
   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

JERZY GROTOWSKI: HACIA UN TEATRO POBRE 

 

 

Por Daniel Rosas Martínez 

 Marzo 2025  

Teatro Red  

www.teatrored.com  

"El teatro puede existir sin vestuario, sin escenografía, sin iluminación… pero no puede existir sin la 
relación viva entre el actor y el espectador." — Jerzy Grotowski 

 

http://www.teatrored.com/
http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

JERZY GROTOWSKI: HACIA UN TEATRO POBRE 

I. Introducción al maestro y la técnica 

Contexto histórico y trayectoria del maestro 

Jerzy Grotowski (1933-1999) fue un director de teatro, teórico y pedagogo polaco que 

revolucionó el mundo de las artes escénicas. Considerado una de las figuras más 

influyentes del teatro del siglo XX, su trabajo se centró en redescubrir el papel esencial del 

actor en el teatro. Grotowski creció en Polonia en un periodo marcado por conflictos 

políticos y sociales, lo que influyó profundamente en su visión del teatro como un medio de 

transformación personal y social. 

En 1959, fundó el Teatro Laboratorio en Opole, Polonia, que más tarde se trasladaría a 

Wrocław. Este espacio se convirtió en un centro de experimentación teatral donde 

Grotowski y su equipo exploraron los límites de la relación entre el actor y el espectador. 

Su trabajo se basó en una búsqueda espiritual y artística, utilizando el teatro como un 

laboratorio donde se investigaban las emociones humanas y la conexión interpersonal. 

Momentos clave en su carrera: 

1. "Hacia un teatro pobre" (1968): En este texto seminal, Grotowski expone su 

filosofía teatral, abogando por un retorno a lo esencial: el cuerpo y la voz del actor 

como los elementos primarios del teatro. 

2. El "Teatro de las fuentes" (1976): Un proyecto que buscaba investigar las raíces 

de las tradiciones teatrales y rituales de diferentes culturas, incluyendo rituales 

afrocaribeños, indios y asiáticos. 

3. El "Arte como vehículo" (finales de los 80 y 90): Una etapa donde Grotowski se 

enfocó en el desarrollo espiritual del actor a través del arte, buscando trascender el 

teatro convencional y alcanzar un nivel más profundo de expresión humana. 

 

Principios fundamentales de la técnica 

1. El concepto de "Teatro Pobre": 

o Según Grotowski, el teatro no necesita escenografías elaboradas, efectos 

especiales ni lujos técnicos. En su lugar, propone un "teatro pobre", donde el 

foco está en la interacción entre actor y espectador. El actor debe despojarse 

de adornos externos y depender únicamente de su cuerpo, su voz y su 

entrega emocional (Grotowski, 1968). 

o Esta idea contrasta con el "teatro rico", que se apoya en recursos 

tecnológicos y visuales para impresionar al público. Para Grotowski, el 

teatro es esencialmente humano, y su riqueza radica en la profundidad de la 

conexión interpersonal. 
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2. El actor como centro del proceso creativo: 

o Grotowski veía al actor como un "santo laico", una figura que se sacrifica en 

escena para lograr una conexión auténtica y transformadora con el público. 

Este compromiso total requiere que el actor explore sus límites físicos, 

emocionales y espirituales (Zarrilli, 1995). 

o Este enfoque enfatiza la vulnerabilidad y la transparencia del actor, que debe 

estar dispuesto a exponerse completamente frente al espectador. 

3. El entrenamiento riguroso y la disciplina: 

o La técnica de Grotowski requiere un entrenamiento físico exhaustivo, que 

incluye ejercicios específicos para desarrollar flexibilidad, resistencia y 

precisión. Este nivel de disciplina no solo mejora las habilidades técnicas del 

actor, sino que también lo prepara para alcanzar un estado de concentración 

y presencia absoluta en escena (Richards, 1995). 

o Ejemplos de ejercicios incluyen las "Plastiques" y los "Corporels", que 

buscan liberar tensiones físicas y explorar la plasticidad del cuerpo como 

herramienta expresiva. 

2. Fundamentos teóricos 

Conceptos clave explicados en detalle 

1. La "santidad" del actor: compromiso total y entrega en el escenario 

Grotowski consideraba al actor como un "santo laico", alguien que se entregaba 

completamente a su arte, similar a cómo un sacerdote se entrega a su fe (Grotowski, 1968). 

Este concepto implica que el actor debe ser capaz de despojarse de sus barreras 

emocionales, psicológicas y físicas para alcanzar un estado de completa transparencia y 

vulnerabilidad en escena. 

El compromiso total que exigía Grotowski no era solo técnico, sino espiritual. Para él, el 

trabajo del actor consistía en un acto de sacrificio: ofrecer al público su ser más íntimo a 

través de una expresión auténtica y honesta. Esta entrega total requería una disposición a 

exponerse, enfrentando sus propios miedos, limitaciones y resistencias internas (Richards, 

1995). 

Ejemplo práctico: 

En el Teatro Laboratorio, los actores practicaban ejercicios intensos para liberar tensiones y 

explorar sus emociones más profundas. Este trabajo se extendía más allá de la actuación, 

buscando un nivel de autodescubrimiento personal que enriqueciera su presencia escénica. 
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2. El entrenamiento psicofísico como base de su metodología 

Uno de los aportes más importantes de Grotowski fue su énfasis en el entrenamiento 

psicofísico del actor. Este enfoque combina el trabajo físico y mental, eliminando la 

separación entre cuerpo y mente. Según Grotowski, el actor debe alcanzar un estado en el 

que la acción física y la emoción estén completamente integradas (Zarrilli, 1995). 

El entrenamiento psicofísico se basa en la idea de que las emociones no deben ser forzadas 

o fingidas, sino que deben emerger de las acciones físicas del cuerpo. A través de 

movimientos específicos, posturas y ejercicios repetitivos, el actor desarrolla una 

conciencia profunda de su cuerpo y sus emociones, permitiendo una actuación más 

orgánica y genuina (Grotowski, 1968). 

Ejercicios representativos: 

• Plastiques: Ejercicios diseñados para explorar la plasticidad del cuerpo. Ayudan al 

actor a tomar conciencia de cada parte de su cuerpo y a liberar tensiones 

musculares. 

• Corporels: Entrenamientos que combinan fuerza, flexibilidad y precisión, 

desarrollando la capacidad del actor para expresar emociones a través de 

movimientos estilizados. 

Relación con otras disciplinas: 

El enfoque psicofísico de Grotowski encuentra paralelismos en prácticas como el yoga y las 

artes marciales, que también buscan una integración entre cuerpo y mente para alcanzar un 

estado de concentración y control total. 

3. La conexión orgánica entre emoción, cuerpo y voz 

Para Grotowski, el actor no podía separar su voz y su cuerpo de sus emociones. Todo el 

sistema del actor debía funcionar como una unidad orgánica, donde cada acción física 

estuviera intrínsecamente conectada con una emoción o intención (Richards, 1995). Este 

principio desafió las tradiciones del teatro clásico, donde la voz y el cuerpo se entrenaban 

como habilidades separadas. 

El trabajo vocal de Grotowski se centraba en explorar el potencial expresivo de la voz más 

allá de las palabras. Los actores practicaban sonidos, cantos y modulaciones para liberar su 

voz natural y conectarla con su estado emocional. Este enfoque iba más allá del texto 

dramático, utilizando la voz como una herramienta primaria para transmitir significado 

(Zarrilli, 1995). 

Ejercicio clave: 

Un ejemplo de esta conexión es el uso de cánticos y sonidos guturales en sus 

entrenamientos. A través de estos ejercicios, los actores aprendían a expresar emociones 

intensas y complejas sin necesidad de recurrir al diálogo. 
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Impacto en la práctica actoral contemporánea: 

Este enfoque orgánico ha influido en múltiples técnicas modernas, desde el Viewpoints de 

Anne Bogart hasta los métodos de entrenamiento vocal como el de Kristin Linklater. 

Grotowski sentó las bases para entender al actor como un todo integrado, capaz de 

transmitir emociones a través de cada fibra de su ser. 

 

II. Relación entre los fundamentos teóricos y la práctica actoral 

Cómo los principios teóricos se reflejan en el trabajo práctico del actor 

Los principios teóricos desarrollados por Jerzy Grotowski no solo redefinieron la relación 

del actor con el teatro, sino que también transformaron la manera en que el intérprete 

aborda su entrenamiento y desempeño en escena. Para Grotowski, las ideas no tenían valor 

si no se traducían directamente en acción. Por ello, su metodología buscaba conectar los 

conceptos teóricos con ejercicios prácticos que permitieran al actor experimentar y encarnar 

sus ideas fundamentales. 

1. La "santidad" del actor en la práctica: 

o En el trabajo diario del Teatro Laboratorio, Grotowski inculcaba en los 

actores la necesidad de un compromiso total con cada acción escénica. Esto 

se reflejaba en la capacidad del actor para exponerse emocionalmente, 

superar sus limitaciones internas y "ofrecerse" al público como un acto de 

sacrificio artístico (Grotowski, 1968). 

o Este principio implicaba que el actor no podía abordar la escena de manera 

superficial. Cada movimiento, gesto o sonido debía ser una expresión 

auténtica de su estado interior. Por ejemplo, antes de realizar una escena, los 

actores trabajaban ejercicios de introspección y conexión emocional para 

asegurarse de que su interpretación surgiera de un lugar genuino. 

2. El entrenamiento psicofísico y su aplicación en escena: 

o Los fundamentos del entrenamiento psicofísico se reflejan directamente en 

cómo el actor maneja su cuerpo y su energía durante una representación. La 

integración de cuerpo y emoción permite al actor transmitir significados 

profundos incluso en ausencia de texto (Zarrilli, 1995). 

o En la práctica, esto significa que el actor debe ser capaz de modificar su 

energía física para adaptarse al tono emocional de una escena. Por ejemplo, 

si la escena requiere un estado de desesperación, el cuerpo debe reflejarlo 

con movimientos tensos, controlados o incluso agotadores, mientras que la 

voz puede adoptar tonos desgarradores o guturales. 

3. La conexión orgánica entre emoción, cuerpo y voz: 

o En la visión de Grotowski, los actores debían evitar cualquier artificio o 

desconexión entre sus herramientas expresivas. La voz debía surgir 

naturalmente de las acciones físicas y emocionales del actor, en lugar de ser 
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un elemento aislado. Esto aseguraba una actuación orgánica y 

profundamente conectada (Richards, 1995). 

Ejemplos de ejercicios donde se aplica su filosofía teatral 

1. Plastiques: 

o Descripción: Este ejercicio se enfoca en el desarrollo de la plasticidad 

corporal, permitiendo al actor explorar movimientos precisos y estilizados. 

