajo tanto fisico como

interno.
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Ménica se aferr6 a una conducta de auto-proteccién innecesaria que le
impidi6 explorarse emotivamente, y aunque se le hizo notar, no mostré rasgos de

buscar o intentar la apertura.

En ella vimos una idea prevaleciente: parece que considera que su
realizacién personal estd supeditada al medio social y lo teme de sobremanera.

Esta chica estd muy determinada por "¢l qué dirdn"”.

Esta participante realizé el ejercicio con aparente disposicién pero no
experimentd, ni reflexioné en aspectos del trabajo; su desempefio fue artificial,

formal, s6lo externo. Por esto los resultados en sus valoraciones fueron regulares.

Consideramos que Monica carece de una definitiva disposicién mental y
fisica para exponer sin restricciones sus cualidades y defectos, sus rasgos

emotivos, por ello, su labor como actriz serfa carente de vida.

Su dedicaci6én al arte dramitico debe ser considerada seria y

cuidadosamente.

Como seialamos en la evaluacién de llleapa, esta persona tiene como
mecanismo defensivo la introyeccién. Debido a éste se encontré con dificultades
para exponer su sentir, su capacidad emotiva. A pesar de que tuvo una disciplina
excelente y se mostré atenta y dispuesta al trabajo, se desempeiio en forma
superficial, sin profundizar en su interior. No intent6 jam4s sortear el miedo a

confrontarse consigo misma.

En cuanto al trabajo corporal (apéndice 3) observamos que se empeiié en

conscientizar los beneficios de los ejercicios, pero tuvo dificultades para ejecutar la
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técnica de Hatha-Yoga, aspecto que no es relevante, pues d4ndole un seguimiento

a la disciplina puede alcanzar un buen rendimiento.

Esta joven manifest6 en la entrevista previa su vocacién por escribir y
dedicarse a la investigacion. A lo largo del curso mostré su inteligencia, cultura y
capacidad de raciocinio; a la vez que una sensibilidad revestida de ternura, sin

embargo es muy arraigado el temor a explorarse, como ya seilalamos.

Consideramos que llleana tiene cualidades para dedicarse a la Literatura
Dramética pero no a la Actuacién debido a que intelectualiza demasiado sus
procesos y es severamente autocrftica con su sentir ni siquiera mostrado en asomo.
Y el trabajo actoral es, hemos insistido mucho en ello, la demostracién y

proyeccién de los sentimientos del individuo.

En el caso de Benjam{n no cabe hacer una valoracién de su vocacién actoral
puesto que ya es pasante en Literatura Dramética y Teatro y ejerce la profesién
holgadamente. Adema4s recordemos que en este curso fungié como agente auxiliar

en la aplicacién del mismo.

Basandose en los resultados que arrojé el curso y la investigacién realizada
para sustentar €l mismo, se expone a continuacién qué mecanismos defensivos, en
interpretacién de la responsable del proyecto, posee cada persona que participé en

el curso.

Recordemos que se trata de mecanismos prevalecientes, ademis de la

sublimacién y represi6n (ver capitulo 2). implicitos en todo ser humano.
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ILLEANA. Debido a que mostré reiteradamente una insuperable timidez,
un bloqueo particular para exponer el mundo fantasmagérico de su mente y otros

elementos (ver apéndice 1 y apéndice 3, grifica 2), podemos deducir que el
mecanismo que prevalece en ella es |3 introyeccion.

MONICA. Es una persona que, en términos comunes, presume de lo que

carece como ser humano (ver apéndices 1 y 3). En ella prevalece |a proyeccién.

MICAELA. En ella prevalece la fijacién basada en una autocompasién
causada por vivir alejada de su pafs de origen. El mecanismo que evidencia es

regresién. (Ver apéndices 1 y 3 para todos los casos).

MARCELA. Tiene una tendencia a bloquear su personalidad (con defectos
y cualidades) para ser aceptada y no atacada. E! mecanismo defensivo

prevaleciente es transformacion en lo contrario.

BEATRIZ. Es una persona definitivamente masoquista que se impide de
manera constante su realizacién personal. En ella prevalecen dos mecanismos:
vuelta contra sf misme y proyeccién.

HAMLET. A pesar de su deserciébn mostré elementos suficientes para

deducir que debido a su dificultad para sentir, hablar, percibir y expresar sus

sentimientos, prevalece en €] la anulacién.

ADHARA. Es una joven que evadi6 constantemente el compromiso
personal.  Su participacién en los ejercicios fue superficial. A esto podemos
atribuir su inasistencia a la Gltima sesién. En ella el mecanismo que mas se

apuntaba, hasta el cuarto dfa, era ¢! gislamiento.



BENJAMIN, En él prevalece la exhibicién con el objeto de protegerse ante
el medio exterior. El mecanismo defensivo de €l es la proyeccién.

Es muy importante mencionar que Marcela, Micaela, Mdnica, Beatriz e
INleana, personas que concluyeron el Curso, reafirmaron su vocacién actoral y el
deseo por llegar a ser profesionales de la Actuacion. Mientras que Hamlet y
Adhara, por su ausencia en el dltimo dfa, quizd reconsideraron la eleccién de

carrera profesional.



