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"El teatro puede existir sin vestuario, sin escenografia, sin iluminacion... pero no puede existir sin la
relacion viva entre el actor y el espectador.” — Jerzy Grotowski
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JERZY GROTOWSKI: HACIA UN TEATRO POBRE
I. Introduccién al maestro y la técnica
Contexto histérico y trayectoria del maestro

Jerzy Grotowski (1933-1999) fue un director de teatro, teérico y pedagogo polaco que
revoluciond el mundo de las artes escénicas. Considerado una de las figuras mas
influyentes del teatro del siglo XX, su trabajo se centr6 en redescubrir el papel esencial del
actor en el teatro. Grotowski crecié en Polonia en un periodo marcado por conflictos
politicos y sociales, lo que influy6 profundamente en su vision del teatro como un medio de
transformacion personal y social.

En 1959, fundé el Teatro Laboratorio en Opole, Polonia, que més tarde se trasladaria a
Wroctaw. Este espacio se convirtidé en un centro de experimentacion teatral donde
Grotowski y su equipo exploraron los limites de la relacion entre el actor y el espectador.
Su trabajo se baso en una busqueda espiritual y artistica, utilizando el teatro como un
laboratorio donde se investigaban las emociones humanas y la conexion interpersonal.

Momentos clave en su carrera:

1. "Hacia un teatro pobre™ (1968): En este texto seminal, Grotowski expone su
filosofia 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 raices
de las tradiciones teatrales y rituales de diferentes culturas, incluyendo rituales
afrocaribefios, indios y asiaticos.

3. El"Arte como vehiculo™ (finales de los 80 y 90): Una etapa donde Grotowski se
enfoco en el desarrollo espiritual del actor a través del arte, buscando trascender el
teatro convencional y alcanzar un nivel mas profundo de expresién humana.

Principios fundamentales de la técnica

1. El concepto de ""Teatro Pobre™:

o Segun Grotowski, el teatro no necesita escenografias elaboradas, efectos
especiales ni lujos técnicos. En su lugar, propone un "teatro pobre™, donde el
foco esta en la interaccion entre actor y espectador. El actor debe despojarse
de adornos externos y depender Unicamente de su cuerpo, su voz y su
entrega emocional (Grotowski, 1968).

o Esta idea contrasta con el "teatro rico™, que se apoya en recursos
tecnoldgicos y visuales para impresionar al publico. Para Grotowski, el
teatro es esencialmente humano, y su riqueza radica en la profundidad de la
conexion interpersonal.
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2. El actor como centro del proceso creativo:

o Grotowski veia al actor como un "santo laico"”, una figura que se sacrifica en
escena para lograr una conexion auténtica y transformadora con el publico.
Este compromiso total requiere que el actor explore sus limites fisicos,
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 Latécnica de Grotowski requiere un entrenamiento fisico exhaustivo, que
incluye ejercicios especificos para desarrollar flexibilidad, resistencia y
precision. Este nivel de disciplina no solo mejora las habilidades técnicas del
actor, sino que también lo prepara para alcanzar un estado de concentracion
y presencia absoluta en escena (Richards, 1995).

o Ejemplos de ejercicios incluyen las "Plastiques™ y los "Corporels”, que
buscan liberar tensiones fisicas y explorar la plasticidad del cuerpo como
herramienta expresiva.

2. Fundamentos teoricos
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 cbmo un sacerdote se entrega a su fe (Grotowski, 1968).
Este concepto implica que el actor debe ser capaz de despojarse de sus barreras
emocionales, psicologicas y fisicas para alcanzar un estado de completa transparencia y
vulnerabilidad en escena.

El compromiso total que exigia Grotowski no era solo técnico, sino espiritual. Para él, el
trabajo del actor consistia en un acto de sacrificio: ofrecer al publico su ser mas intimo a
través de una expresion auténtica y honesta. Esta entrega total requeria una disposicion a
exponerse, enfrentando sus propios miedos, limitaciones y resistencias internas (Richards,
1995).

Ejemplo practico:

En el Teatro Laboratorio, los actores practicaban ejercicios intensos para liberar tensiones y
explorar sus emociones mas profundas. Este trabajo se extendia mas alla de la actuacion,
buscando un nivel de autodescubrimiento personal que enriqueciera su presencia escenica.
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2. El entrenamiento psicofisico como base de su metodologia

Uno de los aportes mas importantes de Grotowski fue su énfasis en el entrenamiento
psicofisico del actor. Este enfoque combina el trabajo fisico y mental, eliminando la
separacion entre cuerpo y mente. Segun Grotowski, el actor debe alcanzar un estado en el
que la accidn fisica y la emocion estén completamente integradas (Zarrilli, 1995).

El entrenamiento psicofisico se basa en la idea de que las emociones no deben ser forzadas
o fingidas, sino que deben emerger de las acciones fisicas del cuerpo. A través de
movimientos especificos, posturas y ejercicios repetitivos, el actor desarrolla una
conciencia profunda de su cuerpo y sus emociones, permitiendo una actuacion mas
organica y genuina (Grotowski, 1968).

Ejercicios representativos:

« Plastiques: Ejercicios disefiados para explorar la plasticidad del cuerpo. Ayudan al
actor a tomar conciencia de cada parte de su cuerpo y a liberar tensiones
musculares.

o Corporels: Entrenamientos que combinan fuerza, flexibilidad y precision,
desarrollando la capacidad del actor para expresar emociones a través de
movimientos estilizados.

Relacion con otras disciplinas:

El enfoque psicofisico de Grotowski encuentra paralelismos en practicas como el yoga y las
artes marciales, que también buscan una integracion entre cuerpo y mente para alcanzar un
estado de concentracion y control total.

3. La conexion organica entre emocidn, cuerpo y voz

Para Grotowski, el actor no podia separar su voz y su cuerpo de sus emociones. Todo el
sistema del actor debia funcionar como una unidad orgénica, donde cada accion fisica
estuviera intrinsecamente conectada con una emocién o intencion (Richards, 1995). Este
principio desafio las tradiciones del teatro clésico, 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 mas
alla de las palabras. Los actores practicaban sonidos, cantos y modulaciones para liberar su
voz natural y conectarla con su estado emocional. Este enfoque iba més alla del texto
dramatico, utilizando la voz como una herramienta primaria para transmitir significado
(zarrilli, 1995).

Ejercicio clave:

Un ejemplo de esta conexion es el uso de canticos y sonidos guturales en sus
entrenamientos. A traves de estos ejercicios, los actores aprendian a expresar emociones
intensas y complejas sin necesidad de recurrir al didlogo.
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Impacto en la préactica actoral contemporanea:

Este enfoque organico ha influido en multiples técnicas modernas, desde el Viewpoints de
Anne Bogart hasta los métodos de entrenamiento vocal como el de Kristin Linklater.
Grotowski sent0 las bases para entender al actor como un todo integrado, capaz de
transmitir emociones a través de cada fibra de su ser.

I1. Relacidn entre los fundamentos tedricos y la préactica actoral
Como los principios tedricos se reflejan en el trabajo préactico del actor

Los principios tedricos desarrollados por Jerzy Grotowski no solo redefinieron la relacion
del actor con el teatro, sino que también transformaron la manera en que el intérprete
aborda su entrenamiento y desempefio en escena. Para Grotowski, las ideas no tenian valor
si no se traducian directamente en accion. Por ello, su metodologia buscaba conectar los
conceptos tedricos con ejercicios practicos que permitieran al actor experimentar y encarnar
sus ideas fundamentales.

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

o En el trabajo diario del Teatro Laboratorio, Grotowski inculcaba en los
actores la necesidad de un compromiso total con cada accion escénica. Esto
se reflejaba en la capacidad del actor para exponerse emocionalmente,
superar sus limitaciones internas y "ofrecerse" al publico como un acto de
sacrificio artistico (Grotowski, 1968).

o Este principio implicaba que el actor no podia abordar la escena de manera
superficial. Cada movimiento, gesto o sonido debia ser una expresion
auténtica de su estado interior. Por ejemplo, antes de realizar una escena, los
actores trabajaban ejercicios de introspeccion y conexion emocional para
asegurarse de que su interpretacion surgiera de un lugar genuino.

2. El entrenamiento psicofisico y su aplicacion en escena:

o Los fundamentos del entrenamiento psicofisico se reflejan directamente en
como el actor maneja su cuerpo Yy su energia durante una representacion. La
integracion de cuerpo y emocion permite al actor transmitir significados
profundos incluso en ausencia de texto (Zarrilli, 1995).

o Enla préctica, esto significa que el actor debe ser capaz de modificar su
energia fisica para adaptarse al tono emocional de una escena. Por ejemplo,
si la escena requiere un estado de desesperacion, el cuerpo debe reflejarlo
con movimientos tensos, controlados o incluso agotadores, mientras que la
voz puede adoptar tonos desgarradores o guturales.