Los "Plastiques" buscan liberar tensiones físicas y aumentar la consciencia 

del cuerpo como herramienta de expresión. 

o Práctica: El actor comienza adoptando posturas extremas y luego pasa 

lentamente de una posición a otra, manteniendo un control total sobre cada 

transición. Estas posturas no solo desafían la resistencia física del actor, sino 

que también exigen una conexión emocional con cada movimiento. 

o Propósito: Este ejercicio refleja el principio de "santidad", ya que exige al 

actor una entrega total y un compromiso con su presencia física en el 

espacio escénico. 

2. Corporels: 

o Descripción: Los ejercicios "Corporels" combinan fuerza, flexibilidad y 

ritmo para desarrollar una precisión física extrema. Estos ejercicios 

requieren que el actor utilice su energía corporal para transmitir estados 

emocionales. 

o Práctica: En un ejemplo típico, el actor debe caminar lentamente mientras 

mantiene una postura erguida y controlada. A medida que avanza, debe 

alternar entre tensar y relajar diferentes partes de su cuerpo, explorando 

cómo estos cambios afectan su energía y presencia. 

o Propósito: Este ejercicio conecta la teoría con la práctica al enseñar al actor 

a canalizar su energía física de manera intencionada, reflejando las 

emociones que desea transmitir. 

3. Voz y cuerpo integrados: 

o Descripción: Este ejercicio busca explorar la relación entre la voz y el 

cuerpo, permitiendo que ambas herramientas se sincronicen para expresar 

emociones profundas. 

o Práctica: El actor emite sonidos vocales (como gritos, cantos o murmullos) 

mientras realiza movimientos físicos específicos, como giros, saltos o 

posturas de tensión. La clave es permitir que la emoción interna guíe tanto la 

voz como el movimiento, sin imponer restricciones conscientes. 

o Propósito: Este ejercicio refuerza el principio de conexión orgánica, 

asegurando que la voz no sea un elemento separado, sino una extensión del 

cuerpo y las emociones. 

4. Ejercicio del espacio relacional: 

o Descripción: Este ejercicio pone en práctica el concepto de conexión con el 

espacio y el espectador, dos pilares clave del Teatro Pobre. 

o Práctica: Los actores se colocan en un espacio vacío y trabajan en 

movimientos que interactúan con elementos imaginarios (objetos 
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inexistentes o personajes invisibles). Esto los obliga a crear significado a 

través de sus acciones físicas y su energía. 

o Propósito: Este ejercicio refleja la filosofía de Grotowski de que el teatro 

puede ser poderoso incluso sin elementos escenográficos elaborados. 

La conexión entre los fundamentos teóricos de Grotowski y la práctica actoral radica en su 

capacidad para traducir conceptos abstractos en ejercicios específicos y accesibles para el 

actor. Estos ejercicios no solo desarrollan habilidades técnicas, sino que también 

transforman la manera en que el actor se relaciona con su cuerpo, su voz y sus emociones, 

logrando una actuación más auténtica y conmovedora. 

 

3. Metodología y pasos prácticos 

Ejercicios principales, explicados paso a paso 

1. "Plastiques": Ejercicios para desarrollar plasticidad corporal 

Los "Plastiques" son un conjunto de ejercicios diseñados para liberar tensiones físicas, 

aumentar la plasticidad del cuerpo y permitir que el actor explore movimientos estilizados y 

expresivos. Este entrenamiento busca que el cuerpo del actor sea una herramienta dúctil, 

capaz de adaptarse a cualquier demanda escénica, desde lo realista hasta lo abstracto. 

Objetivos: 

• Incrementar la conciencia corporal y la precisión en el movimiento. 

• Explorar la expresividad de cada parte del cuerpo. 

• Lograr que el cuerpo del actor sea una herramienta que transmita emociones y 

significado con claridad. 

Paso a paso: 

1. Preparación: 

o El actor comienza con una sesión de calentamiento para activar todo el 

cuerpo. Esto incluye estiramientos dinámicos y movimientos suaves para 

relajar las articulaciones y los músculos. 

o En un espacio abierto, el actor se coloca descalzo, con ropa cómoda y 

ajustada al cuerpo, para facilitar el control y la percepción de cada 

movimiento. 

2. Exploración de posturas: 

o El actor adopta posturas extremas, manteniéndolas durante varios segundos. 

Estas posturas deben desafiar los límites físicos del cuerpo sin causar dolor. 

o Ejemplo: Inclinar el torso hacia un lado mientras el brazo opuesto se eleva 

en línea recta y las piernas permanecen flexionadas en un ángulo definido. 
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3. Transiciones controladas: 

o A partir de una postura inicial, el actor realiza una transición lenta y fluida 

hacia otra postura. Durante esta transición, debe mantener el control 

absoluto de cada movimiento y asegurarse de que cada parte del cuerpo 

participe activamente. 

o Ejemplo: Moverse de una posición de cuclillas a una postura de extensión 

completa, llevando los brazos hacia arriba mientras la espalda se arquea 

suavemente. 

4. Exploración emocional: 

o El actor conecta cada postura con un estado emocional, permitiendo que el 

movimiento no solo sea físico, sino también cargado de intención. 

o Ejemplo: Mientras se desliza de una postura hacia otra, el actor puede 

imaginar que está experimentando tristeza, rabia o euforia, dejando que estas 

emociones guíen la calidad del movimiento. 

5. Repetición y refinamiento: 

o Los ejercicios se repiten varias veces, con el objetivo de refinar la precisión 

y explorar nuevas posibilidades de movimiento. El actor debe prestar 

atención a los detalles más sutiles, como el ritmo, la respiración y la energía 

que transmite. 

Aplicación práctica: 

Los "Plastiques" son fundamentales para escenas que requieran movimientos estilizados o 

abstractos, como en el teatro físico o experimental. Por ejemplo, un actor puede usar este 

entrenamiento para representar un estado emocional complejo sin necesidad de palabras. 

2. "Corporels": Entrenamientos para la precisión física y energética 

Los "Corporels" son ejercicios intensivos que combinan fuerza, flexibilidad, ritmo y control 

energético. Estos entrenamientos buscan desarrollar un dominio absoluto del cuerpo, 

permitiendo que el actor transmita emociones y significados a través de movimientos 

precisos y dinámicos. 

Objetivos: 

• Mejorar la resistencia física y la concentración mental. 

• Desarrollar una conciencia profunda del uso de la energía en el espacio escénico. 

• Refinar la capacidad del actor para realizar movimientos estilizados con gran 

precisión. 

Paso a paso: 

1. Preparación física: 

o El actor comienza con una rutina de ejercicios cardiovasculares ligeros para 

aumentar el flujo sanguíneo y preparar los músculos. 

o Se incluyen ejercicios de respiración profunda para sincronizar el cuerpo y 

la mente, facilitando la concentración. 
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2. Movimientos básicos: 

o El actor realiza una serie de movimientos básicos que combinan fuerza y 

flexibilidad, como levantamientos de piernas, giros controlados del torso y 

movimientos de brazos extendidos. 

o Cada movimiento debe ser realizado con control absoluto, manteniendo un 

ritmo constante. 

3. Exploración de tensiones y relajación: 

o Los ejercicios se centran en tensar y relajar diferentes partes del cuerpo, 

explorando cómo estas acciones afectan la energía general del actor. 

o Ejemplo: El actor puede caminar lentamente mientras tensa los brazos y los 

hombros, para luego relajarlos mientras mantiene la misma cadencia de 

pasos. 

4. Control del ritmo y la energía: 

o Se introduce la variación en el ritmo y la intensidad de los movimientos. Por 

ejemplo, el actor puede pasar de movimientos rápidos y explosivos a 

movimientos lentos y sostenidos. 

o Esto permite al actor explorar cómo los cambios de ritmo influyen en la 

percepción del espectador. 

5. Integración de elementos escénicos: 

o El actor incorpora elementos imaginarios o reales, como objetos, personajes 

o escenarios, para conectar los movimientos con una narrativa o emoción 

específica. 

o Ejemplo: Representar una lucha interna mientras el cuerpo refleja tensión y 

liberación en movimientos alternados. 

Aplicación práctica: 

Los "Corporels" son ideales para escenas que requieran un control físico extremo, como 

interpretaciones que demanden movimientos estilizados o simbólicos. Este entrenamiento 

prepara al actor para actuaciones físicas exigentes, como coreografías complejas o 

representaciones abstractas de estados emocionales. 

Conclusión 

Ambos ejercicios, "Plastiques" y "Corporels", son herramientas esenciales dentro de la 

metodología de Grotowski. Estos entrenamientos no solo mejoran las habilidades físicas 

del actor, sino que también lo preparan para explorar emociones y significados a través de 

su cuerpo. Al practicar estos ejercicios, el actor desarrolla una conexión profunda entre 

mente, cuerpo y emoción, logrando un dominio total de su instrumento actoral. 
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Adaptaciones para espacios o condiciones limitadas 

Jerzy Grotowski formuló su concepto de "Teatro Pobre" precisamente en contextos donde 

los recursos eran mínimos, lo que lo llevó a enfatizar que el teatro puede existir sin 

tecnología, escenografía elaborada o grandes espacios. Esta filosofía permite que sus 

ejercicios se adapten perfectamente a entornos con limitaciones, siempre que el actor 

mantenga el compromiso total con su entrenamiento. 

Principios fundamentales para la adaptación: 

1. El espacio no determina el entrenamiento: 
o Grotowski enseñaba que cualquier lugar, por pequeño que sea, puede convertirse 

en un espacio creativo. Lo importante es la calidad del trabajo del actor y su 
conexión con el entorno (Grotowski, 1968). 

o Una sala de estar, un pasillo o incluso un rincón de una habitación pueden 
transformarse en escenarios de práctica siempre que el actor ajuste sus 
movimientos y atención al espacio disponible. 

2. La imaginación como recurso esencial: 
o En ausencia de elementos técnicos o escénicos, el actor debe utilizar su 

imaginación para visualizar objetos, personajes y paisajes. Esta práctica no solo 
desarrolla la creatividad, sino que también enriquece la expresividad corporal y 
emocional del actor. 

Cómo realizar los ejercicios en espacios reducidos 

1. Adaptación de los "Plastiques": 

• Espacio mínimo requerido: 
Un área de 2x2 metros es suficiente para practicar los movimientos controlados y las 
transiciones estilizadas. 

• Modificaciones prácticas: 
o Reducción de la amplitud de los movimientos: El actor puede realizar las posturas 

extremas con una escala más pequeña, enfocándose en los detalles de las 
extremidades, la columna vertebral y las articulaciones. 

o Incorporación de micro-movimientos: En lugar de grandes transiciones, el actor 
trabaja con movimientos mínimos, como el desplazamiento gradual de un dedo, 
una mano o el cuello, para explorar el control absoluto del cuerpo. 

• Ejemplo práctico: 
Mientras mantiene una postura inicial, el actor transita lentamente a una posición de 
cuclillas, moviendo únicamente las rodillas y manteniendo los brazos inmóviles. Este 
enfoque intensifica la precisión y la concentración. 