CONCLUSIONES
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Vivimos una época de crisis econdmica, y principalmente moral, donde la
existencia y formacién de seres humanos sensibles y conscientes de su realidad
personal y social es lo que menos importa. el valor de nuestra existencia estd
determinado por agentes y sujetos contaminantes, insensibles, enajenantes,

corruptos asesinos de mentes y almas, de sueflos y deseos.

En este marco ;serd posible afirmar que podemos estar exentos de tener

mecanismos defensivos?

Por supuesto que no. A diario protegemos nuestro ser, frigil y vulnerable al
estar cada vez més acorralados en mente, cuerpo, visceras y todos los sentidos, por

un medio francamente hostil contra nuestra emotividad y sensibilidad.

Los artistas, més que ninguna otra persona, debemos impedir el asesinato y
el suicidio de los sentidos a que nos orilla la vida moderna. Tenemos que propiciar
la libre expresiép de nuestro ser, la recuperacién de nuestra autoestima y fomentar

1a conciencia individual.

En este sentido el papel del actor como comunicador social cobra
fundamental importancia, a pesar de las afirmaciones de los grandes medios en
cuanto a que la poblacién no necesita reflexionar con el arte o el teatro, sino que

necesita divertirse y evadir sus problemas.

Frente a esta realidad, los actores no podemos permitir que nuestra labor

artfstica y creativa sea vetada.
Por ello la importancia de estar plenamente preparados.

Si pretendemos mover la sensibilidad del casi insensible ser de nuestro



122

tlempo es evidente que debemos empezar por nosotros mismos. Los actores no
podemos desempeiiarnos partiendo de evasivas, indecisiones y miedo a la

confrontaci6n y exploracién personal,

La finalidad de proponer un Curso Propedéutico para Actores, fue
precisamente dar una alternativa al aspirante a actor, a confrontarse
psfquica-mental y orgénicamente; a valorar e incluso a cuestionar su vocacion.
Esto con la finalidad de no ocupar un espacio en un lugar que quizd no le

corresponda.

Después de realizar la fase prictica de este proyecto denominado Curso
Propedéutico para actores. podemos llegar a las siguientes conclusiones:

- Se reafirma la idea de que el actor novicio ¢s un ser humano sensible que
requiere de un seguimiento detallado y cuidadoso para guiarlo gradualmente en

su proceso creativo.

- Es importante destacar que el Curso demostr6 ser un instrumento eficaz para
confrontar al actor novicio, y poder reafirmar o reconsiderar su vocacion

actoral,

- Los resultados del Curso nos indican que si bien ain no estd totalmente
depurado y acabado en su forma, sf puede ser un instrumento eficaz que
durante diversas aplicaciones llegue a consolidarse como un proyecto sdlido.

Sin embargo en su primera aplicacién demostré excelentes resultados.

- También es consideracién de 1a responsable del proyecto decir que el mejor fin
que se le pudiera dar a este trabajo, serfa considerarlo y aplicarlo dentro del

plan de estudios de la carrera de Lit. Dramdtica y Teatro, como lo que esti
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planteado: un Curso Propedéutico para Actores basado en una serie de

ejercicios seleccionados, permitiendo al actor novicio detectar mecanismos
defensivos que obstruyan el buen desempefio de su proceso creativo, para
realizar un pleno trabajo actoral. Asimismo esta propuesta podrfa ayudar a

seleccionar y controlar el ingreso de aspirantes a la carrera de Actuacién.

- La retroalimentacién personal del proyecto.

Es muy importante y necesario mencionar la gran colaboracion del
Psicoanalista Fernando Valadés, quien me ayudé eficaz y cordialmente a delimitar
la parte teérica del proyecto. Asf también la intervencién de la Psicdloga Arcelia
Pérez Coronado que colabord con sugerencias para afinar detalles en la aplicacién
de las técnicas dramiticas y vivenciales. Asimismo el apoyo, paciencia, la visién
crftica y objetiva del Mtro. Armando Partida Tayz4n, quien me ayudé a concretar y

organizar el proyecto aquf presentado.

Fue gratificante para mf trabajar con j6venes y establecer con ellos un
contacto humano, ya que durante la aplicacién del curso -por una semana-, me

convertf en la gufa personal de cada uno de los jévenes participantes.

Descubrf que no es ficil dirigir una sesién dramética, en donde se involucran
aspectos emotivos, creativos y personales, ya que se requiere de compromiso,
dedicacién, entrega y de una gran comunicacién entre maestro-actor, para que los

planteamientos y la ejecucién del proyecto sean fructfferos.

Aquf estd mi propuesta, esperamos pueda ser lefda por algunos amantes de

lo inesperado y aporte un grano de arena en la aplicacién (oficial) futura de un



APENDICE 1

+ Datos personales de los actores

participantes en el curso.

+ Atomo social 1.

+ Atomo social 2.



