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Método Suzuki: Tadashi Suzuki
Contexto histérico y origen del método

El Método Suzuki, desarrollado por Tadashi Suzuki, tiene sus raices en Japén, donde este
director, dramaturgo y tedrico teatral se inspiré en las ricas tradiciones teatrales japonesas,
como el Noh y el Kabuki, para crear una metodologia Unica y contemporanea. Nacido en
1939 en la prefectura de Shizuoka, Japon, Suzuki fundé la Suzuki Company of Toga
(SCOT) en 1976, una compafiia teatral que se convirtié en el epicentro de sus
investigaciones sobre la actuacion.

Suzuki buscaba revitalizar el teatro contemporéneo al incorporar elementos tradicionales
japoneses con una vision moderna. Su método, desarrollado en la década de 1970, surgié
como respuesta a lo que él percibia como una desconexidn entre los actores y sus cuerpos
en el teatro occidental. A través de ejercicios intensos y una atenciéon rigurosa al cuerpo,
Suzuki creo6 una técnica que permite a los actores explorar su energia interna y proyectarla
al espacio escénico. En palabras del propio Suzuki, “El teatro debe nacer del cuerpo,
porque es el cuerpo el que sostiene y proyecta la esencia de la actuacion” (Suzuki, 1986).

En el contexto contemporaneo, el Método Suzuki no solo ha impactado el teatro japonés,
sino que también ha influido profundamente en la formacion actoral internacional, siendo
adoptado y adaptado por compaiiias teatrales en todo el mundo. Desde su sede en Toga,
Suzuki sigue promoviendo su vision teatral a través de talleres, representaciones y su
participacion activa en el teatro global.

Filosofia del método

La filosofia central del Método Suzuki se basa en la premisa de que el cuerpo es el
principal instrumento del actor. Segin Suzuki, el cuerpo debe ser entrenado para sostener y
proyectar energia a través de la conexion con el suelo y el centro del actor. Este enfoque
subraya la importancia de la relacion entre el actor y la gravedad, enfatizando cémo el
contacto con el suelo puede anclar al actor y potenciar su presencia escénica.

El método también enfatiza la respiracion como un puente entre el cuerpo y la mente. La
respiracion consciente permite al actor mantener el control fisico y emocional, incluso en
condiciones de alto estrés o intensidad escénica. De esta manera, cada movimiento y gesto
se convierte en una extension de la intencién del actor, cargado de significado y precision.

Suzuki incorpora principios de resistencia y disciplina, exigiendo que el actor explore sus
limites fisicos y emocionales. En sus ejercicios, el suelo no es solo un soporte fisico, sino
un socio activo en la creacion de energia dinamica. Esta interaccion constante con la
gravedad y el centro permite al actor construir una base solida desde la cual puede
proyectar su presencia hacia el pablico.
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Relevancia del Método Suzuki en el Teatro Contemporaneo

El Método Suzuki ha tenido un impacto significativo en la formacion actoral
contemporanea, estableciéndose como una técnica clave en la preparacion fisica 'y
emocional de los intérpretes. Este método ha influido tanto en actores individuales como en
compafiias teatrales de todo el mundo, destacando por su énfasis en la conexién fisica, la
disciplina y la proyeccién energética.

Impacto en la formacién actoral

El enfoque del Método Suzuki en la conexion del actor con el suelo y el centro del cuerpo
proporciona una base solida para la actuacion. Los ejercicios disefiados por Suzuki, como
las caminatas lentas y el stomping, ayudan a los actores a desarrollar resistencia fisica,
precision y una mayor conciencia de su energia interna. Estas habilidades son
fundamentales para sostener largas actuaciones o escenas intensas, donde el control fisico y
emocional es esencial.

Ademaés, el método se ha convertido en una herramienta para reforzar la presencia escénica.
Los actores entrenados bajo esta técnica aprenden a proyectar su energia hacia el espacio y
hacia el espectador, generando una conexion més profunda y auténtica. Este impacto es
especialmente relevante en el teatro contemporaneo, donde las actuaciones suelen ocurrir
en escenarios minimalistas o con interacciones cercanas al publico, lo que exige una
presencia fisica y emocional imponente.