2. Adaptación de los "Corporels": 

• Espacio mínimo requerido: 
Un área de 1.5x1.5 metros puede ser suficiente si se eliminan los movimientos expansivos. 
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• Modificaciones prácticas: 

o Trabajo en posición fija: El actor puede realizar ejercicios desde una postura 
estable (por ejemplo, de pie o sentado), limitando el movimiento al torso, la 
cabeza y los brazos. 

o Cambios de ritmo: Para compensar la falta de desplazamiento, el actor puede 
variar la velocidad y la intensidad de sus movimientos dentro de un espacio 
reducido. 

• Ejemplo práctico: 
El actor permanece de pie, con los pies firmemente plantados, y realiza giros controlados 
del torso mientras explora diferentes tensiones en los brazos y hombros. La clave está en 
mantener una energía constante que se perciba en todo el cuerpo. 

Cómo realizar los ejercicios sin recursos técnicos 

1. Uso del cuerpo como único recurso: 

• Grotowski subrayaba que el cuerpo del actor es la herramienta más importante del teatro 
(Grotowski, 1968). Por ello, no es necesario contar con equipos, espejos o accesorios para 
realizar los ejercicios. El actor debe concentrarse en su respiración, sus movimientos y su 
energía interna. 

2. Imaginación para crear escenografía: 

• En ausencia de elementos físicos, el actor puede trabajar imaginando objetos y escenarios. 
Por ejemplo: 

o Visualizar una cuerda imaginaria que tira de su brazo mientras realiza un 
"Corporel". 

o Imaginar un espacio que cambia de forma, obligándolo a ajustar su postura o su 
energía. 

3. Ejercicios vocales adaptados: 

• En espacios donde el ruido puede ser un problema, los ejercicios vocales se pueden 
realizar en un volumen bajo, enfocándose en resonancias internas y modulación. Por 
ejemplo: 

o Emitir sonidos guturales suaves mientras explora cómo vibran en el pecho o la 
garganta. 

o Cantar en un susurro mientras realiza movimientos físicos mínimos. 

Ejercicios combinados en espacios limitados 

Ejercicio de flujo integrado: 

• Propósito: Combinar los principios de los "Plastiques" y "Corporels" en un espacio 
pequeño, conectando el cuerpo, la voz y las emociones. 

• Práctica: 
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1. El actor se coloca en una esquina de la habitación, adoptando una postura inicial 

de tensión (por ejemplo, con los brazos extendidos hacia adelante y los pies 
firmemente plantados). 

2. Desde esta postura, comienza a liberar lentamente la tensión mientras emite un 
sonido suave, como un murmullo o un zumbido. 

3. Explora cómo la liberación de la tensión afecta el movimiento de las extremidades, 
manteniéndose dentro del espacio limitado. 

• Modificación: Si el espacio es extremadamente reducido, el actor puede realizar este 
ejercicio sentado, enfocándose en movimientos de torso, cabeza y brazos. 

Ventajas del trabajo en espacios o condiciones limitadas 

1. Mayor precisión: 
o La falta de espacio obliga al actor a prestar atención a los detalles más pequeños 

de sus movimientos, desarrollando una conciencia corporal más aguda. 

2. Desarrollo de la imaginación: 
o La ausencia de recursos físicos o técnicos estimula la creatividad del actor, 

enseñándole a construir significados desde la nada. 

3. Adaptabilidad: 
o Este enfoque prepara al actor para trabajar en una amplia variedad de entornos 

escénicos, desde grandes teatros hasta espacios alternativos o comunitarios. 

El legado de Grotowski se basa en su capacidad para demostrar que el teatro no necesita 

grandes recursos materiales, solo la entrega total del actor y su capacidad para adaptarse a 

cualquier circunstancia. Los ejercicios "Plastiques" y "Corporels", junto con los principios 

del Teatro Pobre, son perfectamente aplicables en espacios reducidos y sin recursos 

técnicos, siempre que el actor mantenga la disciplina y la imaginación como sus 

herramientas fundamentales. 

 

4. Aplicaciones en escena 

Ejemplos concretos de uso 

1. Creación de monólogos: 

• En el Teatro Pobre, el monólogo se convierte en un acto profundamente íntimo, donde el 
actor se enfrenta al público sin distracciones escenográficas ni tecnológicas. La fuerza del 
monólogo radica en la capacidad del actor para transmitir significado y emociones a través 
de su cuerpo y voz, utilizando el espacio vacío como un aliado. 

• Técnicas clave: 
o Conexión emocional: Antes de abordar el texto, el actor realiza ejercicios 

psicofísicos como los "Plastiques" para conectar profundamente con las 
emociones que requiere el monólogo. 
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o Uso del espacio vacío: En lugar de moverse arbitrariamente, el actor utiliza 

desplazamientos precisos para reflejar los cambios emocionales en el texto. 
o Exploración vocal: Los cambios de tono, volumen y ritmo vocal se emplean para 

subrayar las tensiones y resoluciones del monólogo. 
• Ejemplo práctico: 

o Un actor trabajando el monólogo de "Hamlet" ("Ser o no ser") comienza en 
completa inmovilidad, con los brazos tensos hacia el suelo. A medida que explora 
la dualidad de la existencia, sus movimientos se expanden gradualmente, 
utilizando el espacio para reflejar la amplitud de sus pensamientos, mientras su 
voz pasa de un susurro profundo a un clamor desgarrador. 

2. Escenas grupales: 

• Las escenas grupales en el Teatro Pobre se basan en la interacción directa entre los 
actores, donde cada gesto, mirada y movimiento tiene un significado deliberado. Aquí, la 
conexión entre los actores es primordial, ya que el foco no está en los elementos externos, 
sino en la energía compartida dentro del grupo. 

• Técnicas clave: 
o Viewpoints grupales adaptados: Los actores trabajan en la percepción del tiempo, 

el espacio y las dinámicas grupales. 
o Interacciones simbólicas: En lugar de utilizar objetos reales, los actores 

representan simbólicamente sus interacciones con elementos imaginarios. 
o Resonancia vocal grupal: Los actores generan paisajes sonoros colaborativos 

utilizando cánticos, sonidos guturales y modulaciones. 
• Ejemplo práctico: 

o En una adaptación grupal de Antígona, los actores forman un semicírculo mientras 
representan el conflicto central de la obra. Utilizan movimientos sincronizados y 
sonidos guturales para reflejar la opresión del coro hacia Antígona. La interacción 
entre los actores se realiza a través de desplazamientos mínimos y miradas 
intensas que transmiten tensión. 

3. Improvisaciones: 

• La improvisación en el Teatro Pobre no se basa en crear situaciones cómicas o 
espontáneas, sino en explorar los impulsos internos del actor. Los ejercicios de 
improvisación buscan que el actor responda de manera auténtica a los estímulos 
emocionales y físicos, sin depender de guiones o direcciones externas. 

• Técnicas clave: 
o Impulsos psicofísicos: Los actores responden a estímulos como sonidos, palabras 

o movimientos con acciones físicas espontáneas. 
o Creación simbólica: Los actores desarrollan narrativas abstractas utilizando solo 

sus cuerpos y voces. 
o Construcción de atmósferas: A través de sonidos, posturas y desplazamientos, los 

actores generan un entorno imaginario compartido. 
• Ejemplo práctico: 

o Un grupo de actores improvisa una tormenta emocional en un espacio vacío. Uno 
de ellos emite un sonido de viento, mientras los demás responden con 
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movimientos ondulantes y sonidos complementarios, creando una atmósfera de 
caos y desesperación. 

Ejemplo práctico: análisis de una escena trabajada con las técnicas de Grotowski 

Escena: Una mujer enfrentándose al recuerdo de un ser querido perdido. 

1. Preparación del actor: 
o Antes de abordar la escena, el actor realiza ejercicios de "Plastiques" para liberar 

tensiones y encontrar una conexión física con las emociones de pérdida y duelo. 
o Luego, explora sonidos vocales guturales, experimentando con murmullos, 

suspiros y gemidos, que reflejan el peso emocional del recuerdo. 

2. Diseño de la escena: 
o Espacio: El escenario es completamente vacío, con una silla simple en el centro. La 

actriz usa la silla simbólicamente como representación del ser querido ausente. 
o Movimiento: La actriz comienza en una posición estática junto a la silla. A medida 

que explora los recuerdos, su cuerpo se arquea hacia la silla, como si intentara 
alcanzar algo inalcanzable. 

o Voz: Su voz comienza en un susurro apenas audible, describiendo momentos 
felices. Gradualmente, la intensidad vocal crece hasta un grito desgarrador cuando 
enfrenta la realidad de la pérdida. 

3. Momentos destacados: 
o La actriz utiliza un desplazamiento estilizado para representar la distancia 

emocional entre ella y el recuerdo. En lugar de caminar normalmente, se mueve 
arrastrando los pies, reflejando el peso emocional que lleva. 

o Cuando se sienta en la silla, emite un canto gutural que encapsula el dolor, sin 
necesidad de palabras. Este sonido llena el espacio, llevando al espectador al 
núcleo emocional de la escena. 

Impacto en el espectador: 

La escena logra una conexión visceral con el público, demostrando que, a través del cuerpo 

y la voz del actor, el Teatro Pobre puede transmitir emociones universales sin depender de 

elementos escenográficos. 

Conclusión 

El Teatro Pobre ofrece herramientas poderosas para explorar y crear monólogos, escenas 

grupales e improvisaciones que priorizan la autenticidad, la conexión emocional y la 

expresividad del actor. Al eliminar distracciones externas, estas técnicas permiten que el 

actor y el espectador experimenten una relación profunda y transformadora. 
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Ejercicios diseñados para integrar aprendizajes 

La integración de cuerpo, voz y emoción es uno de los pilares fundamentales del Teatro 

Pobre de Grotowski. Sus ejercicios buscan que el actor no solo desarrolle habilidades 

aisladas, sino que logre un flujo orgánico donde cada acción física, sonido emitido y 

emoción expresada formen una unidad indivisible. Esto permite que el trabajo escénico sea 

auténtico, visceral y profundamente conectado con el espectador. 

Objetivos generales: 

1. Sincronizar las herramientas expresivas del actor: Que el cuerpo, la voz y las emociones 
trabajen en armonía. 

2. Fomentar la organicidad en la actuación: Que las acciones físicas y vocales emerjan 
naturalmente de los impulsos emocionales. 

3. Desarrollar la presencia escénica: Que el actor esté completamente presente, emocional 
y físicamente, en cada momento. 

 

Eercicio 1: Circuito de conexión emocional 

Propósito: Explorar cómo las emociones pueden fluir a través del cuerpo y la voz de 

manera orgánica, sin interrupciones ni artificios. 

Descripción: 

1. Preparación: 
o El actor comienza con un ejercicio de calentamiento físico, enfocándose en liberar 

tensiones en los hombros, cuello y mandíbula, zonas donde suele acumularse 
estrés emocional. 

o Se realiza una práctica vocal preliminar, emitiendo sonidos largos y sostenidos 
para explorar resonancias internas. 