3. Laconexién orgéanica entre emocion, cuerpo y voz:

o Enlavision de Grotowski, los actores debian evitar cualquier artificio o
desconexidn entre sus herramientas expresivas. La voz debia surgir
naturalmente de las acciones fisicas y emocionales del actor, en lugar de ser
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un elemento aislado. Esto aseguraba una actuacion organicay
profundamente conectada (Richards, 1995).

Ejemplos de ejercicios donde se aplica su filosofia teatral

1. Plastiques:

(o]

Descripcion: Este ejercicio se enfoca en el desarrollo de la plasticidad
corporal, permitiendo al actor explorar movimientos precisos y estilizados.
Los "Plastiques" buscan liberar tensiones fisicas y aumentar la consciencia
del cuerpo como herramienta de expresion.

Préctica: El actor comienza adoptando posturas extremas y luego pasa
lentamente de una posicién a otra, manteniendo un control total sobre cada
transicion. Estas posturas no solo desafian la resistencia fisica del actor, sino
que también exigen una conexion emocional con cada movimiento.
Proposito: Este ejercicio refleja el principio de "santidad", ya que exige al
actor una entrega total y un compromiso con su presencia fisica en el
espacio escénico.

2. Corporels:

(o]

Descripcion: Los ejercicios "Corporels” combinan fuerza, flexibilidad y
ritmo para desarrollar una precision fisica extrema. Estos ejercicios
requieren que el actor utilice su energia corporal para transmitir estados
emocionales.

Préctica: En un ejemplo tipico, 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
como estos cambios afectan su energia y presencia.

Propdésito: Este ejercicio conecta la teoria con la practica al ensefiar al actor
a canalizar su energia fisica de manera intencionada, reflejando las
emociones que desea transmitir.

3. Vozy cuerpo integrados:

(o]

Descripcion: Este ejercicio busca explorar la relacion entre la voz y el
cuerpo, permitiendo que ambas herramientas se sincronicen para expresar
emociones profundas.

Practica: El actor emite sonidos vocales (como gritos, cantos 0 murmullos)
mientras realiza movimientos fisicos especificos, como giros, saltos o
posturas de tension. La clave es permitir que la emocion interna guie tanto la
voz como el movimiento, sin imponer restricciones conscientes.

Propdsito: Este ejercicio refuerza el principio de conexion organica,
asegurando que la voz no sea un elemento separado, sino una extension del
cuerpo y las emociones.

4. Ejercicio del espacio relacional:

(0]

Descripcion: Este ejercicio pone en practica el concepto de conexion con el
espacio y el espectador, dos pilares clave del Teatro Pobre.

Practica: Los actores se colocan en un espacio vacio y trabajan en
movimientos que interactian con elementos imaginarios (objetos
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inexistentes o personajes invisibles). Esto los obliga a crear significado a
través de sus acciones fisicas y su energia.

o Propdsito: Este ejercicio refleja la filosofia de Grotowski de que el teatro
puede ser poderoso incluso sin elementos escenograficos elaborados.

La conexidn entre los fundamentos teoricos de Grotowski y la préctica actoral radica en su
capacidad para traducir conceptos abstractos en ejercicios especificos 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 V0z y Sus emociones,
logrando una actuacion mas auténtica y conmovedora.

3. Metodologia y pasos practicos
Ejercicios principales, explicados paso a paso
1. "Plastiques™: Ejercicios para desarrollar plasticidad corporal

Los "Plastiques” son un conjunto de ejercicios disefiados para liberar tensiones fisicas,
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 ductil,
capaz de adaptarse a cualquier demanda escénica, desde lo realista hasta lo abstracto.

Objetivos:

« Incrementar la conciencia corporal y la precisiéon en el movimiento.

o Explorar la expresividad de cada parte del cuerpo.

o Lograr que el cuerpo del actor sea una herramienta que transmita emociones y
significado con claridad.

Paso a paso:

1. Preparacion:

o El actor comienza con una sesion de calentamiento para activar todo el
cuerpo. Esto incluye estiramientos dinamicos y movimientos suaves para
relajar las articulaciones y los musculos.

o Enun espacio abierto, el actor se coloca descalzo, con ropa comoda y
ajustada al cuerpo, para facilitar el control y la percepcion de cada
movimiento.

2. Exploracién de posturas:

o El actor adopta posturas extremas, manteniendolas durante varios segundos.
Estas posturas deben desafiar los limites fisicos del cuerpo sin causar dolor.

o Ejemplo: Inclinar el torso hacia un lado mientras el brazo opuesto se eleva
en linea recta y las piernas permanecen flexionadas en un angulo definido.
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3. Transiciones controladas:

o A partir de una postura inicial, el actor realiza una transicion lenta y fluida
hacia otra postura. Durante esta transicion, debe mantener el control
absoluto de cada movimiento y asegurarse de que cada parte del cuerpo
participe activamente.

o Ejemplo: Moverse de una posicion de cuclillas a una postura de extension
completa, llevando los brazos hacia arriba mientras la espalda se arquea
suavemente.

4. Exploracion emocional:

o El actor conecta cada postura con un estado emocional, permitiendo que el
movimiento no solo sea fisico, sino también cargado de intencion.

o Ejemplo: Mientras se desliza de una postura hacia otra, el actor puede
imaginar que esta experimentando tristeza, rabia o euforia, dejando que estas
emociones guien la calidad del movimiento.

5. Repeticion y refinamiento:

o Los ejercicios se repiten varias veces, con el objetivo de refinar la precision
y explorar nuevas posibilidades de movimiento. El actor debe prestar
atencion a los detalles mas sutiles, como el ritmo, la respiracion y la energia
que transmite.

Aplicacion préctica:

Los "Plastiques™ son fundamentales para escenas que requieran movimientos estilizados o
abstractos, como en el teatro fisico 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 precision fisica 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 dindmicos.

Objetivos:

e Mejorar la resistencia fisica y la concentracion mental.

« Desarrollar una conciencia profunda del uso de la energia en el espacio escénico.

« Refinar la capacidad del actor para realizar movimientos estilizados con gran
precision.

Paso a paso:

1. Preparacion fisica:
o El actor comienza con una rutina de ejercicios cardiovasculares ligeros para
aumentar el flujo sanguineo y preparar los musculos.
o Se incluyen ejercicios de respiracion profunda para sincronizar el cuerpo y
la mente, facilitando la concentracion.
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2. Movimientos bésicos:

o El actor realiza una serie de movimientos basicos 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. Exploracién de tensiones y relajacion:

o Los ejercicios se centran en tensar y relajar diferentes partes del cuerpo,
explorando cdmo estas acciones afectan la energia 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 energia:

o Se introduce la variacion en el ritmo y la intensidad de los movimientos. Por
ejemplo, el actor puede pasar de movimientos rapidos y explosivos a
movimientos lentos y sostenidos.

o Esto permite al actor explorar como los cambios de ritmo influyen en la
percepcidn del espectador.

5. Integracion de elementos escénicos:

o El actor incorpora elementos imaginarios o reales, como objetos, personajes
0 escenarios, para conectar los movimientos con una narrativa o emocion
especifica.

o Ejemplo: Representar una lucha interna mientras el cuerpo refleja tension y
liberacion en movimientos alternados.

Aplicacion practica:

Los "Corporels" son ideales para escenas que requieran un control fisico extremo, como
interpretaciones que demanden movimientos estilizados o simbélicos. Este entrenamiento
prepara al actor para actuaciones fisicas exigentes, como coreografias complejas o
representaciones abstractas de estados emocionales.

Conclusion

Ambos ejercicios, "Plastiques” y "Corporels", son herramientas esenciales dentro de la
metodologia de Grotowski. Estos entrenamientos no solo mejoran las habilidades fisicas
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 conexion profunda entre
mente, cuerpo y emocion, logrando un dominio total de su instrumento actoral.
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Adaptaciones para espacios o condiciones limitadas

Jerzy Grotowski formuld su concepto de "Teatro Pobre" precisamente en contextos donde
los recursos eran minimos, lo que lo llevo a enfatizar que el teatro puede existir sin
tecnologia, escenografia elaborada o grandes espacios. Esta filosofia 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 adaptacion:

1. Elespacio no determina el entrenamiento:

o Grotowski ensefiaba que cualquier lugar, por pequefio que sea, puede convertirse
en un espacio creativo. Lo importante es la calidad del trabajo del actor y su
conexion con el entorno (Grotowski, 1968).

o Una sala de estar, un pasillo o incluso un rincén de una habitacion pueden
transformarse en escenarios de practica siempre que el actor ajuste sus
movimientos y atencidén al espacio disponible.