Adopcién global del Método Suzuki

Desde su creacidn, el Método Suzuki ha sido adoptado y adaptado por escuelas y
compafiias teatrales en todo el mundo. Compafias como la SITI Company en los Estados
Unidos han integrado este método en sus programas de entrenamiento actoral,
combinandolo con otras técnicas como los Viewpoints desarrollados por Anne Bogart. Esta
fusion ha permitido que el Método Suzuki se integre en enfoques mas amplios de creacion
colectiva y exploracion escénica.

En Asia, Europa y Ameérica, el Método Suzuki ha sido utilizado para preparar actores en
diversos contextos teatrales, desde el teatro experimental hasta la 6pera y el cine. Su énfasis
en la disciplina'y el rigor fisico lo convierte en una herramienta invaluable para actores que
buscan expandir sus capacidades y alcanzar un mayor dominio de su cuerpo y su energia.

Transformacidn de la relacién actor-espectador
El Método Suzuki también ha transformado la forma en que los actores interacttan con el

espectador. Al entrenar a los actores para que proyecten su energia hacia el publico, el
método crea un puente emocional y fisico que intensifica la experiencia teatral. Esto es
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particularmente evidente en producciones que buscan romper la cuarta pared o involucrar al
espectador en una experiencia teatral mas inmersiva.

Conclusion

El impacto del Método Suzuki en el teatro contemporaneo radica en su capacidad para
preparar actores que son fisica y emocionalmente resilientes, con una presencia escenica
imponente. Al integrar los principios del método, los actores no solo mejoran sus
habilidades técnicas, sino que también enriquecen su capacidad de conectar profundamente
con el publico y con otros actores en escena.

Principios Fundamentales del Método Suzuki
Conexion con el suelo y el centro del cuerpo

El Método Suzuki pone un énfasis primordial en la relacién del actor con el suelo y el
centro de su cuerpo, conceptos que constituyen el eje central de su técnica. Este principio
esta profundamente influido por las tradiciones japonesas del Noh y el Kabuki, asi como
por las artes marciales, donde la gravedad y el contacto fisico con el suelo son
fundamentales para la estabilidad y la generacion de energia.

Interaccion con el suelo y la gravedad

Para Suzuki, el suelo no es un elemento pasivo, sino un socio activo en la actuacién. La
interaccion constante del cuerpo con la superficie permite al actor aprovechar la fuerza de
la gravedad para generar energia y proyectarla hacia el espacio. Esta idea esta claramente
expuesta en The Way of Acting, donde Suzuki afirma:

“El contacto con el suelo no solo proporciona estabilidad, sino que también permite al actor

utilizar la gravedad como una fuente de poder para amplificar su presencia escénica”
(Suzuki, 1986, p. 15).

Uno de los ejercicios clave que ejemplifica este principio es el stomping, en el que el actor
golpea el suelo con sus pies de manera controlada y ritmica. Este ejercicio no solo
desarrolla fuerza y resistencia, sino que también crea una relacion simbdlica entre el actor y
el espacio escénico, marcando su presencia de manera contundente. La accion de golpear el
suelo con intencién y energia transforma un movimiento aparentemente simple en un acto
Ileno de significado, fortaleciendo la conexidn del actor con su entorno fisico.

El centro del cuerpo como fuente de energia

El centro del cuerpo, ubicado en el area abdominal, es considerado en el Método Suzuki
como el motor principal de todos los movimientos y expresiones fisicas. Esta concepcion
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tiene paralelismos con el concepto japonés del hara, que representa el ntcleo de la energia
vital y el equilibrio interno. Segun Suzuki, el entrenamiento del centro permite al actor
“organizar su energia desde un punto de origen claro, proyectando fuerza y estabilidad
incluso en las posturas mas extremas” (Suzuki, 1986, p. 42).

Durante los ejercicios, el actor aprende a iniciar cada movimiento desde el centro,
asegurando que la energia fluya de manera continua hacia las extremidades y al espacio que
lo rodea. Este control consciente del centro corporal también regula la respiracion,
ayudando al actor a mantener una conexion interna sélida incluso en situaciones de alto
estrés fisico y emocional. Este aspecto es fundamental para la actuacién psicofisica, un
enfoque que Zarrilli (2008) describe como “la integracion de cuerpo, mente y energia en el
momento presente” (p. 23).