2. Ejecución: 
o El actor elige una emoción específica (como alegría, rabia o melancolía) y la 

conecta con un gesto físico sencillo, como abrir los brazos o inclinar la cabeza 
hacia un lado. 

o A medida que el gesto se desarrolla, el actor permite que la emoción impulse 
sonidos vocales espontáneos. Por ejemplo, una inclinación hacia adelante puede 
generar un susurro o un gemido. 

o El ejercicio se repite varias veces, cada vez profundizando más en la conexión 
entre el gesto, el sonido y la emoción. 

3. Variante para escenas concretas: 
o El actor trabaja con un fragmento breve de texto. Mientras recita las líneas, deja 

que sus movimientos y vocalizaciones surjan del estado emocional asociado con el 
texto. 
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Ejemplo práctico: Un actor recita una línea como "Te he perdido para siempre" mientras 

realiza movimientos lentos de contracción y expansión del torso, permitiendo que su voz 

fluctúe entre un susurro cargado de dolor y un grito ahogado. 

Ejercicio 2: Línea emocional en el espacio 

Propósito: Integrar el uso del espacio físico con la evolución emocional de una escena, 

conectando cada paso y gesto con una intención vocal y emocional. 

Descripción: 

1. Preparación: 
o El actor comienza trazando mentalmente una línea en el espacio, que 

representará el recorrido emocional de su personaje durante la escena. 
o Se identifican tres puntos emocionales clave (por ejemplo, calma inicial, conflicto y 

resolución). 

2. Ejecución: 
o En el primer punto, el actor adopta una postura inicial que refleje la emoción 

predominante (como calma, representada por una postura relajada y una 
respiración profunda). 

o A medida que avanza hacia el segundo punto, el actor incorpora movimientos más 
amplios y sonidos vocales que reflejen el aumento de tensión emocional. 

o Al llegar al tercer punto, la postura y la voz del actor cambian para reflejar la 
resolución emocional. 

3. Variante para escenas concretas: 
o Este ejercicio puede adaptarse a una escena completa. Por ejemplo, el actor 

puede usar la línea emocional para representar el conflicto y la reconciliación 
entre dos personajes, moviéndose físicamente en el espacio para reflejar sus 
interacciones. 

Ejemplo práctico: En una escena de confrontación, un actor comienza parado en un 

extremo del escenario, con los brazos cruzados y la mirada baja (representando 

aislamiento). Mientras avanza hacia el centro, su postura se abre, su voz se eleva y su 

energía física refleja la confrontación. Al llegar al extremo opuesto, su cuerpo se relaja 

nuevamente, mostrando aceptación o derrota. 

Ejercicio 3: El flujo dinámico entre cuerpo y voz 

Propósito: Entrenar al actor para que su voz y su cuerpo interactúen como una sola 

entidad, adaptándose a las demandas emocionales y físicas de la escena. 
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Descripción: 

1. Preparación: 
o El actor practica emisiones vocales mientras realiza movimientos repetitivos, 

como caminar en círculos o balancear los brazos. Esto le ayuda a sincronizar su 
respiración con sus movimientos. 

2. Ejecución: 
o El actor selecciona una emoción específica y la conecta con un patrón de 

movimiento (como giros rápidos o pasos amplios). 
o A medida que el movimiento se intensifica, el actor permite que su voz acompañe 

el ritmo, emitiendo sonidos que reflejen la energía del movimiento (por ejemplo, 
respiraciones agitadas o cánticos rítmicos). 

o Luego, el actor incorpora fragmentos de texto, ajustando la calidad vocal según las 
emociones y los movimientos. 

3. Variante para escenas concretas: 
o En una escena cargada de emoción, el actor utiliza este flujo dinámico para 

representar momentos de alta intensidad, como una pelea o una reconciliación, 
permitiendo que el cuerpo y la voz se retroalimenten continuamente. 

Ejemplo práctico: En una escena de desesperación, el actor comienza caminando en 

círculos, emitiendo sonidos entrecortados que reflejan su agitación. Gradualmente, el 

movimiento se acelera, y la voz se transforma en gritos o sollozos que culminan en una 

caída al suelo. 

Conclusión 

Estos ejercicios diseñados para integrar cuerpo, voz y emoción no solo desarrollan 

habilidades técnicas, sino que también ayudan al actor a conectar profundamente con el 

material escénico y con su propia humanidad. A través de estas prácticas, el actor puede 

traducir conceptos teóricos en actuaciones orgánicas, auténticas y conmovedoras, alineadas 

con los principios del Teatro Pobre. 
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5. Recursos de apoyo 

1. Bibliografía recomendada 

Obras escritas por Jerzy Grotowski: 

1. "Hacia un teatro pobre" (1968): 
o Esta obra fundamental recopila los escritos y reflexiones de Grotowski sobre su 

enfoque teatral. 
o Acceso en línea: Hacia un teatro pobre - Monoskop 

Estudios sobre Grotowski y su técnica: 

1. "El cuerpo del actor y Performer en las investigaciones de Jerzy Grotowski" 

por Elka Fediuk (2013): 
o Este estudio analiza la importancia del cuerpo en las investigaciones teatrales de 

Grotowski. 
o Acceso en línea: El cuerpo del actor y Performer en las investigaciones de Jerzy 

Grotowski - Academia.edu 

2. "Jerzy Grotowski" por James Slowiak y Jairo Cuesta (2007): 
o Este libro ofrece una visión comprensiva de la vida y obra de Grotowski, 

explorando sus métodos y legado en el teatro contemporáneo. 
o Acceso en línea: Jerzy Grotowski - Internet Archive 

2. Enlaces a materiales audiovisuales 

Documentales y entrevistas: 

1. "El Teatro Laboratorio de Jerzy Grotowski" (1992): 
o Este documental ofrece una visión detallada del trabajo y las metodologías del 

Teatro Laboratorio dirigido por Grotowski. 
o Ver en YouTube: El Teatro Laboratorio de Jerzy Grotowski - 1992 

2. "Documental Jerzy Grotowski Teatro Pobre": 
o Este documental profundiza en los principios y prácticas del Teatro Pobre, 

presentando imágenes y entrevistas relacionadas con Grotowski. 
o Ver en YouTube: Documental Jerzy Grotowski Teatro Pobre 

Obras y prácticas escénicas: 

1. "Akropolis" de Grotowski con subtítulos en español: 
o Registro de una de las producciones más emblemáticas del Teatro Laboratorio, 

que muestra la aplicación práctica de los principios del Teatro Pobre. 
o Ver en YouTube: AKROPOLIS, de Grotowski con subtítulos en español 

2. "Etapas de Grotowski": 
o Este video resume las diferentes etapas del trabajo artístico de Grotowski, 

proporcionando una comprensión de la evolución de su enfoque teatral. 
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o Ver en YouTube: Etapas de Grotowski 

Estos recursos proporcionan una base sólida para profundizar en el estudio y la práctica del 

Teatro Pobre de Jerzy Grotowski. A través de la combinación de lecturas fundamentales y 

materiales audiovisuales, los actores en formación pueden obtener una comprensión más 

profunda de los principios y aplicaciones de esta técnica teatral. 

 

6. Ejercicios finales y evaluación 

Propuesta de actividades para aplicar lo aprendido 

1. Ejercicio: Creación de una escena usando los principios del Teatro Pobre 

Objetivo: 

Crear una escena grupal que integre los principios de Grotowski, priorizando el trabajo 

corporal y vocal, la interacción entre los actores y el uso simbólico del espacio vacío. 

Duración total: 

3-4 sesiones de 60 minutos. 

Material necesario: 

Espacio vacío, ropa cómoda y disposición para trabajar intensamente. 

Paso a paso: 

1. Introducción al tema: 
o El grupo elige un tema universal o arquetípico que funcione como base emocional 

y narrativa para la escena. Ejemplos: el duelo, la opresión, el sacrificio, la 
esperanza. 

o Variación avanzada: Cada actor puede proponer un subtema personal relacionado 
con el tema general para enriquecer la complejidad de la escena. 

2. Exploración inicial: 
o Los actores comienzan con ejercicios de calentamiento psicofísico, como 

movimientos libres (inspirados en los "Plastiques") para desbloquear tensiones y 
conectar el cuerpo con la emoción. 

o Cada actor selecciona un gesto repetitivo que exprese su conexión emocional con 
el tema, como apretar las manos en el pecho para simbolizar la pérdida o extender 
los brazos hacia el vacío para reflejar el anhelo. 

3. Construcción grupal: 
o Los actores combinan sus gestos individuales en una secuencia colectiva. Cada 

movimiento se sincroniza para formar un “paisaje” emocional dinámico. 
o Técnica adicional: Se integran sonidos vocales (gritos, murmullos, cantos) que 

reflejen las emociones colectivas. Por ejemplo, un actor puede liderar con un 
lamento que los demás amplifican gradualmente. 

http://www.teatrored.com/
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4. Desarrollo de la narrativa: 
o Sin usar texto, los actores construyen una narrativa abstracta basada en el tema. 

Por ejemplo, si trabajan sobre "el duelo", podrían explorar una escena donde un 
grupo intenta levantar simbólicamente a un compañero caído, utilizando 
movimientos lentos y tensos para representar la resistencia emocional. 

5. Uso del espacio vacío: 
o El grupo explora cómo utilizar diferentes niveles, distancias y dinámicas en el 

espacio. Por ejemplo, un actor puede permanecer estático en el centro mientras 
los demás se mueven en círculos, representando aislamiento o presión. 

6. Presentación y retroalimentación: 
o La escena final, de 3-5 minutos, se presenta al grupo o a un público pequeño. 

Después, se realiza una discusión donde los actores reflexionan sobre su conexión 
emocional, la coherencia del grupo y el uso del espacio. 

2. Ejercicio: Diseño de un monólogo basado en el despojo de elementos escénicos 

Objetivo: 

Crear un monólogo que dependa únicamente de la conexión emocional del actor con el 

texto, su expresividad física y vocal, y el uso simbólico del espacio vacío. 

Duración total: 

2-3 sesiones de 60 minutos. 

Material necesario: 

Texto seleccionado, espacio vacío y ropa cómoda. 

Paso a paso: 

1. Selección y análisis del texto: 
o El actor elige un monólogo significativo que resuene emocionalmente con él. 

Ejemplos: fragmentos de obras clásicas como Hamlet o textos contemporáneos 
introspectivos. 

o El texto se analiza emocionalmente para identificar los picos y transiciones 
emocionales. 

2. Exploración inicial: 
o Trabajo físico: El actor utiliza los "Plastiques" para explorar posturas y 

movimientos que reflejen los estados emocionales clave del monólogo. Por 
ejemplo, una postura encorvada podría simbolizar desesperación, mientras que un 
movimiento ascendente de los brazos podría representar esperanza. 

o Exploración vocal: Sin usar el texto, el actor emite sonidos que reflejen las 
emociones de cada sección del monólogo. Ejemplo: un murmullo suave que crece 
en intensidad hasta un grito ahogado. 