2. Laimaginacién como recurso esencial:

o En ausencia de elementos técnicos o escénicos, el actor debe utilizar su
imaginacion para visualizar objetos, personajes y paisajes. Esta practica no solo
desarrolla la creatividad, sino que también enriquece la expresividad corporal y
emocional del actor.

Cbmo realizar los ejercicios en espacios reducidos
1. Adaptacion de los ""Plastiques™:

e Espacio minimo requerido:
Un area de 2x2 metros es suficiente para practicar los movimientos controlados y las
transiciones estilizadas.

¢ Modificaciones practicas:

o Reduccion de la amplitud de los movimientos: El actor puede realizar las posturas
extremas con una escala mas pequena, enfocandose en los detalles de las
extremidades, la columna vertebral y las articulaciones.

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

e Ejemplo practico:
Mientras mantiene una postura inicial, el actor transita lentamente a una posicién de
cuclillas, moviendo Unicamente las rodillas y manteniendo los brazos inméviles. Este
enfoque intensifica la precision y la concentracion.

2. Adaptacion de los ""Corporels™:

e Espacio minimo requerido:
Un area de 1.5x1.5 metros puede ser suficiente si se eliminan los movimientos expansivos.
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e Modificaciones practicas:

o Trabajo en posicidn fija: El actor puede realizar ejercicios desde una postura
estable (por ejemplo, de pie o sentado), limitando el movimiento al torso, la
cabezay 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 practico:
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 estd en
mantener una energia constante que se perciba en todo el cuerpo.

Cbmo realizar los ejercicios sin recursos técnicos
1. Uso del cuerpo como Unico recurso:

e Grotowski subrayaba que el cuerpo del actor es la herramienta mas importante del teatro
(Grotowski, 1968). Por ello, no es necesario contar con equipos, espejos 0 accesorios para
realizar los ejercicios. El actor debe concentrarse en su respiracion, sus movimientos y su
energia interna.

2. Imaginacion para crear escenografia:

e Enausencia de elementos fisicos, 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, obligandolo a ajustar su postura o su
energia.

3. Ejercicios vocales adaptados:

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

o Emitir sonidos guturales suaves mientras explora cémo vibran en el pecho o la
garganta.
o Cantar en un susurro mientras realiza movimientos fisicos minimos.

Ejercicios combinados en espacios limitados
Ejercicio de flujo integrado:
e Propésito: Combinar los principios de los "Plastiques" y "Corporels" en un espacio

pequefio, conectando el cuerpo, la voz y las emociones.
e Practica:
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1. Elactor se coloca en una esquina de la habitacion, adoptando una postura inicial
de tension (por ejemplo, con los brazos extendidos hacia adelante y los pies
firmemente plantados).

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

3. Explora cémo la liberacién de la tension afecta el movimiento de las extremidades,
manteniéndose dentro del espacio limitado.

e Maodificacidn: Si el espacio es extremadamente reducido, el actor puede realizar este
ejercicio sentado, enfocandose en movimientos de torso, cabeza y brazos.

Ventajas del trabajo en espacios o condiciones limitadas

1. Mayor precision:
o Lafalta de espacio obliga al actor a prestar atencion a los detalles mas pequefios
de sus movimientos, desarrollando una conciencia corporal mas aguda.
2. Desarrollo de la imaginacion:
o Laausencia de recursos fisicos o técnicos estimula la creatividad del actor,
ensefandole 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 imaginacién como sus
herramientas fundamentales.

4. Aplicaciones en escena
Ejemplos concretos de uso
1. Creacion de monologos:

e Enel Teatro Pobre, el mondlogo se convierte en un acto profundamente intimo, donde el
actor se enfrenta al publico sin distracciones escenograficas ni tecnoldgicas. La fuerza del
mondlogo radica en la capacidad del actor para transmitir significado y emociones a través
de su cuerpo y voz, utilizando el espacio vacio como un aliado.

e Técnicas clave:

o Conexion emocional: Antes de abordar el texto, el actor realiza ejercicios
psicofisicos como los "Plastiques" para conectar profundamente con las
emociones que requiere el mondlogo.
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o Uso del espacio vacio: En lugar de moverse arbitrariamente, el actor utiliza
desplazamientos precisos para reflejar los cambios emocionales en el texto.

o Exploracién vocal: Los cambios de tono, volumen y ritmo vocal se emplean para
subrayar las tensiones y resoluciones del mondlogo.

e Ejemplo practico:

o Un actor trabajando el mondlogo 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:

e Las escenas grupales en el Teatro Pobre se basan en la interaccidn directa entre los
actores, donde cada gesto, mirada y movimiento tiene un significado deliberado. Aqui, la
conexidn entre los actores es primordial, ya que el foco no estd en los elementos externos,
sino en la energia compartida dentro del grupo.

e Técnicas clave:

o Viewpoints grupales adaptados: Los actores trabajan en la percepcidn del tiempo,
el espacio y las dindmicas grupales.

o Interacciones simbdlicas: En lugar de utilizar objetos reales, los actores
representan simbdlicamente sus interacciones con elementos imaginarios.

o Resonancia vocal grupal: Los actores generan paisajes sonoros colaborativos
utilizando canticos, sonidos guturales y modulaciones.

e Ejemplo practico:

o Enuna adaptacion grupal de Antigona, los actores forman un semicirculo mientras
representan el conflicto central de la obra. Utilizan movimientos sincronizados y
sonidos guturales para reflejar la opresidn del coro hacia Antigona. La interaccion
entre los actores se realiza a través de desplazamientos minimos y miradas
intensas que transmiten tension.

3. Improvisaciones:

e Laimprovisacion en el Teatro Pobre no se basa en crear situaciones cdmicas o
espontadneas, sino en explorar los impulsos internos del actor. Los ejercicios de
improvisacion buscan que el actor responda de manera auténtica a los estimulos
emocionales y fisicos, sin depender de guiones o direcciones externas.

e Técnicas clave:

o Impulsos psicofisicos: Los actores responden a estimulos como sonidos, palabras
0 movimientos con acciones fisicas espontdneas.

o Creacion simbadlica: Los actores desarrollan narrativas abstractas utilizando solo
SUS CUErpos y voces.

o Construccion de atmdsferas: A través de sonidos, posturas y desplazamientos, los
actores generan un entorno imaginario compartido.

¢ Ejemplo practico:

o Un grupo de actores improvisa una tormenta emocional en un espacio vacio. Uno
de ellos emite un sonido de viento, mientras los demas responden con
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movimientos ondulantes y sonidos complementarios, creando una atmésfera de
caos y desesperacion.

Ejemplo practico: analisis de una escena trabajada con las técnicas de Grotowski
Escena: Una mujer enfrentandose al recuerdo de un ser querido perdido.

1. Preparacion del actor:

o Antes de abordar la escena, el actor realiza ejercicios de "Plastiques" para liberar
tensiones y encontrar una conexion fisica 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. Disefo de la escena:

o Espacio: El escenario es completamente vacio, con una silla simple en el centro. La
actriz usa la silla simbdlicamente como representacion del ser querido ausente.

o Movimiento: La actriz comienza en una posicion estatica junto a la silla. A medida
qgue 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 Laactriz 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
nucleo emocional de la escena.

Impacto en el espectador:
La escena logra una conexion visceral con el pablico, demostrando que, a través del cuerpo
y la voz del actor, el Teatro Pobre puede transmitir emociones universales sin depender de

elementos escenograficos.

Conclusion

El Teatro Pobre ofrece herramientas poderosas para explorar y crear monologos, escenas
grupales e improvisaciones que priorizan la autenticidad, la conexion emocional y la
expresividad del actor. Al eliminar distracciones externas, estas técnicas permiten que el
actor y el espectador experimenten una relacion profunda y transformadora.
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Ejercicios disefiados para integrar aprendizajes

La integracion de cuerpo, voz y emocion 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 organico donde cada accion fisica, sonido emitido y
emocién 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 armonia.

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

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

Eercicio 1: Circuito de conexiéon emocional

Propdsito: Explorar cbmo las emociones pueden fluir a través del cuerpo y la voz de
manera organica, sin interrupciones ni artificios.

Descripcion:

1. Preparacion:

o Elactor comienza con un ejercicio de calentamiento fisico, enfocandose en liberar
tensiones en los hombros, cuello y mandibula, zonas donde suele acumularse
estrés emocional.

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

2. Ejecucion:

o Elactor elige una emocidn especifica (como alegria, rabia o melancolia) y la
conecta con un gesto fisico 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 emocién impulse
sonidos vocales espontaneos. Por ejemplo, una inclinacién hacia adelante puede
generar un susurro o un gemido.

o El ejercicio se repite varias veces, cada vez profundizando mas en la conexién
entre el gesto, el sonido y la emocion.