125

DATOS PERSONALES,
Apellidos Nombre Edad Sexo
Benjamin 27 ailos. Masculino
Estado Civil Fechade Lugar de
Soltero. nacimiento nacimiento
D.F,
Donmicilio reciente Teléfono Teléfono de
recados
e [ R 1=--=""
Lugar donde trabaja Actividad recreativa preferencial
El nintendo.
Interés en e! Curso Fecha Firma
Bastante ( )
Regular (X) ? Julio'9$
Nada ()

1.- (Por qué quiero ser actor?

Porque admiro a Resortes y quiero ser como él.

necesidad de vida.

2.-

Qué me interesa obtener de este curso?

No es cierto.

Pues que te alivianes y podamos asumir mejor nuestras vidas.

Ademads, ver cémo te desarrollas profesionalmente.

Una shit. Un ser en camino de ser.

¢Quién soy yo como ser humano, en este momento?

Por una
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Fecha: _T/Juliof95 = Atome Social. Nombre: _Benjamin
|

con rechazo,

————> conafecto, ===—=p con indiferencia,

O mujer, A hombre.

Lacho

ristina
Mantnez
{Qué personas son provechosas y por qué?

Mi papd y Elias, por la estabilidad emocional que me brindan.
Imanol, porque ofrece un remanso como confidente, una posibilidad de
intercambio que no se logra ni con la familia ni con la pareja.

Verénica, porque es el complemento de vida.

¢Qué personas son perjudiciales y por qué?

Cristina, porque fomenta la ira, la frustracién y actitudes negativas.
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Nombre: _Benjamin Ammnzsgmal Fecha: _7/ulio/95

Qué roles desempeiias como ser humano?

Si tuvlera que quitar la mitad de esos roles, ;Cudles quitaria y por qué?

Novio (porque plantea una relacién incierta y conflictiva a mi pareja).

Periodista (no quitarfa el rol, quitarfa a mi jefa).

Si tuviera que aiadir otros roles, ; Cuales aiadirfa? ;Por qué?

En realidad dejarfa los que tengo. sélo que aiiadirfa un adjetivo a la mayorfa:
triunfador, exitoso y talentoso.

Ademds. reconocido, acaudalado.
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DATOS PERSONALES.
Apcllidos Nombre Edad Sexo
18 anos. Femenino
Adhara
Estado Civil Fecha de Lugar de
Soltera. nacimiento nacimiento
Mexico, D.F.
Domicilio reciente Teléfono Teléfono de
recados
Lugar donde trabaja Actividad recreativa preferencial
S Danza comempordnea
Pantomima.
Interés en el Curso Fecha Firma
Bastante (X)
Regular ( ) 2 Julio/95
Nada ()

1.- ;Por qué quiero ser actor?

La carrera de actor me ofrece posibilidades personales de crecimiento. Creo
que es una profesién en la que aprendes a conocerte realmente y aprendes a
manejar tus sentimientos en todo momento.

El ser actriz representa para mf alcanzar una superacién mental-psicolégica.

2.- ;Qué me interesa obtener de este curso?

Me interesa introducirme en la actividad que mé4s me gusta.

Con este curso quiero prepararme para entrar a una nueva etapa en mi vida, en
la que me resulta todo desconocido. Es una preparacion que necesito antes de
enfrentarme con un mundo fascinante pero en cierto modo horrorizante.

3.- :Quién soy yo como ser humano, en este momento?

En este momento soy una persona que necesita afecto, amistad.  Estoy a punto
de enfrentarme con algo nuevo en lo que estoy dispuesta a entregarme por
complcto.

Quiero aprender y siento que en todas partes puedo hacerlo, exploro todo lo
que me rodea y acepto todo tipo de propuesta o experiencia que pueda servirme
para poder alcanzar mi meta: actuar, producir, entregar, aprender.
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Fecha: _7-V]I-95 Atomo Social. Nombre: _Adhara
l

con rechazo,

——> con afecto, =———==p con indiferencia,

O mujer, A hombre.

Clau

aquel

Qué personas son provechosas y por qué?
Anamarfa, mi madre y Armando, mi padre, porque aunque no vivo con ellos,

estdn sicmpre apoydndome en todo 1o que hago. Me mantienen econémicamente.

Raquel, mi abuela, me apoya 100%, sin ella no sé qué harfa.

.Qué¢ personas son perjudiciales y por qué?
Anamaria me perjudica porque me presiona mucho sobre todo con respecto

a la universidad.
Zan (mi galdn), porque pienso todo el tiempo en él y vive en Alaska,

entonces no obtengo absolutamente nada de é1 mds que cartas y esperanza.
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Nombre: __Adhara Atomo Social. Fecha: _7/Julio/95
2

Qué roles desempeiias como ser humano?

¢Si tuviera que quitar la mitad de esos roles? ;Cudles quitaria y por qué?
El de apoyo. porque es una carga que alguien necesite tanto de tf.

Novia, porque nunca veo a mi galdn y no me sirve de nada.
Hermana, porque no vivo con mis hermanos, no nos hacemos falta.
Pasividad profesional, es decir, que no trabajo ni hago nada, entonces no

estoy bien asf, necesito hacer algo ya.