3. Construcción del monólogo: 
o El actor combina los movimientos estilizados y las exploraciones vocales con las 

palabras del texto. Cada línea del monólogo debe estar respaldada por una acción 
física y un cambio vocal que refleje la emoción subyacente. 

http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 
o Variante simbólica: Se incorporan elementos imaginarios. Por ejemplo, el actor 

podría interactuar con un "objeto invisible" (como una cuerda o un espejo) que 
represente un conflicto interno. 

4. Presentación y ajustes: 
o El actor presenta el monólogo en un espacio vacío. Durante la presentación, se 

presta especial atención a la relación entre el actor y el espacio, asegurándose de 
que cada movimiento y sonido contribuyan al impacto emocional. 

o Después de la presentación, el actor revisa su trabajo basándose en 
retroalimentación y autoevaluación, refinando los aspectos que no transmiten la 
intención deseada. 

Evaluación de los ejercicios 

Criterios de evaluación: 

1. Autenticidad emocional: 
o ¿El actor logra transmitir emociones de manera orgánica y sincera? 
o ¿Cada gesto y sonido refleja una intención clara? 

2. Precisión técnica: 
o ¿El cuerpo y la voz trabajan en armonía para crear una experiencia integral? 
o ¿El actor demuestra control sobre sus movimientos y vocalizaciones? 

3. Conexión con el público: 
o ¿El actor utiliza su cuerpo, voz y espacio para establecer una conexión directa con 

los espectadores? 
o ¿El mensaje emocional llega de manera clara y poderosa? 

4. Uso del espacio: 
o ¿El espacio vacío se utiliza de manera simbólica y significativa? 
o ¿Los movimientos del actor exploran diferentes niveles y distancias de manera 

efectiva? 

 

Estos ejercicios finales desafían al actor a aplicar los principios del Teatro Pobre en un 

contexto práctico y creativo. La creación de escenas y monólogos basados en el despojo de 

elementos escénicos fomenta la autenticidad, la conexión emocional y la expresividad 

integral. Al trabajar con estas actividades, el actor no solo desarrolla habilidades técnicas, 

sino que también profundiza en su comprensión de la relación entre cuerpo, voz y emoción. 

Autoevaluación o rúbrica para medir el progreso 

La autoevaluación es una herramienta esencial en el entrenamiento actoral basado en los 

principios de Jerzy Grotowski. Esta rúbrica permite a los actores reflexionar sobre su 

desempeño y medir su progreso en áreas clave como presencia escénica, conexión 

emocional y precisión corporal. Los indicadores están diseñados para ser claros, medibles y 

específicos, fomentando el crecimiento continuo. 
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Indicadores de desempeño 

1. Presencia escénica: 
o Definición: La capacidad del actor para capturar y mantener la atención del 

público a través de su presencia física, emocional y energética. 
o Indicadores: 

▪ El actor proyecta una energía constante que mantiene su conexión con el 
público. 

▪ Existe una atención plena al espacio, los compañeros y las acciones en 
escena. 

▪ Cada movimiento y gesto tiene un propósito claro y una intención 
escénica. 

o Puntuación: 
▪ 5: Proyección energética constante; conexión clara y sostenida con el 

público. 
▪ 4: Presencia sólida pero ocasionalmente fluctuante. 
▪ 3: La conexión con el público es intermitente o no está plenamente 

desarrollada. 
▪ 2: Proyección energética débil; movimientos y acciones carecen de 

intención clara. 
▪ 1: Ausencia de conexión con el público; falta de claridad en las acciones. 

2. Entrega emocional: 
o Definición: La habilidad del actor para expresar emociones de manera auténtica y 

profunda, conectando su cuerpo, voz y mente con los estados emocionales 
requeridos. 

o Indicadores: 
▪ Las emociones son visibles y se sienten auténticas, sin caer en la 

exageración o superficialidad. 
▪ Existe una integración natural entre emoción, movimiento y voz. 
▪ El actor demuestra vulnerabilidad y compromiso total con su 

interpretación. 
o Puntuación: 

▪ 5: Emociones profundamente conectadas y auténticas; integración 
perfecta con cuerpo y voz. 

▪ 4: Emociones auténticas, aunque ocasionalmente desconectadas de la 
acción física. 

▪ 3: Las emociones son visibles, pero carecen de profundidad o consistencia. 
▪ 2: Expresión emocional limitada o poco creíble. 
▪ 1: Ausencia de conexión emocional; expresión superficial o forzada. 

3. Precisión corporal: 
o Definición: El control que el actor tiene sobre su cuerpo, reflejando intenciones 

claras y ejecutando movimientos con fluidez y exactitud. 
o Indicadores: 
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▪ Los movimientos son precisos, controlados y reflejan intenciones 

emocionales claras. 
▪ Existe una fluidez en las transiciones entre posturas y acciones físicas. 
▪ El actor utiliza diferentes niveles (suelo, medio, alto) y direcciones en el 

espacio con eficacia. 
o Puntuación: 

▪ 5: Movimientos perfectamente ejecutados, intencionados y sincronizados 
con la narrativa. 

▪ 4: Alta precisión y control, con ligeras inconsistencias. 
▪ 3: Movimientos funcionales, pero con falta de claridad o fluidez. 
▪ 2: Movimientos poco controlados o desconectados de la intención 

emocional. 
▪ 1: Falta de precisión y control corporal; movimientos incoherentes. 

Formato de autoevaluación: 

Instrucciones: 

1. Después de cada sesión o presentación, reflexiona sobre tu desempeño en cada uno de los 
indicadores. 

2. Evalúate en una escala del 1 al 5 según los criterios descritos. 
3. Escribe observaciones específicas sobre tus fortalezas y áreas de mejora. 

Indicador Puntuación (1-5) Observaciones 

Presencia escénica   

Entrega emocional   

Precisión corporal   

Ejemplo de uso: 

• Presencia escénica: Puntuación: 4. Observación: "Mantuve una buena conexión con el 
público, pero en algunos momentos mi energía fluctuó debido a la falta de 
concentración." 

• Entrega emocional: Puntuación: 5. Observación: "Las emociones fluyeron de manera 
orgánica y sentí una conexión auténtica con el texto y mis movimientos." 

• Precisión corporal: Puntuación: 3. Observación: "Mis movimientos fueron claros al 
principio, pero perdí fluidez al cambiar de postura durante la escena grupal." 

 

 

 

http://www.teatrored.com/


   
    www.teatrored.com                                                                                                        Daniel Rosas Martínez  

 

Evaluación grupal o con un mentor: 

Si el actor trabaja en grupo o con un instructor, esta rúbrica también puede ser utilizada 

para recibir retroalimentación externa. Los observadores pueden agregar comentarios 

específicos para complementar la autoevaluación del actor, identificando patrones y 

ofreciendo sugerencias de mejora. 

Conclusión 

La autoevaluación es un paso esencial en el proceso de aprendizaje actoral, especialmente 

dentro del marco del Teatro Pobre de Grotowski. Esta rúbrica proporciona una guía clara 

para reflexionar sobre el progreso en áreas clave como presencia escénica, entrega 

emocional y precisión corporal. Al fomentar la introspección y la disciplina, los actores 

pueden desarrollar una práctica más consciente y efectiva, alineada con los principios del 

Teatro Pobre. 

 

7. Reflexión y continuidad 

La técnica de Grotowski no es solo un enfoque para la creación escénica, sino también una 

disciplina que puede integrarse en el entrenamiento actoral diario para desarrollar 

habilidades profundas y sostenibles. Esta sección propone una rutina diaria basada en los 

principios del Teatro Pobre, diseñada para cultivar la conexión entre cuerpo, emoción y 

voz, fomentando la presencia escénica y la autenticidad en cada momento. 

Cómo integrar la técnica en el entrenamiento actoral diario 

Principios básicos para la práctica diaria: 

1. Compromiso total: Cada sesión debe realizarse con concentración y entrega, 
manteniendo la intención de profundizar en la conexión entre cuerpo, mente y emoción. 

2. Continuidad: La práctica regular es esencial para internalizar los principios y lograr 
mejoras sostenidas. 

3. Simplicidad: No se necesitan recursos técnicos o escénicos; el cuerpo y la voz son las 
herramientas fundamentales. 

Propuesta de rutinas diarias 

Duración total: 

40-60 minutos diarios. Esta rutina está estructurada en bloques que pueden ajustarse según 

el tiempo disponible. 
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Rutinas diarias específicas basadas en el Teatro Pobre 

He diseñado ocho rutinas diarias que abarcan los principales aspectos de la técnica del 

Teatro Pobre, brindando un enfoque práctico y detallado para que actores en formación 

desarrollen las habilidades esenciales requeridas por este enfoque teatral. Cada rutina se 

centra en áreas clave, como el entrenamiento físico y emocional, la exploración del espacio 

vacío, el uso del silencio y la inmovilidad, el trabajo con símbolos y gestos arquetípicos, y 

la integración psicofísica total. Estas prácticas fomentan un entendimiento profundo de los 

principios de Grotowski y permiten a los actores encarnar plenamente sus ideas en el 

escenario. 

El propósito de estas rutinas no es solo proporcionar ejercicios técnicos, sino también 

inspirar una transformación personal en el actor, ayudándolo a conectar su cuerpo, mente y 

emoción con el público de manera orgánica y auténtica. 

Duración total sugerida: 60 minutos 

Cada rutina está estructurada en bloques con ejercicios detallados y objetivos claros. 

Rutina diaria 1: Exploración física y emocional 

1. Calentamiento psicofísico (10 minutos) 

• Ejercicio 1: Tensión y liberación corporal 
o Objetivo: Desbloquear tensiones y preparar el cuerpo para el trabajo escénico. 
o Instrucciones: 

1. Comienza de pie, con los pies separados al ancho de los hombros. 
2. Tensa intencionadamente cada parte de tu cuerpo durante 5 segundos 

(pies, piernas, brazos, espalda, cuello). 
3. Libera la tensión de manera súbita, dejando que el cuerpo caiga 

ligeramente hacia adelante como si fuera un muñeco de trapo. 
4. Repite el proceso cinco veces, sincronizando la liberación con una 

exhalación profunda. 
o Duración: 5 minutos. 

• Ejercicio 2: Respiración consciente y conexión emocional 
o Objetivo: Conectar la respiración con las emociones internas. 
o Instrucciones: 

1. Siéntate cómodamente en el suelo, con la espalda recta. 
2. Inhala profundamente en 4 tiempos, sostén la respiración durante 2 

segundos y exhala lentamente en 6 tiempos. 
3. Mientras exhalas, imagina que liberas una emoción específica (por 

ejemplo, tristeza o alegría). 
4. Continúa durante 5 minutos, explorando cómo la respiración puede influir 

en tu estado emocional. 
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2. Trabajo físico: “Plastiques” (20 minutos) 

• Ejercicio 3: Secuencias de posturas estilizadas 
o Objetivo: Desarrollar la plasticidad y precisión del cuerpo. 
o Instrucciones: 

1. Selecciona tres posturas estilizadas que representen un estado emocional. 
Ejemplo: 

▪ Postura 1: De pie, con los brazos extendidos hacia el cielo, 
representando esperanza. 