Beneficios de la conexion con el suelo y el centro

La conexidn con el suelo y el centro del cuerpo aporta multiples beneficios tanto fisicos
como emocionales al actor. Por un lado, mejora la resistencia fisica, la precision y el
equilibrio, cualidades necesarias para sostener largas actuaciones o escenas de alta
intensidad. Por otro, fortalece la presencia escénica, ya que cada movimiento y gesto nace
de un lugar de intencién y control.

En palabras de Allain y Harvie (2006):

“La base solida proporcionada por la conexion con el suelo permite al actor proyectar una
energia que trasciende los limites del escenario, generando un impacto emocional duradero
en el espectador” (p. 97).

Esta practica también establece una relacion simbdlica entre el actor y su entorno,
transformando la gravedad en una fuerza creativa que amplifica la expresividad. La
interaccion constante con el suelo refuerza la sensacion de anclaje, mientras que el trabajo
con el centro corporal permite al actor explorar dindmicas de movimiento y emocién con
mayor profundidad.

Respiracion y Control

La respiracion consciente es un componente esencial en el Método Suzuki, funcionando
como un puente entre el cuerpo y la mente del actor. Este enfoque permite que el actor
mantenga un control fisico y emocional, incluso en situaciones de alta intensidad escénica.
Tadashi Suzuki subraya la importancia de la respiracion como una herramienta para
estabilizar la energia interna del actor, lo que le permite conectar profundamente con su
cuerpo, su entorno y el espectador.
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La respiracion como base del control fisico

En The Way of Acting, Suzuki sefiala que “la respiracion controlada es el primer paso para
organizar la energia interna del actor y proyectarla hacia el espacio” (Suzuki, 1986, p. 28).
A través de ejercicios especificos, los actores aprenden a regular su respiracion para
mantener el equilibrio y la estabilidad durante movimientos intensos o posturas
prolongadas. Este control fisico es crucial para que el actor pueda sostener su presencia
escénica y responder a las demandas del espacio teatral.

Por ejemplo, durante las caminatas lentas, el actor sincroniza su respiracion con sus
movimientos, permitiendo que cada paso esté cargado de intencion y control. Esta practica
no solo mejora la resistencia fisica, sino que también refuerza la conexion entre la accion
fisica y la energia emocional, aspectos fundamentales en el trabajo psicofisico.

La respiracién como regulador emocional

La respiracion también desempefia un papel central en la gestion de las emociones durante
la actuacion. Segun Zarrilli (2008), “el control de la respiracion permite al actor
permanecer presente y emocionalmente disponible, evitando que las tensiones externas
interfieran en su actuacion” (p. 34). Este principio se aplica en ejercicios como el stomping,
donde la respiracion ritmica ayuda al actor a canalizar emociones intensas mientras
mantiene el control fisico.

Suzuki también establece que la respiracion consciente actia como un ancla emocional,
ayudando al actor a encontrar estabilidad en momentos de alta exigencia escénica. La
practica constante de este principio permite al actor experimentar una conexién mas
profunda con su cuerpo y sus emociones, creando una actuacién mas auténtica y poderosa.

Integracion de la respiracion en la dinamica escénica

En el Método Suzuki, la respiracion no solo es una herramienta de preparacion, sino
también una parte activa de la dinamica escénica. Durante las escenas, la respiracion del
actor influye en el ritmo y la energia del conjunto, creando una atmdsfera que impacta tanto
a los compafieros de escena como al publico. Esta conexion dindmica transforma la
respiracion en un elemento narrativo que refuerza la intencion del actor.

Suzuki describe esta integracion como un proceso de "respiracién compartida™ entre el
actor y el espectador, donde el ritmo y la cadencia de la respiracion del actor guian la
atencion del publico y lo conectan emocionalmente con la escena (Suzuki, 1986, p. 52).
Este enfoque permite que la respiracién trascienda su funcion fisioldgica y se convierta en
una herramienta expresiva clave.
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Movimiento como Extension de la Intencién

En el Método Suzuki, el movimiento del actor no es meramente una accion fisica, sino una
extension directa de su intencion y energia interna. Cada gesto o desplazamiento debe estar
cargado de significado, nacido de un lugar de control consciente y conexién emocional.
Este enfoque convierte al cuerpo del actor en un instrumento expresivo capaz de comunicar
tanto a nivel fisico como simbdlico.