¢Sl tuviera que aiadir otro roles? ;Cuidles anadiria? ?Por qué?
Universitaria, estarfa muy cerca de mf, es lo que mds quiero ser en este

momento.
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DATOS PERSONALES.
Apellidos Nombre Edad Sexo
Beatriz 18 afos. Femenino
Estado Civil Fecha de Lugar de
Solwera. nacimiento nacimiento
Fdo. de Méx.
Domicilio reciente Teléfono Teléfono de
recados
Lugar donde trabaja Actividad recreativa preferencial
Lectura.
Interés en el Curso Fecha Firma
Bastante (X)
Regular ( ) 2Vl 958
Nada ()

JPor qué quiero ser actor?

Porque busco hasta cierto punto una aceptacién social y me siento muy
satisfecha sobre un escenario, haciendo un trabajo con lo mejor que puedo dar y

expresando de algin modo distintos mensajes.

2.- (Qué me interesa obtener de este curso?

Un conocimiento mdas amplio de la carrera, y una gufa para funcionar mejor;
asf como un elemento mis que retroalimente los pocos conocimientos, tantc

pricticos como tedricos, que poseo.

3.- ;Qui¢n soy yo como ser humano, en este momento?

Una persona sola, falta de afecto, pero muy espiritual, visceral y no aislada.
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Fecha: __7/ulio/9S_  Atomo Social. Nombre: _Beatriz
1

——» conafecto, -——p conindiferencia, ——+— con rechazo,

O mujer, A hombre.

<Qué personas son provechosas y por qué?
Mi familia, por preocuparse y de algin modo por apoyarme. los pocos

amigos que tengo y que creen en mi, ya que te incentivan a seguir y no perder tu

confianza,

Qué personas son perjudiciales y por qué?
Aquéllas que por envidia te truncan la poca o mucha trayectoria

metodoldgica que tienes, y estdn dispuestas a taparte.
También aquellas que te decepcionan y que aunque no estés con ellas y de

alguna manera todavfa las aprecias, pero sabes que ya te olvidaron.
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Nombre: _Beatriz Atomo Social. Fecha: _7/Julio/95
2
<Qué roles desempeitas como ser humano?
Duefia de un
hermoso gatito
w
Hermana
o Amiga
- 4
Compalera
o Hija
-4
Aspiranteals
Universidad
-4

Si tuviera que quitar 1a mitad de esos roles ;Cudles quitaria y por qué?

Hija, hermana, porque necesito ya enfrentarme a lo que serd mi vida como

individuo y no como integrante familiar y ¢l de aspirante universitaria porque ya

quisiera quedar.

Si tuviera que aifadir otros roles ;Cudles afiadirfa? ;Por qué? ;Dénde los

ubicaria en la gréfica?

Cantante, me gusta v es buen complemento, el de escritora y directora (muy

cerca del circuito); ademas de locutora (también muy cerca del circuito).
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DATOS PERSONALES,
Apellidos Nombre Edad Sexo
Micaela 19 ahos. Femenino
Estado Civil Fecha de Lugar de
Soltera. nacimiento nacimiento
Domicilio reciente Teléfono Teléfono de
recados
Lugar donde trabaja Actividad recreativa preferencial
Bailar y leer.

Interés en el Curso Fecha Firma

Bastante (X)

Regular ( ) 10 Julio 93

Nada ()

1.- (Por qué qulero ser actor?
Podrfa echarme un choro largo y absurdo, pero la verdad es que quiero ser
actriz porque es lo que mds me gusta en la vida, lo necesito.

2.- :Qué me interesa obtener de este curso?

Lo que mds necesito en este momento es familiarizare otra vez con una clase
de teatro, y con los ejercicios. He hecho teatro toda la vida y justo antes de entrar a
la carrera, dejé de tomar clases por un afio y estoy bastante asustada. Asi que mds
que nada significa para mf volver a las andadas y la oportunidad de aprender cosas
nuevas y convivir con "teatreros”.

3.- (Quien soy yo como ser humano, en este niomento?

A pesar de estar pasando por un momento medio complicado y trisle, en
general soy bastante alegre y platicadora. No soy penosa ni inhibida, pero de
pronto e entran inseguridades en algunos aspectos. Me considero inteligente y
muy dedicada cuando algo realmente me interesa. Soy bastante desiadrosa e
hiperactiva,  Siempre he estado contenta con mis relaciones humanas, muy en
especial con mi familia. Leo mucho y soy feliz bailando y escuchando masica.
Me cuesta disfrutar la soledad y soy muy nostdlgica. Lloro por absolutamente
todo. Deseo con todo mi corazdn ser actriz y cineasta.
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Fecha: _10-07-95 = Atomo Sogial. Nombre: _Micaela
1

———> con afecto, ——p con indiferencia, con rechazo,

O mujer, A hombre.

arcela

Qué personas son provechosas y por qué?

Todas, porque me quieren y las quiero.

< Qué personas son perjudiciales y por qué?

Ninguna.
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Nombre: _Micaela AmeESQﬂnl Fecha: _7-07-76

Qué roles desempeiias como ser humano?

Si tuviera que quitar Ia mitad de esos roles ;Cudles quitaria y por qué?

Si tuviera que aiadir otros roles ;Cudles aiadiria? ;Por Qué? ;Dénde los
ubicaria en la grifica?