▪ Postura 2: Inclina el torso hacia adelante, con las manos cubriendo 
el rostro, representando desesperación. 

▪ Postura 3: Arrodíllate, con los brazos cruzados sobre el pecho, 
simbolizando aceptación. 

2. Practica cada postura, manteniéndola durante 10 segundos y explorando 
cómo afecta tu respiración y energía. 

3. Realiza transiciones lentas entre las posturas, asegurándote de que cada 
movimiento sea fluido y cargado de intención emocional. 

4. Repite el ciclo completo tres veces. 

• Ejercicio 4: Dinámica de movimiento y energía 
o Objetivo: Explorar cómo la energía fluye a través del cuerpo. 
o Instrucciones: 

1. Comienza caminando lentamente en círculos, sintiendo cómo cada paso 
activa diferentes partes de tu cuerpo. 

2. Gradualmente, aumenta la velocidad y la intensidad de tus movimientos, 
permitiendo que la energía fluya desde los pies hasta las manos. 

3. Finaliza deteniéndote en una postura estática, enfocándote en la 
respiración y la conexión con el espacio. 

4. Duración: 10 minutos. 

 

3. Exploración vocal (15 minutos) 

• Ejercicio 5: Resonancias internas 
o Objetivo: Desarrollar el rango vocal y conectar la voz con las emociones internas. 
o Instrucciones: 

1. Coloca las manos sobre el pecho y emite un sonido profundo (“mmm”), 
sintiendo las vibraciones en el torso. 

2. Gradualmente, lleva el sonido hacia un registro más alto (“ahhh”), 
sintiendo cómo las vibraciones se desplazan hacia la garganta y la cabeza. 

3. Alterna entre registros bajos y altos, conectando cada sonido con una 
emoción específica (por ejemplo, calma, enojo, tristeza). 

4. Repite durante 7 minutos. 

• Ejercicio 6: Cánticos emocionales 
o Objetivo: Usar la voz como extensión de las emociones. 
o Instrucciones: 

1. Selecciona una emoción intensa (por ejemplo, rabia). 
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2. Emite sonidos no verbales que reflejen esta emoción, variando el volumen 

y la intensidad (pueden ser gritos, susurros, o murmullos). 
3. Mientras emites los sonidos, realiza movimientos corporales que 

amplifiquen la emoción (por ejemplo, cerrar los puños o golpear 
suavemente el suelo con los pies). 

4. Cambia de emoción después de 5 minutos, explorando la transición entre 
estados emocionales opuestos (por ejemplo, rabia a serenidad). 

 

4. Integración de cuerpo, voz y emoción (15 minutos) 

• Ejercicio 7: Escena simbólica en el espacio vacío 
o Objetivo: Combinar cuerpo, voz y emoción en una práctica escénica. 
o Instrucciones: 

1. Imagina que estás en un espacio emocionalmente cargado (por ejemplo, 
un campo de batalla o un lugar de despedida). 

2. Comienza caminando lentamente en el espacio, explorando cómo el 
ambiente afecta tu postura, respiración y energía. 

3. Añade sonidos vocales espontáneos que reflejen tu estado interno 
mientras te mueves. 

4. Gradualmente, permite que surjan frases o palabras relacionadas con la 
escena imaginada. Por ejemplo, si estás en una despedida, podrías 
murmurar: "No te vayas". 

5. Finaliza la práctica manteniendo una postura estática que simbolice el 
cierre emocional de la escena. 

 

Rutina diaria 2: Exploración del espacio y la energía 

Duración total: 60 minutos 

Esta rutina se centra en la relación del actor con el espacio vacío, explorando cómo la 

energía fluye a través del cuerpo y se proyecta hacia el entorno. 

1. Calentamiento psicofísico (10 minutos) 

• Ejercicio 1: Liberación de tensión a través del movimiento fluido 
o Objetivo: Relajar el cuerpo y liberar tensiones musculares para permitir 

movimientos fluidos. 
o Instrucciones: 

1. Comienza de pie, con los pies separados al ancho de los hombros. 
2. Realiza movimientos circulares lentos con las articulaciones: tobillos, 

rodillas, caderas, hombros y cuello. 
3. Incrementa gradualmente la amplitud de los movimientos, hasta que todo 

el cuerpo fluya en un movimiento continuo. 
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4. Acompaña los movimientos con respiraciones profundas. 

o Duración: 5 minutos. 

• Ejercicio 2: Despertar del centro de energía 
o Objetivo: Activar el "centro" corporal (abdomen y pelvis) como punto de 

equilibrio y fuerza. 
o Instrucciones: 

1. Coloca las manos sobre el abdomen y realiza movimientos circulares con 
la pelvis, manteniendo el resto del cuerpo relajado. 

2. Mientras realizas los movimientos, vocaliza un sonido grave (“hummm”), 
sintiendo cómo la vibración conecta con el centro de tu cuerpo. 

3. Repite durante 5 minutos. 

 

2. Trabajo físico: Energía y proyección en el espacio (20 minutos) 

• Ejercicio 3: Caminata energética 
o Objetivo: Explorar cómo proyectar energía al espacio a través del movimiento. 
o Instrucciones: 

1. Comienza caminando lentamente en línea recta. 
2. Imagina que cada paso emite energía hacia adelante, como si marcaras el 

espacio con tu presencia. 
3. Cambia de dirección con movimientos controlados, proyectando energía 

hacia donde te diriges. 
4. Aumenta la intensidad del paso gradualmente, manteniendo siempre el 

control. 
o Duración: 10 minutos. 

• Ejercicio 4: Expansión y contracción 
o Objetivo: Trabajar los contrastes entre ocupar el espacio y retraerse hacia el 

centro. 
o Instrucciones: 

1. De pie, comienza en una postura encogida, con los brazos y las piernas 
cerca del cuerpo. 

2. Lentamente, expande el cuerpo hacia afuera, extendiendo los brazos y las 
piernas mientras emites un sonido creciente (“ahhh”). 

3. Regresa a la postura encogida mientras emites un sonido decreciente 
(“mmm”). 

4. Repite este ciclo 5 veces, explorando diferentes niveles de intensidad 
emocional. 
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3. Exploración vocal (15 minutos) 

• Ejercicio 5: Proyección vocal hacia el espacio 
o Objetivo: Usar la voz para llenar el espacio vacío. 
o Instrucciones: 

1. Elige una palabra corta (por ejemplo, “luz”) y repítela en diferentes tonos 
y volúmenes. 

2. Imagina que la palabra es un objeto físico que estás enviando hacia 
diferentes puntos del espacio. 

3. Alterna entre sonidos suaves y gritos controlados, observando cómo la 
energía vocal afecta tu conexión con el espacio. 

o Duración: 8 minutos. 

• Ejercicio 6: Voces en movimiento 
o Objetivo: Conectar el movimiento físico con la expresión vocal. 
o Instrucciones: 

1. Mientras caminas por el espacio, emite un sonido continuo (como un 
canto o un murmullo). 

2. Ajusta el ritmo y la calidad del sonido para que coincidan con la energía de 
tus movimientos. 

3. Experimenta con cambios de velocidad, dirección y emoción, dejando que 
el cuerpo y la voz se influyan mutuamente. 

o Duración: 7 minutos. 

 

4. Integración de cuerpo, voz y espacio (15 minutos) 

• Ejercicio 7: Escena en relación con el espacio 
o Objetivo: Crear una narrativa simbólica utilizando el cuerpo, la voz y el espacio 

vacío. 
o Instrucciones: 

1. Imagina que el espacio está cargado de energía invisible que puedes 
moldear con tus movimientos y tu voz. 

2. Crea una breve secuencia de 3 acciones (como caminar, girar y detenerte), 
conectándolas con sonidos que reflejen un estado emocional. 

3. Repite la secuencia, experimentando con diferentes energías y emociones. 
4. Finaliza adoptando una postura estática que simbolice el cierre de la 

escena. 

Rutina diaria 3: Conexión emocional profunda 

Duración total: 60 minutos 

Esta rutina se enfoca en el trabajo emocional del actor, explorando cómo las emociones 

pueden fluir a través del cuerpo y la voz de manera auténtica y orgánica. 
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1. Calentamiento emocional y físico (10 minutos) 

• Ejercicio 1: Respiración emocional 
o Objetivo: Usar la respiración como una puerta de entrada a las emociones. 
o Instrucciones: 

1. Siéntate cómodamente y cierra los ojos. 
2. Inhala profundamente mientras imaginas que absorbes una emoción 

específica (por ejemplo, alegría o tristeza). 
3. Exhala lentamente, dejando que la emoción se exprese a través de un 

sonido suave o un susurro. 
4. Repite el proceso con diferentes emociones. 

o Duración: 5 minutos. 

• Ejercicio 2: Movimientos emocionales espontáneos 
o Objetivo: Conectar el cuerpo con las emociones internas. 
o Instrucciones: 

1. Escucha una pieza musical evocadora. 
2. Permite que tu cuerpo responda espontáneamente a la música, 

explorando cómo cada emoción influye en tus movimientos. 
3. Cambia de emoción al cambiar de ritmo o intensidad en la música. 

o Duración: 5 minutos. 

2. Trabajo emocional: Explorar gestos y sonidos (20 minutos) 

• Ejercicio 3: Gestos cargados de intención 
o Objetivo: Explorar cómo un gesto simple puede expresar emociones profundas. 
o Instrucciones: 

1. Selecciona un gesto sencillo (como extender una mano o levantar la 
cabeza). 

2. Repítelo lentamente mientras exploras diferentes emociones (alegría, 
miedo, rabia). 

3. Ajusta la velocidad y la intensidad del gesto para amplificar la emoción. 
4. Repite durante 10 minutos. 

• Ejercicio 4: Transformación emocional a través de sonidos 
o Objetivo: Usar la voz para explorar la transición entre estados emocionales. 
o Instrucciones: 

1. Comienza con un sonido neutro (como “mmm”). 
2. Gradualmente, permite que el sonido evolucione hacia una expresión 

emocional específica (como un grito o un sollozo). 
3. Cambia de emoción, utilizando transiciones suaves o abruptas para 

reflejar diferentes dinámicas internas. 
4. Duración: 10 minutos. 

3. Integración emocional en una narrativa breve (15 minutos) 

• Ejercicio 5: Escena de emociones en conflicto 
o Objetivo: Explorar cómo las emociones opuestas interactúan en una narrativa 

simbólica. 
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o Instrucciones: 

1. Imagina una escena breve donde dos emociones (por ejemplo, amor y 
rechazo) entren en conflicto. 

2. Representa esta escena usando movimientos estilizados y sonidos no 
verbales. 

3. Ajusta la intensidad de cada emoción para crear un arco narrativo claro. 
4. Repite la escena tres veces, profundizando en la conexión emocional en 

cada iteración. 