3. Variante para escenas concretas:

o Elactor trabaja con un fragmento breve de texto. Mientras recita las lineas, deja
gue sus movimientos y vocalizaciones surjan del estado emocional asociado con el
texto.
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Ejemplo practico: Un actor recita una linea como "Te he perdido para siempre™ mientras
realiza movimientos lentos de contraccion y expansion del torso, permitiendo que su voz
fluctle entre un susurro cargado de dolor y un grito ahogado.

Ejercicio 2: Linea emocional en el espacio

Propdsito: Integrar el uso del espacio fisico con la evolucion emocional de una escena,
conectando cada paso y gesto con una intencién vocal y emocional.

Descripcion:

1. Preparacion:

o Elactor comienza trazando mentalmente una linea en el espacio, que
representara el recorrido emocional de su personaje durante la escena.

o Seidentifican tres puntos emocionales clave (por ejemplo, calma inicial, conflicto y
resolucion).

2. Ejecucidn:

o Enel primer punto, el actor adopta una postura inicial que refleje la emocién
predominante (como calma, representada por una postura relajada y una
respiracion profunda).

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

o Alllegar al tercer punto, la postura y la voz del actor cambian para reflejar la
resolucién emocional.

3. Variante para escenas concretas:

o Este ejercicio puede adaptarse a una escena completa. Por ejemplo, el actor
puede usar la linea emocional para representar el conflicto y la reconciliacién
entre dos personajes, moviéndose fisicamente en el espacio para reflejar sus
interacciones.

Ejemplo practico: En una escena de confrontacion, 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 elevay su
energia fisica refleja la confrontacion. Al llegar al extremo opuesto, su cuerpo se relaja
nuevamente, mostrando aceptacion o derrota.

Ejercicio 3: El flujo dindmico entre cuerpo y voz

Propésito: Entrenar al actor para que su voz y su cuerpo interactien como una sola
entidad, adaptandose a las demandas emocionales y fisicas de la escena.
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Descripcion:

1. Preparacion:

o Elactor practica emisiones vocales mientras realiza movimientos repetitivos,
como caminar en circulos o balancear los brazos. Esto le ayuda a sincronizar su
respiracién con sus movimientos.

2. Ejecucidn:

o Elactor selecciona una emocién especifica y la conecta con un patrén de
movimiento (como giros rapidos o pasos amplios).

o A medida que el movimiento se intensifica, el actor permite que su voz acompafie
el ritmo, emitiendo sonidos que reflejen la energia del movimiento (por ejemplo,
respiraciones agitadas o canticos ritmicos).

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

3. Variante para escenas concretas:

o Enuna escena cargada de emocidn, el actor utiliza este flujo dindmico para
representar momentos de alta intensidad, como una pelea o una reconciliacién,
permitiendo que el cuerpo y la voz se retroalimenten continuamente.

Ejemplo practico: En una escena de desesperacion, el actor comienza caminando en
circulos, emitiendo sonidos entrecortados que reflejan su agitacion. Gradualmente, el
movimiento se acelera, y la voz se transforma en gritos o sollozos que culminan en una
caida al suelo.

Conclusion

Estos ejercicios disefiados para integrar cuerpo, voz y emocién 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 practicas, el actor puede
traducir conceptos tedricos en actuaciones organicas, auténticas y conmovedoras, alineadas
con los principios del Teatro Pobre.
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5. Recursos de apoyo
1. Bibliografia 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 linea: 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 linea: 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 vision comprensiva de la vida y obra de Grotowski,
explorando sus métodos y legado en el teatro contempordneo.
o Acceso en linea: 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 visién detallada del trabajo y las metodologias del
Teatro Laboratorio dirigido por Grotowski.
o Veren YouTube: El Teatro Laboratorio de Jerzy Grotowski - 1992
2. ""Documental Jerzy Grotowski Teatro Pobre™:
o Este documental profundiza en los principios y practicas del Teatro Pobre,
presentando imagenes y entrevistas relacionadas con Grotowski.
o Veren YouTube: Documental Jerzy Grotowski Teatro Pobre

Obras y précticas escénicas:

1. "Akropolis" de Grotowski con subtitulos en espafiol:
o Registro de una de las producciones mas emblematicas del Teatro Laboratorio,
que muestra la aplicaciéon practica de los principios del Teatro Pobre.
o Ver en YouTube: AKROPOLIS, de Grotowski con subtitulos en espaiiol
2. "Etapas de Grotowski™:
o Estevideo resume las diferentes etapas del trabajo artistico de Grotowski,
proporcionando una comprensién de la evolucion de su enfoque teatral.
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o Ver en YouTube: Etapas de Grotowski

Estos recursos proporcionan una base sélida para profundizar en el estudio y la préactica del
Teatro Pobre de Jerzy Grotowski. A través de la combinacion de lecturas fundamentales y
materiales audiovisuales, los actores en formacion pueden obtener una comprension mas
profunda de los principios y aplicaciones de esta técnica teatral.

6. Ejercicios finales y evaluacion
Propuesta de actividades para aplicar lo aprendido
1. Ejercicio: Creacion 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 interaccion entre los actores y el uso simbdlico del espacio vacio.

Duracioén total:
3-4 sesiones de 60 minutos.

Material necesario:
Espacio vacio, ropa comoda y disposicion para trabajar intensamente.

Paso a paso:

1. Introduccion al tema:

o Elgrupo elige un tema universal o arquetipico que funcione como base emocional
y narrativa para la escena. Ejemplos: el duelo, la opresion, el sacrificio, la
esperanza.

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

2. Exploracion inicial:

o Los actores comienzan con ejercicios de calentamiento psicofisico, como
movimientos libres (inspirados en los "Plastiques") para desbloquear tensiones y
conectar el cuerpo con la emocidn.

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

3. Construccion grupal:

o Los actores combinan sus gestos individuales en una secuencia colectiva. Cada
movimiento se sincroniza para formar un “paisaje” emocional dinamico.

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 demas amplifican gradualmente.


http://www.teatrored.com/
https://www.youtube.com/watch?v=LRqSa3YjwfY

TEATRO RED

[
www.teatrored.com Daniel Rosas Martinez

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", podrian explorar una escena donde un
grupo intenta levantar simbdlicamente a un compafiero caido, utilizando
movimientos lentos y tensos para representar la resistencia emocional.

5. Uso del espacio vacio:

o Elgrupo explora cémo utilizar diferentes niveles, distancias y dindmicas en el
espacio. Por ejemplo, un actor puede permanecer estatico en el centro mientras
los demds se mueven en circulos, representando aislamiento o presion.

6. Presentacion y retroalimentacion:

o Laescena final, de 3-5 minutos, se presenta al grupo o a un publico pequefio.
Después, se realiza una discusion donde los actores reflexionan sobre su conexion
emocional, la coherencia del grupo y el uso del espacio.

2. Ejercicio: Disefio de un monologo basado en el despojo de elementos escénicos

Objetivo:
Crear un mondlogo que dependa Gnicamente de la conexion emocional del actor con el
texto, su expresividad fisica y vocal, y el uso simbélico del espacio vacio.

Duracién total:
2-3 sesiones de 60 minutos.

Material necesario:
Texto seleccionado, espacio vacio y ropa comoda.

Paso a paso:

1. Seleccion y analisis del texto:

o Elactor elige un mondlogo significativo que resuene emocionalmente con él.
Ejemplos: fragmentos de obras cldsicas como Hamlet o textos contempordneos
introspectivos.

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

2. Exploracion inicial:

o Trabajo fisico: El actor utiliza los "Plastiques" para explorar posturas y
movimientos que reflejen los estados emocionales clave del mondlogo. Por
ejemplo, una postura encorvada podria simbolizar desesperacién, mientras que un
movimiento ascendente de los brazos podria representar esperanza.

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

3. Construccion del mondlogo:

o Elactor combina los movimientos estilizados y las exploraciones vocales con las
palabras del texto. Cada linea del mondlogo debe estar respaldada por una accion
fisica y un cambio vocal que refleje la emocién subyacente.
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o Variante simbdlica: Se incorporan elementos imaginarios. Por ejemplo, el actor
podria interactuar con un "objeto invisible" (como una cuerda o un espejo) que
represente un conflicto interno.

4. Presentacion y ajustes:

o Elactor presenta el mondlogo en un espacio vacio. Durante la presentacion, se
presta especial atencién a la relacidn entre el actor y el espacio, asegurandose de
gue cada movimiento y sonido contribuyan al impacto emocional.

o Después de la presentacion, el actor revisa su trabajo basandose en
retroalimentacion y autoevaluacién, refinando los aspectos que no transmiten la
intencion deseada.