Madre, pero 10 aios después (Ja-Ja).
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DATOS PERSONALES.
Apellidos Nombre Edad Sexo
Monica 18 aios. Femenino
Estado Civil Fecha de Lugar de
Soltera. nacimiento nacimiento
Meéxico, D.F.
Domicilio reciente Teléfono Teléfono de
recados
Lugar donde trabaja Actividad recreativa preferencial
Interés en el Curso Fecha Firma
Bastante (X)
Regular ( ) 07-07-95
Nada ()

1.- ¢Por qué quiero ser actor?

Porque me gusia, y siento la necesidad de un escenario.

2.- ({Qué me interesa obtener de este curso?

El obtener la conciencia de quién soy, qué es lo que tengo, cudles son mis

Ifmites y qué tanto puedo dar como ser humano y actriz.

3.- ¢ Quién soy yo como ser humano, en este momento?

Son inquieta y tengo muchas ganas de experimentar mis inquietudes.
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Fecha: __10-07-95 Atomo Social. Nombre: _MoOnica
1

——> con afecto, =——=p con indiferencia, con rechazo,

O mujer, A hombre.

¢ Qué personas son provechosas y por qué?

Mis padres. porque me apoyan en lo que quiero ser y hacer y Victor y

Crystal, porque me motivan para ser mejor.

{Qué personas son perjudiciales y por qué?

La familia de mi pap4, porque no saben ni qué onda conmigo y hablan por

hablar. Y Berenice porque me cae mal con su complejo de diva.
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Nombre: Ménica Atomo Social.  Fecha: _7/ulio/95
2

{Qué roles desempeiias como ser humano?

Si tuviers que quitar la mitad de esos roles ;Cudles quitarfa y por qué?

S6lo el de ser madre y esposa, porque siento que dejarfa de ser libre.

Si tuviera que anadir otros roles ;Cudles aiadirfa? ;Por Qué?

El de ser escritora, porque de pronto me gusta escribir no s6lo mi vida sino

con lo que no estoy de acuerdo, 0 mis inconformidades.
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DATOS PERSONALES.
Apellidos Nombre Edad Sexo
lleana G. 22 aios. Femenino

Estado Civil Fechade Lugar de

Soltera. nacimiento nacimiento
Meéxico, D.F.

Domicilio reciente Teléfono Teléfono de
recados

Lugar donde trabaja

Actividad recreativa preferencial
Escribir,

Interés en el Curso Fecha
Bastante (X)

Nada ()

Regular () 7 Julio 95

Firma

1.- (Por qué quiero ser actor?

Porque me interesa el manejo de emociones y en ellas la multiplicidad de

personalidades.

2.- ;Qué me interesa obtener de este curso?

Una apertura ¢ integracion al ambiente de la actuacién como actriz y apoyar

el proyecto de Verénica.

3.- (Quién soy yo como ser humano, en este momento?

Soy Illeana, una mujer con muchas aspiraciones y en proceso de

concretizarlos.
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Fecha: _7/Julio/95 = Atomo Social. Nombre: _Illeana
1

——> conafecto, ==——p conindiferencia. -+~ con rechazo,

O mujer, A hombre.
a

Lorena
Alave
Bibi

y
Erik Marcos
Liz Isaac
Beba

< Qué personas son provechosas y por gué?

Eva, Irma, Marcos, Isaac, etc., toda mi familia excepto Laura, Graciela,
Guillermo, Fernando, Lourdes, Amparo, porque siempre me han apoyado aunque a
veces existen problemas entre nosotros. Siempre han crefdo en mi. Problemas con

Marcos casi indefinibles, con simpleza destructiva.

< Qué personas son perjudiciales y por qué?

Las excepciones anteriores porque continuamente son criticas destructivas y
Laura por un celo de infancia no resuelto. Al igual que con Andrea una lucha de
poder o superioridad.
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Nombre: _llleana Axmmzﬁﬂﬁml

Qué roles desempeiias como ser humano?

Fecha: _7/Julio/95

indeciza . Estudiante
Escritora ) w Hija 4
o Actriz # Hermana .
* o Vecina
Investigad
ves :. ora Prima
w
Psicoandlisis Depresiva-
-4 Poeta
w
Reflexion
Mujer en guerra % \ Sobrina
defensora de un lugar Nieta
fuera del rol sumiso - Concertista
de la mujer Filésola Exploradora (piano, canto)
W w -] -

Si tuviera que quitar la mitad de esos roles ;Cudles quitarfay por qué?
El de mujer en guerra para tomar en mi misma una nueva concepeién de la

mujer capaz y triunfadora ain la historia y la posicion que se le ha dado.

Depresiva-poeta; una nueva visién de los sentimientos

encasillada en valores religioso-sociales.

mds alld de Ja culpa

Si tuviera que aiiadir otros roles ;Cudles anadiria? ;Por qué?

Concertista. intensificado el aspecto de investigacion (definidos mds los

puntos de ...); Filésofa (como profesién paralela).
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DATOS PERSONALES.
Apellidos Nombre Edad Sexo
Marcela 18 afos. Femenino

Estado Civil Fecha de Lugar de

Soltera. nacimiento nacimiento
Meéxico, D.F.