La precision como base del significado

La precision es un componente central del movimiento en el Método Suzuki. Segun Suzuki,
"un movimiento impreciso diluye la energia del actor y desvia la atencién del espectador"
(Suzuki, 1986, p. 31). Por esta razon, los ejercicios de su método estan disefiados para
desarrollar un control exacto sobre el cuerpo, permitiendo al actor generar movimientos
limpios y Ilenos de intencion.

Por ejemplo, en las caminatas lentas, el actor avanza de manera deliberada, colocando cada
pie con una atencién absoluta en el peso, la direccion y el ritmo. Este nivel de detalle no
solo fortalece el control fisico, sino que también entrena al actor para conectar cada
movimiento con una emocién o una intencién especifica.

El movimiento como manifestaciéon de la intencion interna

En el Método Suzuki, la intencion del actor es el motor detras de cada movimiento. Antes
de realizar cualquier accion fisica, el actor debe identificar la intencion emocional o
narrativa que desea comunicar. Este principio esta influenciado por tradiciones teatrales
japonesas como el Noh, donde cada gesto esta profundamente arraigado en la historiay la
emocién del personaje.

Suzuki enfatiza que el movimiento no debe ser superficial, sino que debe surgir de una
conexion profunda con el centro del cuerpo. En sus propias palabras:

"El movimiento verdaderamente poderoso proviene de un lugar donde el cuerpo y la
intencion estan perfectamente alineados™ (Suzuki, 1986, p. 45).

Por ejemplo, durante el ejercicio de stomping, el impacto del pie en el suelo no solo es un
gesto fisico, sino una declaracion de la presencia y la intencién del actor en el espacio. Este
acto convierte el movimiento en una herramienta narrativa, cargada de energia y proposito.

El significado simbdlico del movimiento
El Método Suzuki también otorga al movimiento un significado simbdlico,

transformandolo en un medio para expresar temas universales y emociones complejas.
Segun Allain y Harvie (2006), "los movimientos estilizados y controlados del Método
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Suzuki actan como un lenguaje fisico que comunica directamente con el espectador,
trascendiendo las barreras del lenguaje verbal™ (p. 105).

Este enfoque permite que el movimiento funcione tanto en un nivel narrativo como
abstracto, abriendo multiples interpretaciones para el pablico. Por ejemplo, una simple
inclinacion del torso puede transmitir vulnerabilidad, determinacion o resistencia,
dependiendo de la intencién y la energia proyectadas por el actor.

Movimiento intencional en la dindmica escénica

En un contexto grupal, el movimiento intencional del actor influye en el ritmo y la cohesion
de la escena. Los ejercicios del Método Suzuki entrenan a los actores para mantener una
sincronizacién energética con sus comparieros, creando una dinamica colectiva que
amplifica el impacto emocional de la obra. Este enfoque resalta la importancia del
movimiento no solo como expresion individual, sino también como una contribucion al
conjunto escénico.

Ejercicios Principales del Método Suzuki
Caminatas Lentas

Las caminatas lentas son uno de los ejercicios fundamentales del Método Suzuki.
Disefadas para desarrollar el control corporal, la precision y la conexion del actor con el
suelo, estas caminatas entrenan al actor para que cada movimiento sea deliberado y cargado
de intencién. Tadashi Suzuki considera este ejercicio como una herramienta clave para
alinear el cuerpo, la mente y la energia en el espacio escénico.

Proposito de las caminatas lentas

El ejercicio de caminatas lentas tiene como objetivo principal ensefiar al actor a controlar el
centro de su cuerpo mientras mantiene una conexion constante con el suelo. Este enfoque
ayuda al actor a distribuir su peso de manera equilibrada, mejorando su estabilidad y
permitiéndole proyectar energia desde el nicleo hacia el espacio. Segin Suzuki:

"El movimiento lento revela el control interno del actor, obligandolo a enfrentar las
tensiones ocultas en su cuerpo y a reemplazarlas por intencionalidad” (Suzuki, 1986, p. 33).