Evaluacion de los ejercicios
Criterios de evaluacion:

1. Autenticidad emocional:
o ¢éElactor logra transmitir emociones de manera organica y sincera?
o ¢Cada gesto y sonido refleja una intencion clara?
2. Precision técnica:
o ¢Elcuerpoy lavoz trabajan en armonia para crear una experiencia integral?
o ¢Elactor demuestra control sobre sus movimientos y vocalizaciones?
3. Conexion con el pablico:
o ¢Elactor utiliza su cuerpo, voz y espacio para establecer una conexién directa con
los espectadores?
o ¢El mensaje emocional llega de manera clara y poderosa?
4. Uso del espacio:
o ¢El espacio vacio se utiliza de manera simbdlica y significativa?
o ¢Los movimientos del actor exploran diferentes niveles y distancias de manera
efectiva?

Estos ejercicios finales desafian al actor a aplicar los principios del Teatro Pobre en un
contexto practico y creativo. La creacion de escenas y mondlogos basados en el despojo de
elementos escénicos fomenta la autenticidad, la conexion emocional y la expresividad
integral. Al trabajar con estas actividades, el actor no solo desarrolla habilidades técnicas,
sino que también profundiza en su comprension de la relacién entre cuerpo, voz y emocion.

Autoevaluacion o rubrica para medir el progreso

La autoevaluacién es una herramienta esencial en el entrenamiento actoral basado en los
principios de Jerzy Grotowski. Esta rubrica permite a los actores reflexionar sobre su
desempefio y medir su progreso en areas clave como presencia escénica, conexién
emocional y precision corporal. Los indicadores estan disefiados para ser claros, medibles y
especificos, fomentando el crecimiento continuo.


http://www.teatrored.com/

TEATRO RED
. . .
www.teatrored.com Daniel Rosas Martinez

Indicadores de desempeiio

1. Presencia escénica:
o Definicidn: La capacidad del actor para capturar y mantener la atencion del
publico a través de su presencia fisica, emocional y energética.
o Indicadores:
= Elactor proyecta una energia constante que mantiene su conexion con el

publico.

= Existe una atencion plena al espacio, los companieros y las acciones en
escena.

= Cada movimiento y gesto tiene un propdsito claro y una intencion
escénica.

o Puntuacién:

= 5:Proyeccidn energética constante; conexion clara y sostenida con el
publico.

= 4 Presencia solida pero ocasionalmente fluctuante.

»= 3:Llaconexidn con el publico es intermitente o no estd plenamente
desarrollada.

= 2:Proyeccidn energética débil; movimientos y acciones carecen de
intencién clara.

= 1: Ausencia de conexidn con el publico; falta de claridad en las acciones.

2. Entrega emocional:

o Definicién: La habilidad del actor para expresar emociones de manera auténticay
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
exageracion o superficialidad.

= Existe una integracién natural entre emocién, movimiento y voz.

= Elactor demuestra vulnerabilidad y compromiso total con su
interpretacion.

o Puntuacién:

= 5: Emociones profundamente conectadas y auténticas; integracion
perfecta con cuerpo y voz.

*= 4: Emociones auténticas, aunque ocasionalmente desconectadas de la
accion fisica.

= 3:Las emociones son visibles, pero carecen de profundidad o consistencia.

= 2: Expresién emocional limitada o poco creible.

= 1: Ausencia de conexidon emocional; expresién superficial o forzada.

3. Precision corporal:
o Definicion: 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 fisicas.

= El actor utiliza diferentes niveles (suelo, medio, alto) y direcciones en el
espacio con eficacia.

o Puntuacion:

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

= 4: Alta precisidon y control, con ligeras inconsistencias.

= 3: Movimientos funcionales, pero con falta de claridad o fluidez.

= 2: Movimientos poco controlados o desconectados de la intencion
emocional.

= 1: Falta de precision y control corporal; movimientos incoherentes.

Formato de autoevaluacion:
Instrucciones:
1. Después de cada sesidn o presentacion, reflexiona sobre tu desempefio en cada uno de los
indicadores.

2. Evallate en una escala del 1 al 5 segun los criterios descritos.
3. Escribe observaciones especificas sobre tus fortalezas y areas de mejora.

Indicador Puntuacion (1-5) Observaciones

Presencia escénica

Entrega emocional

Precision corporal

Ejemplo de uso:

e Presencia escénica: Puntuacion: 4. Observacion: "Mantuve una buena conexion con el
publico, pero en algunos momentos mi energia fluctué debido a la falta de
concentracién."

e Entrega emocional: Puntuacion: 5. Observacién: "Las emociones fluyeron de manera
organica y senti una conexion auténtica con el texto y mis movimientos."

e Precision corporal: Puntuacion: 3. Observaciéon: "Mis movimientos fueron claros al
principio, pero perdi fluidez al cambiar de postura durante la escena grupal.”
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Evaluacion grupal o con un mentor:

Si el actor trabaja en grupo o con un instructor, esta rabrica también puede ser utilizada
para recibir retroalimentacion externa. Los observadores pueden agregar comentarios
especificos para complementar la autoevaluacion del actor, identificando patrones y
ofreciendo sugerencias de mejora.

Conclusion

La autoevaluacidn es un paso esencial en el proceso de aprendizaje actoral, especialmente
dentro del marco del Teatro Pobre de Grotowski. Esta rubrica proporciona una guia clara
para reflexionar sobre el progreso en areas clave como presencia escénica, entrega
emocional y precision corporal. Al fomentar la introspeccion y la disciplina, los actores
pueden desarrollar una practica mas consciente y efectiva, alineada con los principios del
Teatro Pobre.

7. Reflexion y continuidad

La técnica de Grotowski no es solo un enfoque para la creacion escenica, sino también una
disciplina que puede integrarse en el entrenamiento actoral diario para desarrollar
habilidades profundas y sostenibles. Esta seccion propone una rutina diaria basada en los
principios del Teatro Pobre, disefiada para cultivar la conexién entre cuerpo, emocion y
voz, fomentando la presencia escénica y la autenticidad en cada momento.

Cdmo integrar la técnica en el entrenamiento actoral diario
Principios bésicos para la practica diaria:

1. Compromiso total: Cada sesidn debe realizarse con concentracién y entrega,
manteniendo la intencién de profundizar en la conexién entre cuerpo, mente y emocion.

2. Continuidad: La practica 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
Duracion total:

40-60 minutos diarios. Esta rutina esta estructurada en bloques que pueden ajustarse segun
el tiempo disponible.
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Rutinas diarias especificas basadas en el Teatro Pobre

He disefiado ocho rutinas diarias que abarcan los principales aspectos de la técnica del
Teatro Pobre, brindando un enfoque practico y detallado para que actores en formacion
desarrollen las habilidades esenciales requeridas por este enfoque teatral. Cada rutina se
centra en areas clave, como el entrenamiento fisico y emocional, la exploracion del espacio
vacio, el uso del silencio y la inmovilidad, el trabajo con simbolos y gestos arquetipicos, y
la integracion psicofisica total. Estas practicas fomentan un entendimiento profundo de los
principios de Grotowski y permiten a los actores encarnar plenamente sus ideas en el
escenario.

El proposito de estas rutinas no es solo proporcionar ejercicios técnicos, sino también
inspirar una transformacion personal en el actor, ayudandolo a conectar su cuerpo, mente y
emocion con el pablico de manera organica y auténtica.

Duracion total sugerida: 60 minutos

Cada rutina esta estructurada en bloques con ejercicios detallados y objetivos claros.
Rutina diaria 1: Exploracion fisica y emocional

1. Calentamiento psicofisico (10 minutos)

e Ejercicio 1: Tension y liberacién 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 tensién de manera subita, dejando que el cuerpo caiga
ligeramente hacia adelante como si fuera un mufieco de trapo.
4. Repite el proceso cinco veces, sincronizando la liberacién con una
exhalacién profunda.
o Duracién: 5 minutos.
« Ejercicio 2: Respiracion consciente y conexion emocional
o Objetivo: Conectar la respiracién con las emociones internas.
o Instrucciones:
1. Siéntate cdmodamente en el suelo, con la espalda recta.
2. Inhala profundamente en 4 tiempos, sostén la respiraciéon durante 2
segundos y exhala lentamente en 6 tiempos.
3. Mientras exhalas, imagina que liberas una emocidn especifica (por
ejemplo, tristeza o alegria).
4. Continda durante 5 minutos, explorando cémo la respiracidn puede influir
en tu estado emocional.
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2. Trabajo fisico: “Plastiques” (20 minutos)

« Ejercicio 3: Secuencias de posturas estilizadas
o Objetivo: Desarrollar la plasticidad y precision 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 desesperacién.
= Postura 3: Arrodillate, con los brazos cruzados sobre el pecho,
simbolizando aceptacién.
2. Practica cada postura, manteniéndola durante 10 segundos y explorando
como afecta tu respiracién y energia.
3. Realiza transiciones lentas entre las posturas, asegurandote de que cada
movimiento sea fluido y cargado de intencién emocional.
4. Repite el ciclo completo tres veces.
e Ejercicio 4: Dinamica de movimiento y energia
o Objetivo: Explorar cémo la energia fluye a través del cuerpo.
o Instrucciones:
1. Comienza caminando lentamente en circulos, sintiendo cémo cada paso
activa diferentes partes de tu cuerpo.
2. Gradualmente, aumenta la velocidad y la intensidad de tus movimientos,
permitiendo que la energia fluya desde los pies hasta las manos.
3. Finaliza deteniéndote en una postura estatica, enfocandote en la
respiracién y la conexion con el espacio.
4. Duracién: 10 minutos.