Domicilio reciente Teléfono Teléfono de
recados

Lugar donde trabaja
Ninguno

Actividad recreativa preferencial
Leer, bailar.

Interés en el Curso
Bastante (X)
Regular ( )
Nada ()

Fecha

10-07-97

Firma

1.- ¢Por qué quiero ser actor?
Porque es una necesidad que descubrf, y que me hace realizarme en muchos

aspectos que para mf son necesarios para sentirme bien, como el hacer lo que

deseo.

2.- {Qué me interesa obtener de este curso?
1.- Reiniciar mi actividad teatral.

2.- Orientar en sentido correcto los objetivos del quehacer teatral.
3.- Obtener una serie de alternativas que me ayuden en mi actividad teatral.

4.- Que me sirva como apoyo para el proceso de admisién.

3.- :Quién soy yo como ser humano, en este momento?
Soy MARCELA, y tengo mil metas y planes a los que quiero Hegar, y trato

de hacerlo buscando el modo y la manera de c6mo lograrlo.
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Fecha: _10-07-95  Atomo Social. Nombre: _Marcela
1

——» conafecto, -——==p conindiferencia, ——— conrechazo,

O mujer, A hombre.

uria

rmando

< Qué personas son provechosas y por qué?

En principio mis padres, porque son personas a las cuales les aprendo

muchas cosas, me respetan y permiten que yo les aporte ideas.

Qué personas son perjudiciales y por qué?

Personas como Armando. porque sélo pretenden cambiarme, no me
respetan, buscan no dejarme hacer lo que deseo, me intentan suprimir como ser

humano.
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Nombre: Marcela =~ Atomo Social. Fecha: _10-07-95
2

Qué roles desempeiias como ser humano?

Si tuviera que quitar la mitad de esos roles ;Cudles quitarfa y por qué?

Ser hija y hermana. porque pienso que sélo son roles sociales.

Si tuviera que aitadir otros roles ;Cudles aiiadiria? ;Por qué?

Compailera, lo ubicarfa junto con el de ser yo, porque pienso que es

necesario, para convivir con un mundo que a mi parecer estd lleno de compaiieros.
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DATOS PERSONALES:
Apellidos Nombre Edad Sexo
Hamlet 18 anos. Masculino
Estado Civil Fecha de Lugar de
Soltero. nacimiento nacimiento
Donmicilio reciente Telréfono T Tel¥f656 dé '
recados

Lugar donde trabaja

- * - =

Actividad recreativa preferencial
Basket Ball

Interés en el Curso
Bastante (X)
Regular ( )
Nada ()

07-Vil-1995

Firma

1. ¢Por qué quiero ser actor?

En realidad no deseo ser actor, me interesa mis la literatura, pero la

actuacién lo veo como algo complementario y como medio de expresién de

energla.

2.- :Qué me interesa obtener de este curso?

Una base de actuacion para conocer el medio y la poca o mucha preparacion

que se me pueda dar para presentar el examen de admisién a la U. Veracruzana.

3.- {Qui¢n soy yo come ser humano, en este momento?

Soy Hamlet, hijo de familia, estudiante, pareja y miembro de una sociedad

con la necesidad de expresarse.
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Fecha: _D7-VII-95 _  Atomo Socijal Nombre: _Hamlet
|

——» conafecto, =—==p con indiferencia, ———+— con rechazo,

O mujer, A hombre.

Qué personas son provechosas y por qué?

Siddhartha - es mi hermano y mi mayor apoyo. la persona con quien me
desahogo.

Florisabel, Pompeyo - son mis padres y también un gran apoyo.

Arlete - mi amiga de toda la vida.

Lizet - junto con Arlete paso grandes momentos (mi novia).

Qué personas son perjudiciales y por qué?

César - problemas de faldas.
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Nombre: _Hamlet Atomo Social. Fecha: _7-VII-95
2
{Qué roles desempeiias como ser humano?
Ser un buen padre
- 4
Estudiante Hijo
u

Hamist Ser provechoso
/ \ parala
Amigo humanidad
w -4
Pareja
"

¥

Si tuviera que quitar 1a mitad de esos roles ¢ Cudles quitaria y por qué?

Hijo - porque més que ser hijo tengo la necesidad de ser un amigo.

Estudiante - No necesito ser estudiante para ser alguien en la vida.

Padre - Por lo mismo de ser estudiante.

Si tuvicra que aiiadir otros roles (Cuidles anadiria? ;Por qué? ;Dénde los

ubicaria en la grifica?

En este momento no desco aiiadir alguno, sélo acepto los que me ponga I

vida.



APENDICE 2

« Estadfstica de identificacién de la moda

en el reflejo defensivo grupal.

+ El reflejo defensivo prevaleciente

en el grupo.



¢ [Estadistica de identificacién de la moda
en el reflejo defensivo grupal.