 

Rutina diaria 4: Conexión entre el actor y el espectador 

Duración total: 60 minutos 

Esta rutina se centra en desarrollar la capacidad del actor para proyectar energía, presencia 

y emociones hacia el espectador, incluso en un espacio vacío y sin palabras. 

1. Calentamiento psicofísico (10 minutos) 

• Ejercicio 1: Expansión de la energía personal 
o Objetivo: Aumentar la consciencia del campo energético del actor. 
o Instrucciones: 

1. De pie, cierra los ojos y siente cómo tu cuerpo interactúa con el espacio 
que te rodea. 

2. Imagina que cada respiración hace crecer un campo de energía a tu 
alrededor. 

3. Extiende lentamente los brazos, sintiendo cómo tu energía “toca” las 
paredes del espacio. 

4. Repite durante 5 minutos, ajustando tu respiración para intensificar la 
expansión. 

• Ejercicio 2: Dirección de la mirada 
o Objetivo: Practicar la proyección de intenciones a través de la mirada. 
o Instrucciones: 

1. Mira un punto fijo al frente y enfoca toda tu atención en él, como si tu 
energía estuviera viajando hacia ese punto. 

2. Cambia tu enfoque hacia diferentes partes del espacio (arriba, abajo, 
lados), manteniendo la intención clara en cada cambio. 

3. Imagina que tu mirada está cargada de emociones específicas (curiosidad, 
tristeza, desafío) y experimenta cómo afecta la conexión con el espacio. 

2. Ejercicios de proyección y presencia (20 minutos) 

• Ejercicio 3: Energía hacia un espectador imaginario 
o Objetivo: Simular la conexión directa con un espectador. 
o Instrucciones: 

1. Imagina que un espectador está sentado en diferentes puntos del espacio. 
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2. Camina hacia él con movimientos controlados, proyectando una emoción 

específica (como compasión o ira). 
3. Al llegar al “espectador”, detente y usa tu cuerpo y voz para transmitir un 

mensaje emocional sin palabras. 

• Ejercicio 4: Creación de líneas energéticas 
o Objetivo: Crear relaciones invisibles entre tú y el espectador o entre diferentes 

puntos del espacio. 
o Instrucciones: 

1. Elige dos puntos en el espacio e imagina que están conectados por una 
línea invisible. 

2. Usa movimientos lentos y estilizados para “tender” o “cortar” estas líneas 
energéticas con tus brazos y cuerpo. 

3. Integra sonidos vocales (como susurros o cantos) para intensificar la 
conexión. 

3. Ejercicios de integración cuerpo-voz (15 minutos) 

• Ejercicio 5: Comunicación emocional no verbal 
o Objetivo: Practicar cómo transmitir emociones sin texto ni palabras. 
o Instrucciones: 

1. Elige una emoción fuerte (como miedo o alegría). 
2. Usa posturas y movimientos lentos para expresar la emoción. 
3. Añade sonidos vocales que intensifiquen la expresión emocional. 
4. Imagina que un espectador invisible está observando y recibe la emoción 

que estás proyectando. 

• Ejercicio 6: Diálogo silencioso con un espectador 
o Objetivo: Explorar cómo construir una conexión sin usar palabras. 
o Instrucciones: 

1. Mira hacia un punto en el espacio e imagina que estás hablando con un 
espectador. 

2. Usa movimientos pequeños (como una inclinación de cabeza o un cambio 
en la mirada) para responder a un “mensaje” imaginario del espectador. 

3. Practica cómo responder emocionalmente sin romper la conexión visual o 
energética. 

 

4. Presentación breve y reflexión (15 minutos) 

• Ejercicio 7: Escena para un espectador imaginario 
o Objetivo: Integrar los ejercicios en una práctica escénica breve. 
o Instrucciones: 

1. Crea una narrativa simbólica de 2-3 minutos dirigida a un espectador 
imaginario. 

2. Utiliza movimientos estilizados, sonidos vocales y posturas para transmitir 
emociones. 
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3. Finaliza la práctica reflexionando sobre tu capacidad de conexión y 

proyección. 

 

Rutina diaria 5: Fortalecimiento de la resistencia física y precisión 

Duración total: 60 minutos 

Esta rutina desarrolla la fuerza, flexibilidad y resistencia necesarias para sostener 

movimientos estilizados y emocionalmente cargados durante largos períodos. 

1. Calentamiento físico dinámico (10 minutos) 

• Ejercicio 1: Activación del cuerpo completo 
o Realiza saltos suaves, movimientos circulares con las articulaciones y giros de 

torso. 
o Aumenta progresivamente la intensidad para activar músculos y articulaciones. 

2. Entrenamiento físico: Resistencia y control (25 minutos) 

• Ejercicio 2: Posturas sostenidas con transición 
o Practica mantener posturas estilizadas durante 30 segundos. 
o Cambia de postura en movimientos lentos y precisos. 

• Ejercicio 3: Secuencia de movimiento continuo 
o Diseña un patrón repetitivo (por ejemplo, avanzar, girar, retroceder) y repítelo 

durante 10 minutos. 

3. Integración en la práctica actoral (25 minutos) 

Ejercicio 4: Escena con cambios de intensidad física 

• Objetivo: Aprender a sostener la energía en movimientos estilizados y adaptarse a 
cambios de intensidad física. 

• Instrucciones: 
1. Diseña una breve secuencia de movimientos que combine explosiones de energía 

(como saltos o giros rápidos) con momentos de quietud o lentitud extrema. 
2. Realiza la secuencia tres veces: 

▪ Primera vez: Enfócate en la precisión de los movimientos. 
▪ Segunda vez: Ajusta la respiración para sostener la energía en cada 

cambio de intensidad. 
▪ Tercera vez: Integra sonidos vocales que reflejen la energía de los 

movimientos (gritos, murmullos o cantos). 
3. Reflexiona sobre tu capacidad para mantener el control físico y la presencia 

energética durante toda la escena. 
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Ejercicio 5: Proyección de fuerza controlada 

• Objetivo: Trabajar la fuerza física con movimientos estilizados y sostenidos. 
• Instrucciones: 

1. De pie, extiende lentamente ambos brazos hacia adelante como si estuvieras 
empujando una pared imaginaria. 

2. Mantén la tensión en los músculos durante 10 segundos, asegurándote de que 
todo el cuerpo esté activo. 

3. Relaja los brazos gradualmente, dejando que caigan con control. 
4. Repite este ejercicio con variaciones: brazos hacia los lados, hacia arriba, o 

simulando un movimiento de carga. 
5. Completa 5 ciclos en cada dirección. 

Rutina diaria 6: Exploración del ritmo interno y externo 

Duración total: 60 minutos 

Esta rutina se enfoca en el ritmo como elemento esencial del trabajo actoral, explorando 

cómo el ritmo interno (emocional) y el externo (movimiento y voz) se conectan para 

generar actuaciones orgánicas y fluidas. 

1. Calentamiento rítmico (10 minutos) 

Ejercicio 1: Ritmo corporal básico 

• Objetivo: Activar el cuerpo utilizando patrones rítmicos simples. 
• Instrucciones: 

1. Ponte de pie y comienza golpeando suavemente las palmas de tus manos contra 
las piernas en un patrón rítmico (por ejemplo, 1-2-1-2). 

2. Gradualmente, incorpora los pies, alternando golpes con las palmas y pisadas en el 
suelo. 

3. Cambia el ritmo (más rápido o más lento) mientras mantienes la coordinación 
entre las extremidades. 

4. Repite durante 5 minutos. 

Ejercicio 2: Respiración rítmica 

• Objetivo: Sincronizar la respiración con patrones rítmicos. 
• Instrucciones: 

1. Inhala en 4 tiempos, sostén la respiración en 2 tiempos, y exhala en 6 tiempos. 
2. Ajusta el ritmo de la respiración para hacerlo más lento o más rápido, 

dependiendo de cómo te sientas. 
3. Practica durante 5 minutos, enfocándote en cómo el ritmo afecta tu estado 

emocional y físico. 
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2. Trabajo rítmico con movimiento (25 minutos) 

Ejercicio 3: Dinámicas de cambio de ritmo 

• Objetivo: Explorar cómo el ritmo afecta el movimiento y la energía del cuerpo. 
• Instrucciones: 

1. Camina por el espacio en un ritmo constante durante 1 minuto. 
2. Cambia el ritmo abruptamente (de rápido a lento o viceversa) y observa cómo 

afecta tu respiración y tus movimientos. 
3. Añade un gesto repetitivo (como levantar un brazo o girar la cabeza) y ajusta su 

velocidad al ritmo de tu caminar. 
4. Repite esta práctica durante 10 minutos, explorando diferentes combinaciones de 

ritmos. 

Ejercicio 4: Ritmo emocional 

• Objetivo: Conectar emociones internas con patrones rítmicos externos. 
• Instrucciones: 

1. Elige una emoción intensa (por ejemplo, ansiedad o alegría). 
2. Representa esa emoción con movimientos rítmicos (como balanceos, golpeteos o 

giros). 
3. Cambia de emoción (por ejemplo, de ansiedad a calma) y ajusta el ritmo de tus 

movimientos para reflejar la transición. 
4. Repite durante 15 minutos, explorando cómo el ritmo puede amplificar o 

transformar las emociones. 

3. Exploración vocal rítmica (15 minutos) 

Ejercicio 5: Ritmo y modulación vocal 

• Objetivo: Practicar cómo el ritmo afecta la calidad y la energía de la voz. 
• Instrucciones: 

1. Elige una palabra o frase breve (como “Estoy aquí”). 
2. Repítela en diferentes patrones rítmicos (rápido, lento, con pausas). 
3. Varía el volumen y el tono mientras mantienes el ritmo, explorando cómo estas 

modificaciones afectan la emoción que transmite la frase. 
4. Practica durante 8 minutos. 

Ejercicio 6: Cánticos rítmicos 

• Objetivo: Desarrollar la conexión entre voz, ritmo y emoción. 
• Instrucciones: 

1. Elige un sonido simple (como “la” o “om”) y repítelo siguiendo un ritmo marcado 
por tus manos o pies. 

2. Cambia el ritmo cada 30 segundos, alternando entre sonidos cortos y 
prolongados. 
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3. A medida que te sientas más cómodo, añade movimientos físicos que reflejen el 

ritmo de los cánticos. 

4. Integración cuerpo-voz-ritmo (10 minutos) 

Ejercicio 7: Escena rítmica breve 

• Objetivo: Combinar ritmo interno y externo en una narrativa simbólica. 
• Instrucciones: 

1. Diseña una escena breve (2-3 minutos) que combine movimientos rítmicos y 
sonidos vocales. 

2. Utiliza patrones rítmicos para marcar los momentos emocionales clave de la 
escena. 

3. Presenta la escena y reflexiona sobre cómo el ritmo afectó tu conexión emocional 
y física. 

Rutina diaria 7: Trabajo con símbolos y gestos arquetípicos 

Duración total: 60 minutos 

Esta rutina se enfoca en el uso de gestos y movimientos simbólicos, conectados con 

emociones profundas y temas universales. Ayuda al actor a construir una narrativa rica y 

significativa, basada en el lenguaje corporal. 