Instrucciones detalladas para realizar caminatas lentas

1. Posturainicial:
o Coloca los pies separados al ancho de los hombros, con el peso distribuido
de manera uniforme.
Mantén las rodillas ligeramente flexionadas y los hombros relajados.
Asegurate de que el centro del cuerpo (area abdominal) esté activo,
proporcionando estabilidad al resto del cuerpo.
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2. Movimiento del pie:
o Levanta un pie lentamente, asegurandote de mantener el equilibrio en la
pierna de apoyo.
o Avanza el pie con un movimiento deliberado, evitando movimientos bruscos
0 desequilibrios.
o Coloca primero la punta del pie en el suelo, seguida del talén, distribuyendo
gradualmente el peso.
3. Conexion con el suelo:
o Siente la interaccion del pie con el suelo en cada paso, imaginando que estas
anclando tu energia en el espacio.
o Mantén una respiracion controlada, sincronizando la inhalacion y la
exhalacion con el ritmo de tus movimientos.
4. Ritmoy alineacion corporal:
o Mantén un ritmo lento y constante, asegurandote de que cada paso dure al
menos 5 segundos.
o Evita movimientos innecesarios en los brazos o la parte superior del cuerpo;
el enfoque debe estar en el centro y las piernas.
o Revisa que la cabeza esté alineada con la columna vertebral y que tu mirada
esté fija en un punto frente a ti.

Beneficios especificos de las caminatas lentas

« Control corporal: Este ejercicio obliga al actor a ser consciente de cada parte de su
cuerpo, eliminando tensiones innecesarias y mejorando su precision fisica.

« Estabilidad emocional: Al sincronizar la respiracion con el movimiento, las
caminatas lentas ayudan al actor a mantener la calma y el enfoque en situaciones de
alta exigencia escénica.

e Presencia escénica: La deliberacion de cada paso entrena al actor para que sus
movimientos en escena estén cargados de intencion y energia, aumentando su
impacto visual y emocional.

Errores comunesy correcciones

1. Desequilibrio: Si el actor pierde el equilibrio durante la caminata, debe
concentrarse en activar su centro corporal y distribuir el peso de manera uniforme.

2. Movimientos apresurados: Este ejercicio requiere paciencia; cualquier aceleracion
puede disminuir su efectividad. El actor debe enfocarse en el ritmo lento y
constante.

3. Desconexion con el suelo: Para corregir esto, el actor debe imaginar que su energia
esta siendo absorbida por el suelo en cada paso, reforzando la conexion fisica 'y
simbodlica.


http://www.teatrored.com/

TEATRO RED

[
www.teatrored.com Daniel Rosas Martinez

Stomping

El stomping, o golpear el suelo con los pies, es uno de los ejercicios mas iconicos del
Método Suzuki. Este ejercicio combina fuerza, ritmo y control de la respiracion para
desarrollar la resistencia fisica y emocional del actor, asi como su capacidad para
conectarse con el espacio escénico. A través del stomping, el actor aprende a canalizar su
energia desde el centro del cuerpo hacia el suelo, reforzando su presencia escénica y su
conexion emocional.

Propdsito del stomping

El objetivo principal del stomping es ensefiar al actor a generar y liberar energia de manera
intencional. Segin Suzuki, “golpear el suelo con fuerza y precision no solo fortalece el
cuerpo, sino que también permite al actor afirmar su presencia en el espacio” (Suzuki,
1986, p. 29). Este ejercicio ayuda a sincronizar el control fisico con la respiracion,
estableciendo una conexidn simbdlica entre el cuerpo del actor y el entorno que lo rodea.