Los resultados -LA MODA- obtenida del cuestionario ¢l retlgjo defensivo

(ver pp. 13-16), aplicado grupalmente son los siguicntes:

PREGUNTA SI NO PREGUNTA S| NO
I 5 3 1S 8 0 -
2 3 s 16 5 3
3 3 6 17 7 |
4 1 6
5 7 1
6 6 2
7 7
8 2 6
9 2 6

10 8 0

J 5 3 25 4 4
12 0 8 26 7

13 3 5 27 6 3
I# 4 4 28 5 3
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PREGUNTA Si NO PREGUNTA SI NO
29 3 S 4] 4 4
30 3 5 42 1 7
k]| 2 6 43 0 8
32 1 7 44 5 3
33 4 4 45 2 6
34 2 6
35 1 7
36 6 2
37 6 2
38 1 7
39 ] 7
40 3 5




¢ El reflejo defensivo grupal.

L.a moda obtenida por los cuestionarios aplicados en forma anénima (los
cuales no se incluyeron por el gran nimero de hojas) a cada integrante del curso;
indican la coincidencia notoria en las preguntas de la 18 a la 24. Por esto

deducimos que los mecanismos o reflejos defensivos probables, prevalecientes en

el grupo son: la anulacién y la proyeccién.

No olvidemos que el objetivo primordial al aplicar este tipo de cuestionario,
es establecer una posible aproximacién a los mecanismos defensivos del grupo,

con la finalidad de facilitar el proceso dramético y vivencial. (Ver p. 13).



APENDICE 3

+ Elciclo de Self (Grifical).
(ver p. 86).

+ Entrenamiento psico-fisico. (Gréfica 2).



ENTRENAMIENTO: Psico-fisico.

UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.
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Grifica 2

NOMBRE DEL PARTICIPANTE _Benjamin

INICIO: _10-Julip-95

TERMINO: __14-Julio-95

28

48

68

Psico-Técnica Interior

lmagi nacion

Atencion

NININ =

NN [N =

NN N @

NN\ &

SNININ®

Interrelacion

Adaptacion

Tiempo-Ritmo interior

NINS

NSNS

NINIS

NSNS

NSNS

Logica y continuidad
Caracterizacion interna

Disciplina

Entrenamiento

Resistencia

SNINIS

NSNS

NINIS

NSNS

NSNS

wioio|o|x|w|x|=|=|oiz|xz] -

Psico-Técnica Exterior

Relajacion de los misculos

Grado de conciencia en la
realizacion de} entrenamiento

Ejecucion de flexibilizaciones

olw

Ejecucion de gimnasia
Psico-Fisica

Ejecucion de posturas

Ejecucion de ejercicios
bioenergéticos

\\i

NS

Plasticidad

Logica; coherencia de
accion fisica

Disciplina

Etica

Integracion grupal

Entrenamiento

NINISN IS

NININS

<SS

NSNS

SIS NS

= fwiz|w|=




ENTRENAMIENTO: Psico-fisico.
UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.

NOMBRE DEL PARTICIPANTE _Hamlet

158

Grifica 2

INICIO: _10-Julio-95 TERMINO: __13-Julio-95
18 28 3Ss | 45 58 68
rRIM{B{R|M|B]R|M|{B|R][M|{B]R[M|B]R]M|T
Psico-Técnica Interior
| Imaginacion v/ v/ / / M
Atencion v/ v/ ] B
Interrelacion v/ v/ / 7/ M
Adaptacion / 7/ 1 1 v/ R
Tiempo-Ritmo interior 7/ 7/ / M
Logica y continuidad / L4 R4 v/ M
Caracterizacion intema / v/ v/ v/ M
Disciplina v/ / | IB
Entrenamiento / / /] i L . R)
Resistencia v/ v/ v/ v/ R
M
Psico-Técnica Exterior
Relajacion de los misculos v/ 4 v/ J R
Grado de conciencia en la v/ v/ v R
realizacion del entrenamiento
Ejecucion de flexibilizaciones 7/ 7/ 7/ v/ M
Ejecucion de gimnasia 7/ 7/ B
Psico-Fisica
Ejecucion de posturas v/ v/ 7/ v/ R
Ejecuci()n de ejercicios 7/ v/ 7/ v/ R
bioenergéticos
Plasticidad 7/ J v/ 7/ R
Logica, coherencia de v / v / R
accion fisica
Disciplina v/ v/ B
Etica 7/ v/ B
Integracion grupal v/ / /1 L v 11 M
Entrenamiento v/ 7/ 7 v/ R
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Grifica 2
ENTRENAMIENTO: Psico-fisico.
UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.

NOMBRE DEL PARTICIPANTE _Hamlet

INICIO: _10-Julio-95 TERMINO: ___13-Julio-95

18

28

as

5S

6S

R

M

R

Psico-Técnica Interior

Imajinacién

N

Atencion

Interrelacion

Adaptacion

Tiempo-Ritmo interior

Légica y continuidad
Caracterizacion interna

SNINIS

NN S

Disciplina

Entrenamiento

Resistencia

<4EIEICIREREIREIE

Psico-Técnica Exterior

Relajacion de los musculos

Grado de conciencia en la
realizacion del entrenamiento

Ejecucion de flexibilizaciones

Ejecucion de gimnasia
Psico-Fisica

=2 ==

Ejecucion de posturas

Ejecucion de ejercicios
bloenergélicos

= | w

Plasticidad

[

M

Logica; coherencia de
accidn fisica

Disciplina

Ftica

Integracion grupal

Entrenamiento

B BREIE ==




ENTRENAMIENTQO: Psico-fisico.
UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.
NOMBRE DEL PARTICIPANTE _Marcels