3. Exploracion vocal (15 minutos)

e 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 mas alto (“ahhh”),
sintiendo cdmo las vibraciones se desplazan hacia la garganta y la cabeza.
3. Alterna entre registros bajos y altos, conectando cada sonido con una
emocidn especifica (por ejemplo, calma, enojo, tristeza).
4. Repite durante 7 minutos.
o Ejercicio 6: Canticos emocionales
o Objetivo: Usar la voz como extensidn de las emociones.
o Instrucciones:
1. Selecciona una emocion intensa (por ejemplo, rabia).
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2. Emite sonidos no verbales que reflejen esta emocion, variando el volumen
y la intensidad (pueden ser gritos, susurros, o murmullos).

3. Mientras emites los sonidos, realiza movimientos corporales que
amplifiquen la emocidn (por ejemplo, cerrar los pufios o golpear
suavemente el suelo con los pies).

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

4. Integracion de cuerpo, voz y emocion (15 minutos)

e Ejercicio 7: Escena simbdlica en el espacio vacio
o Objetivo: Combinar cuerpo, voz y emocién en una practica escénica.
o Instrucciones:

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

2. Comienza caminando lentamente en el espacio, explorando como el
ambiente afecta tu postura, respiracion y energia.

3. Afade sonidos vocales espontaneos que reflejen tu estado interno
mientras te mueves.

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

5. Finaliza la practica manteniendo una postura estatica que simbolice el
cierre emocional de la escena.

Rutina diaria 2: Exploracion del espacio y la energia

Duracion total: 60 minutos
Esta rutina se centra en la relacion del actor con el espacio vacio, explorando como la
energia fluye a traves del cuerpo y se proyecta hacia el entorno.

1. Calentamiento psicofisico (10 minutos)

» Ejercicio 1: Liberacion de tension 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.


http://www.teatrored.com/

TEATRO RED

[
www.teatrored.com Daniel Rosas Martinez

4. Acompaiia los movimientos con respiraciones profundas.
o Duracién: 5 minutos.
o Ejercicio 2: Despertar del centro de energia
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 cdmo la vibracién conecta con el centro de tu cuerpo.
3. Repite durante 5 minutos.

2. Trabajo fisico: Energia y proyeccion en el espacio (20 minutos)

o Ejercicio 3: Caminata energética
o Objetivo: Explorar cémo proyectar energia al espacio a través del movimiento.
o Instrucciones:
1. Comienza caminando lentamente en linea recta.
2. Imagina que cada paso emite energia hacia adelante, como si marcaras el
espacio con tu presencia.
3. Cambia de direccidn con movimientos controlados, proyectando energia
hacia donde te diriges.
4. Aumenta la intensidad del paso gradualmente, manteniendo siempre el
control.
o Duracién: 10 minutos.
e Ejercicio 4: Expansion y contraccion
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. Exploracion vocal (15 minutos)

« Ejercicio 5: Proyeccion vocal hacia el espacio
o Objetivo: Usar la voz para llenar el espacio vacio.
o Instrucciones:
1. Elige una palabra corta (por ejemplo, “luz”) y repitela en diferentes tonos
y volimenes.
2. Imagina que la palabra es un objeto fisico que estds enviando hacia
diferentes puntos del espacio.
3. Alterna entre sonidos suaves y gritos controlados, observando cémo la
energia vocal afecta tu conexién con el espacio.
o Duracién: 8 minutos.
« Ejercicio 6: Voces en movimiento
o Objetivo: Conectar el movimiento fisico con la expresidn 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 energia de
tus movimientos.
3. Experimenta con cambios de velocidad, direccidn y emocién, dejando que
el cuerpo y la voz se influyan mutuamente.
o Duracién: 7 minutos.

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

¢ Ejercicio 7: Escena en relacidén con el espacio
o Objetivo: Crear una narrativa simbdlica utilizando el cuerpo, la voz y el espacio
vacio.
o Instrucciones:
1. Imagina que el espacio esta cargado de energia invisible que puedes
moldear con tus movimientos y tu voz.
2. Crea una breve secuencia de 3 acciones (como caminar, girar y detenerte),
conectandolas con sonidos que reflejen un estado emocional.
3. Repite la secuencia, experimentando con diferentes energias y emociones.
4. Finaliza adoptando una postura estdtica que simbolice el cierre de la
escena.

Rutina diaria 3: Conexion emocional profunda
Duracién total: 60 minutos

Esta rutina se enfoca en el trabajo emocional del actor, explorando cémo las emociones
pueden fluir a través del cuerpo y la voz de manera auténtica y organica.
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1. Calentamiento emocional y fisico (10 minutos)

« Ejercicio 1: Respiracion emocional
o Objetivo: Usar la respiracién como una puerta de entrada a las emociones.
o Instrucciones:
1. Siéntate cdmodamente y cierra los ojos.
2. Inhala profundamente mientras imaginas que absorbes una emocion
especifica (por ejemplo, alegria o tristeza).
3. Exhala lentamente, dejando que la emocidn se exprese a través de un
sonido suave o un susurro.
4. Repite el proceso con diferentes emociones.
o Duracién: 5 minutos.
o Ejercicio 2: Movimientos emocionales espontaneos
o Objetivo: Conectar el cuerpo con las emociones internas.
o Instrucciones:
1. Escucha una pieza musical evocadora.
2. Permite que tu cuerpo responda espontdneamente a la musica,
explorando cémo cada emocidn influye en tus movimientos.
3. Cambia de emocién al cambiar de ritmo o intensidad en la musica.
o Duracién: 5 minutos.

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

e Ejercicio 3: Gestos cargados de intencion
o Objetivo: Explorar como un gesto simple puede expresar emociones profundas.
o Instrucciones:
1. Selecciona un gesto sencillo (como extender una mano o levantar la
cabeza).
2. Repitelo lentamente mientras exploras diferentes emociones (alegria,
miedo, rabia).
3. Ajusta la velocidad y la intensidad del gesto para amplificar la emocion.
4. Repite durante 10 minutos.
e Ejercicio 4: Transformacion emocional a travées de sonidos
o Objetivo: Usar la voz para explorar la transicion entre estados emocionales.
o Instrucciones:
1. Comienza con un sonido neutro (como “mmm”).
2. Gradualmente, permite que el sonido evolucione hacia una expresién
emocional especifica (como un grito o un sollozo).
3. Cambia de emocidn, utilizando transiciones suaves o abruptas para
reflejar diferentes dinamicas internas.
4. Duracién: 10 minutos.

3. Integracion emocional en una narrativa breve (15 minutos)
¢ Ejercicio 5: Escena de emociones en conflicto

o Objetivo: Explorar cémo las emociones opuestas interactlan en una narrativa
simbdlica.
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o Instrucciones:

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

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

3. Ajusta la intensidad de cada emocidn para crear un arco narrativo claro.

4. Repite la escena tres veces, profundizando en la conexidn emocional en
cada iteracion.

Rutina diaria 4: Conexion entre el actor y el espectador

Duracion total: 60 minutos
Esta rutina se centra en desarrollar la capacidad del actor para proyectar energia, presencia
y emociones hacia el espectador, incluso en un espacio vacio y sin palabras.

1. Calentamiento psicofisico (10 minutos)

e Ejercicio 1: Expansion de la energia personal
o Objetivo: Aumentar la consciencia del campo energético del actor.
o Instrucciones:
1. De pie, cierra los ojos y siente cdmo tu cuerpo interactta con el espacio
gue te rodea.
2. Imagina que cada respiracion hace crecer un campo de energia a tu
alrededor.
3. Extiende lentamente los brazos, sintiendo cémo tu energia “toca” las
paredes del espacio.
4. Repite durante 5 minutos, ajustando tu respiracién para intensificar la
expansion.
e Ejercicio 2: Direccion de la mirada
o Objetivo: Practicar la proyecciéon de intenciones a través de la mirada.
o Instrucciones:
1. Mira un punto fijo al frente y enfoca toda tu atencién en él, como si tu
energia estuviera viajando hacia ese punto.
2. Cambia tu enfoque hacia diferentes partes del espacio (arriba, abajo,
lados), manteniendo la intencion clara en cada cambio.
3. Imagina que tu mirada estd cargada de emociones especificas (curiosidad,
tristeza, desafio) y experimenta como afecta la conexion con el espacio.