1. Calentamiento psicofísico (10 minutos) 

Ejercicio 1: Despertar del cuerpo como símbolo 

• Objetivo: Preparar el cuerpo para expresar conceptos simbólicos y significados abstractos. 
• Instrucciones: 

1. De pie, comienza explorando movimientos pequeños y circulares con las muñecas 
y tobillos. 

2. Expande gradualmente el movimiento hacia los brazos, piernas y torso, buscando 
formas geométricas como líneas, círculos y triángulos con el cuerpo. 

3. Integra la respiración profunda, sincronizándola con el ritmo de los movimientos. 
4. Reflexiona sobre cómo cada forma creada por tu cuerpo puede adquirir un 

significado emocional o simbólico. 

Ejercicio 2: Conexión emocional con los gestos 

• Objetivo: Explorar cómo un gesto puede transmitir emociones universales. 
• Instrucciones: 

1. Elige un gesto sencillo (como llevar las manos al pecho o extender un brazo hacia 
adelante). 

2. Repítelo lentamente, asociándolo con diferentes emociones (amor, miedo, 
esperanza). 
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3. Experimenta con variaciones de velocidad y tensión en el gesto para modificar su 

significado simbólico. 
4. Repite durante 5 minutos. 

2. Exploración de gestos arquetípicos (20 minutos) 

Ejercicio 3: Gestos básicos universales 

• Objetivo: Identificar y practicar gestos que representen conceptos universales como vida, 
muerte, sacrificio o renacimiento. 

• Instrucciones: 
1. Imagina un concepto universal (por ejemplo, "vida"). 
2. Crea un gesto que simbolice ese concepto (como extender ambos brazos hacia el 

cielo). 
3. Practica el gesto desde una posición de inmovilidad total, permitiendo que el 

movimiento emerja lentamente. 
4. Cambia al siguiente concepto (por ejemplo, "muerte") y crea un gesto opuesto 

(como dejar caer los brazos al suelo). 
5. Repite con otros conceptos, explorando cómo los gestos pueden fluir entre sí para 

crear una narrativa simbólica. 

Ejercicio 4: Movimiento ritualizado 

• Objetivo: Transformar gestos cotidianos en movimientos rituales cargados de significado. 
• Instrucciones: 

1. Elige un gesto cotidiano (como caminar, levantar un objeto o mirar hacia un lado). 
2. Repite el gesto lentamente, exagerando cada detalle para convertirlo en un 

movimiento ritual. 
3. Añade sonidos vocales (como suspiros o murmullos) que complementen el gesto y 

refuercen su simbolismo. 
4. Reflexiona sobre cómo este movimiento puede integrarse en una escena para 

transmitir un significado más profundo. 

3. Construcción simbólica en el espacio (20 minutos) 

Ejercicio 5: Escena simbólica grupal 

• Objetivo: Trabajar en grupo para crear una narrativa basada en gestos y símbolos. 
• Instrucciones: 

1. En un espacio vacío, cada actor elige un gesto simbólico que represente una 
emoción o concepto (por ejemplo, un brazo extendido para "esperanza"). 

2. Los actores se turnan para realizar su gesto, integrándolo en una secuencia grupal. 
3. Exploren cómo los gestos individuales pueden combinarse para construir una 

narrativa colectiva (por ejemplo, "un viaje" o "una pérdida"). 
4. Repite la secuencia varias veces, ajustando la intensidad y los ritmos de los 

movimientos. 
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Ejercicio 6: Creación de paisajes simbólicos 

• Objetivo: Utilizar el espacio y el cuerpo para construir imágenes visuales cargadas de 
significado. 

• Instrucciones: 
1. Imagina un lugar cargado de emociones (por ejemplo, un campo de batalla o un 

templo). 
2. Usa tu cuerpo y movimientos para representar los elementos principales de ese 

lugar (por ejemplo, un árbol caído, un altar). 
3. Explora cómo los movimientos pueden cambiar la energía del espacio, creando 

una atmósfera que apoye la narrativa simbólica. 

4. Reflexión e integración (10 minutos) 

Ejercicio 7: Secuencia personal de gestos simbólicos 

• Objetivo: Crear una secuencia breve que combine gestos simbólicos y emociones 
personales. 

• Instrucciones: 
1. Elige tres conceptos o emociones que te resulten significativos (por ejemplo, 

"amor", "pérdida" y "esperanza"). 
2. Crea un gesto simbólico para cada concepto y organiza los gestos en una 

secuencia fluida. 
3. Integra sonidos vocales que refuercen las transiciones entre los gestos. 
4. Presenta tu secuencia frente a un compañero o reflexiona sobre ella 

individualmente, evaluando cómo los gestos simbolizan tus emociones. 

Rutina diaria 8: Trabajo con el silencio y la inmovilidad como herramientas 

escénicas 

Duración total: 60 minutos 

Esta rutina se enfoca en el uso del silencio y la inmovilidad como herramientas esenciales 

para transmitir emociones, generar tensión y conectar profundamente con el espectador. 

Grotowski veía el silencio y la inmovilidad como estados cargados de energía y significado, 

capaces de comunicar tanto como el movimiento o el diálogo. 

1. Preparación psicofísica (10 minutos) 

Ejercicio 1: Silencio interno 

• Objetivo: Preparar la mente para el trabajo con el silencio, eliminando distracciones 
internas. 

• Instrucciones: 
1. Siéntate cómodamente en el suelo o en una silla, con la espalda recta. 
2. Cierra los ojos y enfócate en tu respiración. 
3. Inhala en 4 tiempos, sostén durante 2 y exhala en 6. 
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4. Permite que tu mente se aquiete mientras escuchas los sonidos ambientales. 
5. Reflexiona sobre cómo el silencio puede ser un espacio lleno de significados. 

Ejercicio 2: Exploración de la inmovilidad física 

• Objetivo: Sentir el cuerpo en quietud y explorar la energía que emana de la inmovilidad. 
• Instrucciones: 

1. Ponte de pie en una posición relajada, con los pies separados al ancho de los 
hombros. 

2. Mantén el cuerpo completamente inmóvil durante 2 minutos, observando cómo 
cambian tu respiración y tu energía interna. 

3. Imagina que tu inmovilidad es un "contenedor" que guarda emociones (como 
calma, tensión o melancolía). 

4. Repite el ejercicio dos veces más, explorando diferentes estados emocionales 
mientras permaneces inmóvil. 

2. Trabajo con el silencio y la inmovilidad en relación con el espacio (20 minutos) 

Ejercicio 3: Ocupación energética del espacio 

• Objetivo: Usar la inmovilidad para establecer una presencia fuerte en el espacio escénico. 
• Instrucciones: 

1. Camina lentamente por el espacio, explorando diferentes áreas. 
2. Detente en un punto y mantén una postura inmóvil durante 1-2 minutos. 
3. Mientras estás inmóvil, imagina que tu energía se expande hacia todo el espacio, 

llenándolo completamente. 
4. Cambia de lugar y repite el ejercicio, ajustando tu postura para reflejar diferentes 

emociones. 

Ejercicio 4: Silencio compartido 

• Objetivo: Explorar cómo el silencio puede crear una conexión con otros actores o con el 
espectador. 

• Instrucciones: 
1. Trabaja con un compañero o imagina a un espectador frente a ti. 
2. Mantén contacto visual en completo silencio durante 1 minuto. 
3. Observa cómo cambia la dinámica de la relación sin usar palabras ni movimientos. 
4. Reflexiona sobre cómo el silencio puede generar tensión, intimidad o 

vulnerabilidad. 

3. Integración de inmovilidad, silencio y emoción (20 minutos) 

Ejercicio 5: Transición emocional en inmovilidad 

• Objetivo: Explorar cómo los cambios internos de emoción pueden transmitirse sin 
movimiento ni palabras. 
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• Instrucciones: 

1. Adopta una postura inicial inmóvil que sea neutral (por ejemplo, de pie, con los 
brazos relajados). 

2. Mantén la postura mientras pasas por una serie de emociones internas 
(curiosidad, rabia, melancolía). 

3. Usa solo la respiración, la mirada y pequeños ajustes musculares para expresar 
cada emoción. 

4. Repite tres veces, profundizando en cada transición emocional. 

Ejercicio 6: Escena estática breve 

• Objetivo: Crear una escena simbólica utilizando el silencio y la inmovilidad como 
herramientas principales. 

• Instrucciones: 
1. Imagina un momento emocional intenso (como un duelo o una despedida). 
2. Adopta una postura inicial inmóvil que represente el estado emocional de tu 

personaje. 
3. Usa el silencio para cargar de significado el momento, permitiendo que la 

respiración y la energía corporal cuenten la historia. 
4. Finaliza la escena con un cambio mínimo (como una inclinación de cabeza o un 

suspiro) que marque un giro emocional. 

4. Reflexión y cierre (10 minutos) 

Ejercicio 7: Reflexión sobre la energía del silencio y la inmovilidad 

• Objetivo: Analizar cómo el silencio y la inmovilidad afectan la conexión con el espacio y el 
espectador. 

• Instrucciones: 
1. Siéntate cómodamente y reflexiona sobre cómo te sentiste al trabajar con el 

silencio y la inmovilidad. 
2. Pregúntate: 

▪ ¿Cómo cambiaron mis emociones durante los ejercicios? 
▪ ¿Qué impacto tuvo el silencio en mi presencia escénica? 
▪ ¿Cómo puedo integrar estos elementos en una actuación completa? 

Conclusión  

Las ocho rutinas presentadas en este documento ofrecen un recorrido integral por los 

fundamentos del Teatro Pobre, permitiendo que el actor en formación se aproxime de 

manera práctica y reflexiva a los principios de Jerzy Grotowski. A través de estas prácticas, 

los actores desarrollan resistencia física, precisión, conexión emocional, presencia escénica 

y una comprensión más profunda de cómo el silencio, la inmovilidad y los gestos 

simbólicos pueden transformar la experiencia teatral. 
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La importancia de estas rutinas radica en su capacidad para devolver el protagonismo al 

actor, colocando su cuerpo, voz y energía en el centro de la creación escénica. En un 

mundo teatral donde a menudo se priorizan los elementos técnicos, estas prácticas 

recuerdan que el teatro más puro e impactante surge de la relación directa entre el actor y el 

espectador. 

Al integrar estas rutinas en su entrenamiento diario, los actores no solo perfeccionan su 

técnica, sino que también desarrollan una disciplina y una sensibilidad que trascienden el 

ámbito escénico, impactando profundamente su vida artística y personal. Así, las 

enseñanzas de Grotowski permanecen vivas, desafiando y enriqueciendo el teatro 

contemporáneo a través de la exploración de lo esencial: la humanidad del actor. 
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