INICIO: _10-}ylio-95

156

Grifical

TERMINO: __14-Julio-95

28

38

48

58

6S

B R

M

B|R M

R

M

R

M

-

Psico-Técnica Interior

(Imaginacion

Atencion

Interrelacion

NSNS

Adaptacion

SIS IS

Tiempo-Ritmo interior

Logica v continuidad

Caracterizacion interna

NIN IS

Disciplina

Entrenamiento

Resistencia

SISISININIS

SNINISINISNIS

SINISININIS

SISNINININIS

= B CI e ) C S

Psico-Técnica Exterior

Relajacion de los muasculos

Grado de concienciaenla
realizacion del entrenamiento

Ejecucion de flexibilizaciones

Ejecucion de gimnasia
Psico-Fisica

Ejecucion de posturas

SIS NS

Ejecucion de ejercicios

| bioenergéticos

SIS NS S

o=R =] =-RiR~-] =< RiR=]

Plasticidad

-]

Logica; coherencia de
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-]

Disciplina
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SNINIS

Entrenamicnto

<K ST SN

SINISISTE NISNT SIS NIST NS

SISISIST NSNS SN SIS

SININIST SIS SN NS SIS

mio|oiz|e



ENTRENAMIENTO. Psico-fisico.
UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.

NOMBRE DEL PARTICIPANTE _ Micsela

INICIO: _10-Julie-9%
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Grifica 2

TERMINO: __14-Julio-95

1§

28

3§

48

5§

m

R

M

K

R

M

-~

R

M

R

M

-

Psico-Técnica Interior

.

l_maginacibn

Atencién

NN

5\ Nl

NN

Interrelacion

Adaptacion

SNININIS

NS

P

Tiempo-Ritmo interior

Logica y continuidad

w|Z (L |w|w]

|
-

Caracterizacion interna

NSNS

Disciplina

Entrenamiento

NINISN SIS

Resistencia

NSNS

NINISISISS

<JIKKKNIKC

- EIEICICHTE

Psico-Técnica Exterior

Relajacion de los musculos

Grado de conciencia en la
realizacion de! entrenamiento

Ejecucion de flexibilizaciones

Ejecucién de gimnasia
Psico-Fisica
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~

~

~

~
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bioenergé!icos
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N SIS NS NS

ojw; wiwt L™

= |
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o]
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Etica

iIntegracion grupal

Entrenamicnto

NSNS
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SNINISISE S

SNININIST S

NINISIST S

- TEIEIEIE




ENTRENAMIENTO: Psico-fisico.
UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.

NOMBRE DEL PARTICIPANTE __Begtriz

INICIO: _10-Julio-95

Grifica 2

TERMINO:

14-Julio-95

Psico-Técnica Interior

1S

28§
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‘o
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R
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1=
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miw|ww|z|=|{=]=|x|=|=]

Psico-Técnica Exterior
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~

<

=<}
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~
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~

=
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N

=
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=
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NN NS

NININ IS

NiNINIS

wlo|zixzie




189

Grifica 2
ENTRENAMIENTO: Psico-fisico.
UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.
NOMBRE DEL PARTICIPANTE _Adhars
INICIO: _]0-Jylio-95 TERMINO: __14-Julio-95

18 28 3S 48 58S 68
B|R|M|B|RIM|B|R|M|B|R|M|B|R|M|B|R M

-

Paico-Técnica Interior

Imaginacion J/ v /

Atencion 7/ / 4

Interrelacion 7/ rat4

SININIS
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NS

/
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<IN S
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SIS
~
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N
«
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ENTRENAMIENTO: Psico-fisico.

UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.
NOMBRE DEL PARTICIPANTE __Ménica

INICIO: _10-Jylio-95

Grifica 2

TERMINO:

14-Jylio-95

1§

28

A

38

48

5§

R

R

R

M

R

M

R

MIBIR

Psico-Técnica Iaterior

Imaginacion

Atencién

LS

Interrelacion

Adaptacion

Tiempo-Ritmo interior

NSNS
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Logica y continuidad

Caracterizacion interna
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S

Resistencia

~

I EdE4E]] w%wwm‘
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v/
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realizacion del entrenamiento

Pl
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-
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NN NN

-

Ejecucién de posturas

<
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bloenergéticos

NN

<

-
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<

Légica; coherencia de
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=IZ
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Integracion grupal
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SNINISE SN
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mizizl=le




ENTRENAMIENTO: Psico-fisico.

UTILIZACION PARA VALORACION INDIVIDUAL Y GRUPAL POR DIA.

161

Grifica 2

NOMBRE DEL PARTICIPANTE _ Jlicana

INICIO: _]0-llio-95

TERMINO: __|4-Julie-98

28

IS

48

5S

6S

™

B|R

R

M

R

M

R

M

B|R

M

-

Psico-Técnica Interior
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Interrelacion

INISNS
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