2. Ejercicios de proyeccion y presencia (20 minutos)

« Ejercicio 3: Energia hacia un espectador imaginario
o Objetivo: Simular la conexion directa con un espectador.
o Instrucciones:
1. Imagina que un espectador esta sentado en diferentes puntos del espacio.
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2. Camina hacia él con movimientos controlados, proyectando una emocién
especifica (como compasién o ira).
3. Alllegar al “espectador”, detente y usa tu cuerpo y voz para transmitir un
mensaje emocional sin palabras.
« Ejercicio 4: Creacion de lineas energéticas
o Objetivo: Crear relaciones invisibles entre tu y el espectador o entre diferentes
puntos del espacio.
o Instrucciones:
1. Elige dos puntos en el espacio e imagina que estan conectados por una
linea invisible.
2. Usa movimientos lentos y estilizados para “tender” o “cortar” estas lineas
energéticas con tus brazos y cuerpo.
3. Integra sonidos vocales (como susurros o cantos) para intensificar la
conexion.

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

o Ejercicio 5: Comunicacién emocional no verbal
o Objetivo: Practicar cdmo transmitir emociones sin texto ni palabras.
o Instrucciones:
1. Elige una emocién fuerte (como miedo o alegria).
2. Usa posturas y movimientos lentos para expresar la emocion.
3. Afade sonidos vocales que intensifiquen la expresiéon emocional.
4. Imagina que un espectador invisible esta observando y recibe la emocion
que estds proyectando.
e Ejercicio 6: Dialogo silencioso con un espectador
o Objetivo: Explorar como construir una conexion sin usar palabras.
o Instrucciones:
1. Mira hacia un punto en el espacio e imagina que estas hablando con un
espectador.
2. Usa movimientos pequefios (como una inclinaciéon de cabeza o un cambio
en la mirada) para responder a un “mensaje” imaginario del espectador.
3. Practica como responder emocionalmente sin romper la conexion visual o
energética.

4. Presentacion breve y reflexion (15 minutos)

e Ejercicio 7: Escena para un espectador imaginario
o Objetivo: Integrar los ejercicios en una practica escénica breve.
o Instrucciones:
1. Crea una narrativa simbdlica 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 préctica reflexionando sobre tu capacidad de conexiény
proyeccion.

Rutina diaria 5: Fortalecimiento de la resistencia fisica y precision

Duracion total: 60 minutos
Esta rutina desarrolla la fuerza, flexibilidad y resistencia necesarias para sostener
movimientos estilizados y emocionalmente cargados durante largos periodos.

1. Calentamiento fisico dindmico (10 minutos)

e Ejercicio 1: Activacion del cuerpo completo
o Realiza saltos suaves, movimientos circulares con las articulaciones y giros de
torso.
o Aumenta progresivamente la intensidad para activar musculos y articulaciones.

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

e Ejercicio 2: Posturas sostenidas con transicion
o Practica mantener posturas estilizadas durante 30 segundos.
o Cambia de postura en movimientos lentos y precisos.
e Ejercicio 3: Secuencia de movimiento continuo
o Disefia un patrdn repetitivo (por ejemplo, avanzar, girar, retroceder) y repitelo
durante 10 minutos.

3. Integracion en la practica actoral (25 minutos)
Ejercicio 4: Escena con cambios de intensidad fisica

e Objetivo: Aprender a sostener la energia en movimientos estilizados y adaptarse a
cambios de intensidad fisica.
¢ Instrucciones:
1. Disefia una breve secuencia de movimientos que combine explosiones de energia
(como saltos o giros rapidos) con momentos de quietud o lentitud extrema.
2. Realiza la secuencia tres veces:
*  Primera vez: Enfdcate en la precision de los movimientos.
= Segunda vez: Ajusta la respiracién para sostener la energia en cada
cambio de intensidad.
= Tercera vez: Integra sonidos vocales que reflejen la energia de los
movimientos (gritos, murmullos o cantos).
3. Reflexiona sobre tu capacidad para mantener el control fisico y la presencia
energética durante toda la escena.
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Ejercicio 5: Proyeccion de fuerza controlada

¢ Objetivo: Trabajar la fuerza fisica con movimientos estilizados y sostenidos.
e Instrucciones:
1. De pie, extiende lentamente ambos brazos hacia adelante como si estuvieras
empujando una pared imaginaria.
2. Mantén la tensién en los musculos durante 10 segundos, asegurandote de que
todo el cuerpo esté activo.
3. Relajalos 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 direccidn.

Rutina diaria 6: Exploracion del ritmo interno y externo

Duracion total: 60 minutos

Esta rutina se enfoca en el ritmo como elemento esencial del trabajo actoral, explorando
cémo el ritmo interno (emocional) y el externo (movimiento y voz) se conectan para
generar actuaciones organicas y fluidas.

1. Calentamiento ritmico (10 minutos)
Ejercicio 1: Ritmo corporal basico

e Objetivo: Activar el cuerpo utilizando patrones ritmicos simples.
e Instrucciones:
1. Ponte de pie y comienza golpeando suavemente las palmas de tus manos contra
las piernas en un patrén ritmico (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 (mas rapido o mas lento) mientras mantienes la coordinacion
entre las extremidades.
4. Repite durante 5 minutos.

Ejercicio 2: Respiracion ritmica

e Objetivo: Sincronizar la respiracion con patrones ritmicos.
¢ Instrucciones:
1. Inhala en 4 tiempos, sostén la respiracién en 2 tiempos, y exhala en 6 tiempos.
2. Ajusta el ritmo de la respiracién para hacerlo mas lento o mas rapido,
dependiendo de cémo te sientas.
3. Practica durante 5 minutos, enfocandote en cdmo el ritmo afecta tu estado
emocional y fisico.
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2. Trabajo ritmico con movimiento (25 minutos)
Ejercicio 3: Dinamicas de cambio de ritmo

¢ Objetivo: Explorar cémo el ritmo afecta el movimiento y la energia del cuerpo.
¢ Instrucciones:
1. Camina por el espacio en un ritmo constante durante 1 minuto.
2. Cambia el ritmo abruptamente (de rapido a lento o viceversa) y observa cémo
afecta tu respiracion y tus movimientos.
3. Afiade un gesto repetitivo (como levantar un brazo o girar la cabeza) y ajusta su
velocidad al ritmo de tu caminar.
4. Repite esta practica durante 10 minutos, explorando diferentes combinaciones de
ritmos.

Ejercicio 4: Ritmo emocional

e Objetivo: Conectar emociones internas con patrones ritmicos externos.
¢ Instrucciones:
1. Elige una emocién intensa (por ejemplo, ansiedad o alegria).
2. Representa esa emocidon con movimientos ritmicos (como balanceos, golpeteos o
giros).
3. Cambia de emocion (por ejemplo, de ansiedad a calma) y ajusta el ritmo de tus
movimientos para reflejar la transicion.
4. Repite durante 15 minutos, explorando cémo el ritmo puede amplificar o
transformar las emociones.

3. Exploracion vocal ritmica (15 minutos)
Ejercicio 5: Ritmo y modulacion vocal

e Objetivo: Practicar como el ritmo afecta la calidad y la energia de la voz.
e Instrucciones:
1. Elige una palabra o frase breve (como “Estoy aqui”).
2. Repitela en diferentes patrones ritmicos (rapido, lento, con pausas).
3. Varia el volumen y el tono mientras mantienes el ritmo, explorando cdmo estas
modificaciones afectan la emocidn que transmite la frase.
4. Practica durante 8 minutos.

Ejercicio 6: Canticos ritmicos

e Objetivo: Desarrollar la conexidn entre voz, ritmo y emocion.
e Instrucciones:
1. Elige un sonido simple (como “la” o “om”) y repitelo 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 mds cdmodo, afiade movimientos fisicos que reflejen el
ritmo de los canticos.

4. Integracion cuerpo-voz-ritmo (10 minutos)
Ejercicio 7: Escena ritmica breve

e Objetivo: Combinar ritmo interno y externo en una narrativa simbdlica.
e Instrucciones:
1. Disefia una escena breve (2-3 minutos) que combine movimientos ritmicos y
sonidos vocales.
2. Utiliza patrones ritmicos para marcar los momentos emocionales clave de la
escena.
3. Presenta la escena y reflexiona sobre cémo el ritmo afectd tu conexién emocional
y fisica.