Instrucciones detalladas para realizar el stomping

1. Postura inicial:
o Coloca los pies separados al ancho de los hombros, con las rodillas
ligeramente flexionadas.
o Mantén el torso erguido y el centro del cuerpo activo.
o Relaja los hombros y enfoca la mirada hacia adelante.
2. Movimiento del pie:
o Eleva un pie de manera controlada, asegurandote de mantener el equilibrio
en la pierna de apoyo.
o Golpea el suelo con la parte delantera del pie (metatarso), permitiendo que la
energia fluya desde el centro del cuerpo hacia el impacto.
o Repite el movimiento con el otro pie, alternando de manera ritmica y
constante.
3. Control de la respiracion:
o Sincroniza la respiracion con cada golpe, exhalando al momento de impactar
el suelo.
o Mantén una respiracion profunda y ritmica para evitar la acumulacion de
tension en el cuerpo.
4. Energiay ritmo:
o Mantén un ritmo constante, asegurdndote de que cada golpe sea firme y
preciso.
o Concéntrate en proyectar la energia hacia el suelo sin perder la conexién con
el centro del cuerpo.
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Beneficios especificos del stomping

1. Resistencia fisica:

o El stomping fortalece las piernas, el abdomen y la capacidad cardiovascular

del actor, preparandolo para enfrentar escenas de alta intensidad.
2. Conexion emocional:

o Este ejercicio permite al actor canalizar emociones intensas, como la ira o la
determinacidn, a través del movimiento fisico. Golpear el suelo se convierte
en un acto simbdlico de afirmacion emocional.

3. Proyeccion de la energia escénica:

o Al concentrar la energia en cada impacto, el actor aprende a proyectar su
presencia hacia el espacio y hacia el espectador, reforzando la intensidad de
su actuacion.

4. Conciencia corporal:

o El stomping entrena al actor para mantener el equilibrio y la alineacion
corporal, incluso en movimientos vigorosos, mejorando su precision y
control.

Errores comunesy correcciones

1. Golpes superficiales:
o Si el golpe carece de fuerza o intencidn, el actor debe concentrarse en activar
el centro del cuerpo y dirigir la energia hacia el suelo.
2. Respiracion descontrolada:
o Larespiracion debe ser profunda y sincronizada con el ritmo del stomping.
Es util practicar inhalaciones largas y exhalaciones controladas durante el
gjercicio.
3. Tension en la parte superior del cuerpo:
o Silos hombros o el cuello estan tensos, el actor debe relajarlos y reenfocar
su energia en el abdomen y las piernas.

Equilibrio Dinamico

El ejercicio de equilibrio dindmico en el Método Suzuki es fundamental para fortalecer la
estabilidad del actor y su capacidad de responder a las exigencias fisicas del escenario. Este
entrenamiento combina posturas estaticas y movimientos controlados para trabajar la
precision muscular, la conexién con el centro del cuerpo y el control de la energia. A través
de este ejercicio, el actor desarrolla una presencia escénica sélida y una capacidad de
adaptacion fisica excepcional.
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Proposito del equilibrio dindmico

El objetivo principal del equilibrio dindmico es entrenar al actor para que mantenga
estabilidad y control tanto en reposo como en movimiento. Segiin Suzuki, “el equilibrio no
es simplemente la ausencia de movimiento, sino la capacidad de manejar tensiones internas
y externas mientras se permanece en un estado de control activo” (Suzuki, 1986, p. 42).
Este ejercicio prepara al actor para realizar transiciones fluidas y para sostener posturas
exigentes sin perder su conexion con el espacio escenico.

Instrucciones detalladas para ejercicios de equilibrio dindmico

1. Posturas estaticas:
o Inicia con una postura neutra, con los pies separados al ancho de los hombros y las
rodillas ligeramente flexionadas.
o Activa el centro del cuerpo, concentrando la energia en el drea abdominal.
Eleva lentamente una pierna, llevando la rodilla a la altura de la cadera. Mantén la
posicién durante al menos 10 segundos, respirando de manera constante.
o Cambia de piernay repite el ejercicio, asegurandote de mantener una alineacién
adecuada del torso y la cabeza.
2. Movimientos de transicion:
o Desde la postura inicial, realiza una inclinacién controlada hacia adelante o hacia
los lados, asegurandote de mantener el equilibrio.
o Mantén una conexion constante entre el suelo y el centro de tu cuerpo,
distribuyendo el peso de manera uniforme.
o Completa el movimiento regresando a la posicion inicial sin perder el control del
ritmo y la respiracién.
3. Posturas desafiantes:
o Experimenta con posturas mas exigentes, como mantener un brazo extendido
mientras levantas una pierna o realizar giros lentos sobre un solo pie.
o Sostén cada postura durante al menos 15 segundos para fortalecer el control
muscular y la resistencia.