Rutina diaria 7: Trabajo con simbolos y gestos arquetipicos

Duracion total: 60 minutos

Esta rutina se enfoca en el uso de gestos y movimientos simbdlicos, conectados con
emociones profundas y temas universales. Ayuda al actor a construir una narrativa rica y
significativa, basada en el lenguaje corporal.

1. Calentamiento psicofisico (10 minutos)
Ejercicio 1: Despertar del cuerpo como simbolo

e Objetivo: Preparar el cuerpo para expresar conceptos simbdlicos y significados abstractos.
e Instrucciones:
1. De pie, comienza explorando movimientos pequefios y circulares con las muiecas
y tobillos.
2. Expande gradualmente el movimiento hacia los brazos, piernas y torso, buscando
formas geométricas como lineas, circulos y tridngulos con el cuerpo.
3. Integra la respiracién profunda, sincronizandola con el ritmo de los movimientos.
4. Reflexiona sobre cémo cada forma creada por tu cuerpo puede adquirir un
significado emocional o simbélico.

Ejercicio 2: Conexion emocional con los gestos

e Objetivo: Explorar cdmo un gesto puede transmitir emociones universales.
e Instrucciones:
1. Elige un gesto sencillo (como llevar las manos al pecho o extender un brazo hacia
adelante).
2. Repitelo lentamente, asociandolo con diferentes emociones (amor, miedo,
esperanza).
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3. Experimenta con variaciones de velocidad y tensidn en el gesto para modificar su
significado simbdlico.
4. Repite durante 5 minutos.

2. Exploracion de gestos arquetipicos (20 minutos)
Ejercicio 3: Gestos basicos universales

e Objetivo: Identificar y practicar gestos que representen conceptos universales como vida,
muerte, sacrificio o renacimiento.
e 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 posicién 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 cémo los gestos pueden fluir entre si para
crear una narrativa simbdlica.

Ejercicio 4: Movimiento ritualizado

e 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. Afade sonidos vocales (como suspiros o murmullos) que complementen el gesto y
refuercen su simbolismo.
4. Reflexiona sobre cdmo este movimiento puede integrarse en una escena para
transmitir un significado mas profundo.

3. Construccion simbdlica en el espacio (20 minutos)
Ejercicio 5: Escena simbdlica grupal

e Objetivo: Trabajar en grupo para crear una narrativa basada en gestos y simbolos.
e Instrucciones:
1. Enun espacio vacio, cada actor elige un gesto simbdlico que represente una
emocidn o concepto (por ejemplo, un brazo extendido para "esperanza").
2. Los actores se turnan para realizar su gesto, integrandolo en una secuencia grupal.
3. Exploren cdmo 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: Creacion de paisajes simbolicos

e Objetivo: Utilizar el espacio y el cuerpo para construir imagenes visuales cargadas de
significado.
e 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 arbol caido, un altar).
3. Explora como los movimientos pueden cambiar la energia del espacio, creando
una atmaésfera que apoye la narrativa simbdlica.

4. Reflexion e integracion (10 minutos)
Ejercicio 7: Secuencia personal de gestos simbdlicos

e Objetivo: Crear una secuencia breve que combine gestos simbdlicos y emociones
personales.
¢ Instrucciones:
1. Elige tres conceptos o emociones que te resulten significativos (por ejemplo,
"amor", "pérdida" y "esperanza").
2. Crea un gesto simbdlico 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 compaiiero o reflexiona sobre ella

individualmente, evaluando como los gestos simbolizan tus emociones.

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

Duracion total: 60 minutos

Esta rutina se enfoca en el uso del silencio y la inmovilidad como herramientas esenciales
para transmitir emociones, generar tension y conectar profundamente con el espectador.
Grotowski veia el silencio y la inmovilidad como estados cargados de energia y significado,
capaces de comunicar tanto como el movimiento o el dialogo.

1. Preparacion psicofisica (10 minutos)
Ejercicio 1: Silencio interno

e Objetivo: Preparar la mente para el trabajo con el silencio, eliminando distracciones
internas.
¢ Instrucciones:
1. Siéntate cdmodamente en el suelo o en una silla, con la espalda recta.
2. Cierralos ojos y enfdcate en tu respiracion.
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 cdmo el silencio puede ser un espacio lleno de significados.

Ejercicio 2: Exploracion de la inmovilidad fisica

e Objetivo: Sentir el cuerpo en quietud y explorar la energia que emana de la inmovilidad.
e Instrucciones:
1. Ponte de pie en una posicion relajada, con los pies separados al ancho de los
hombros.
2. Mantén el cuerpo completamente inmévil durante 2 minutos, observando como
cambian tu respiracién y tu energia interna.
3. Imagina que tu inmovilidad es un "contenedor" que guarda emociones (como
calma, tension o melancolia).
4. Repite el ejercicio dos veces mas, explorando diferentes estados emocionales
mientras permaneces inmavil.

2. Trabajo con el silencio y la inmovilidad en relacion con el espacio (20 minutos)
Ejercicio 3: Ocupacion energética del espacio

e Objetivo: Usar la inmovilidad para establecer una presencia fuerte en el espacio escénico.
¢ Instrucciones:
1. Camina lentamente por el espacio, explorando diferentes areas.
2. Detente en un punto y mantén una postura inmdévil durante 1-2 minutos.
3. Mientras estds inmovil, imagina que tu energia se expande hacia todo el espacio,
llendndolo completamente.
4. Cambia de lugar y repite el ejercicio, ajustando tu postura para reflejar diferentes
emociones.

Ejercicio 4: Silencio compartido

e Objetivo: Explorar cdmo el silencio puede crear una conexidn con otros actores o con el
espectador.
¢ Instrucciones:
1. Trabaja con un compafiero o imagina a un espectador frente a ti.
2. Mantén contacto visual en completo silencio durante 1 minuto.
3. Observa cdmo cambia la dinamica de la relacidn sin usar palabras ni movimientos.
4. Reflexiona sobre cdmo el silencio puede generar tensidn, intimidad o
vulnerabilidad.

3. Integracion de inmovilidad, silencio y emocion (20 minutos)
Ejercicio 5: Transicion emocional en inmovilidad

e Objetivo: Explorar cdmo los cambios internos de emocién pueden transmitirse sin
movimiento ni palabras.
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e Instrucciones:

1. Adopta una postura inicial inmévil 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, melancolia).

3. Usasolo la respiracién, la mirada y pequefios ajustes musculares para expresar
cada emocion.

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

Ejercicio 6: Escena estatica breve

e Objetivo: Crear una escena simbdlica utilizando el silencio y la inmovilidad como
herramientas principales.
e Instrucciones:
1. Imagina un momento emocional intenso (como un duelo o una despedida).
2. Adopta una postura inicial inmavil que represente el estado emocional de tu
personaje.
3. Usa el silencio para cargar de significado el momento, permitiendo que la
respiracion y la energia corporal cuenten la historia.
4. Finaliza la escena con un cambio minimo (como una inclinacion de cabeza o un
suspiro) que marque un giro emocional.

4. Reflexion y cierre (10 minutos)
Ejercicio 7: Reflexion sobre la energia del silencio y la inmovilidad

e Objetivo: Analizar cémo el silencio y la inmovilidad afectan la conexién con el espacio y el
espectador.
¢ Instrucciones:
1. Siéntate cdmodamente y reflexiona sobre como te sentiste al trabajar con el
silencio y la inmovilidad.
2. Preguntate:
= ¢COmo cambiaron mis emociones durante los ejercicios?
= ¢Qué impacto tuvo el silencio en mi presencia escénica?
= ¢Como puedo integrar estos elementos en una actuacidon completa?

Conclusion

Las ocho rutinas presentadas en este documento ofrecen un recorrido integral por los
fundamentos del Teatro Pobre, permitiendo que el actor en formacion se aproxime de
manera practica y reflexiva a los principios de Jerzy Grotowski. A través de estas practicas,
los actores desarrollan resistencia fisica, precision, conexion emocional, presencia escénica
y una comprension mas profunda de como el silencio, la inmovilidad y los gestos
simbdlicos 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 energia en el centro de la creacion escénica. En un
mundo teatral donde a menudo se priorizan los elementos técnicos, estas practicas
recuerdan que el teatro mas puro e impactante surge de la relacion 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
ambito escénico, impactando profundamente su vida artistica y personal. Asi, las
ensefianzas de Grotowski permanecen vivas, desafiando y enriqueciendo el teatro
contemporaneo a través de la exploracion de lo esencial: la humanidad del actor.
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