Ejemplo de aplicacion en escena

El equilibrio dindmico entrena al actor para realizar movimientos estilizados y posturas
exigentes que requieren un alto grado de precision. Por ejemplo, durante una escena que
impligue una confrontacion emocional intensa, el actor puede mantener una postura
desafiada fisicamente, como una inclinacion pronunciada hacia adelante, sin perder
estabilidad ni intencion emocional. Esto crea una imagen escénica poderosa y cargada de
significado, que resalta la conexién entre el cuerpo, la emocién y el espacio.
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Beneficios especificos del equilibrio dinamico

1. Precision fisica y control muscular:
o Este ejercicio refuerza la capacidad del actor para realizar movimientos complejos
con estabilidad y fluidez.
2. Resistencia fisica:
o Las posturas estaticas prolongadas mejoran la fuerza y la resistencia muscular,
especialmente en las piernas y el nicleo.
3. Estabilidad emocional:
o Al sincronizar el movimiento con la respiracidn, el actor desarrolla la capacidad de
mantener la calma y el enfoque bajo presidn escénica.
4. Conexion escénica:
o Lahabilidad de sostener posturas desafiantes permite al actor transmitir
emociones intensas y proyectar su energia hacia el espacio, creando un impacto
visual y emocional en el espectador.

Errores comunesy correcciones

1. Peérdida de equilibrio:
o Siel actor pierde la estabilidad, debe reenfocar su atenciéon en el centro del
cuerpo y ajustar la distribucidn de su peso.
2. Movimientos apresurados:
o Elequilibrio dinamico requiere movimientos deliberados y lentos. El actor debe
evitar apresurarse y concentrarse en el control de cada transicién.
3. Desconexion con el suelo:
o Paracorregir este error, el actor debe imaginar que sus pies estan arraigados al
suelo, estableciendo una base sélida desde la cual puede generar energia.

Rutinas Diarias Especificas del Método Suzuki

Las rutinas diarias del Método Suzuki estan disefiadas para desarrollar progresivamente las
habilidades fisicas, emocionales y energéticas del actor. Estas rutinas combinan los
ejercicios fundamentales del método con una estructura organizada que permite al actor
abordar los principios clave de conexidn con el suelo, control del centro del cuerpo,
respiracion consciente y proyeccion energetica. Cada rutina tiene un enfoque especifico y
esta disefiada para adaptarse al nivel del practicante.

Rutinas Bésicas (40 minutos cada una)
Las rutinas basicas estan dirigidas a actores que se estan iniciando en el Método Suzuki o

buscan consolidar los fundamentos de la técnica. Estas rutinas priorizan el desarrollo de la
conexidn fisica con el suelo, la estabilidad en el centro del cuerpo y la precision en los
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movimientos estilizados, mientras introducen gradualmente la resistencia fisica y la
integracién emocional.

Rutina Basica 1: Conexion con el Suelo y la Respiracion (40 Minutos)

Esta rutina tiene como objetivo principal establecer una conexion sélida con el suelo,
desarrollar la conciencia corporal y sincronizar la respiracion con los movimientos. Es la
base para entrenar el control fisico y emocional en el Método Suzuki. Cada ejercicio esta
detallado paso a paso para garantizar que un actor en formacion pueda ejecutarlo de manera
autonoma.

1. Calentamiento Inicial (5 Minutos)
Ejercicio: Caminata de despertar corporal

1. Instrucciones:
o Ponte de pie con los pies separados al ancho de los hombros, las rodillas
ligeramente flexionadas y el centro del cuerpo activo.
o Comienza a caminar lentamente por el espacio, prestando atencién al contacto de
cada pie con el suelo.
o Siente como el peso se distribuye uniformemente desde el taldn hasta la punta del
pie con cada paso.
o Mantén los hombros relajados y la mirada hacia adelante.
2. Respiracion:
o Inhala profundamente mientras levantas un pie y exhala mientras lo colocas en el
suelo.
o Asegurate de que la respiracidn sea constante y profunda.
3. Propdsito:
o Este ejercicio prepara el cuerpo para el entrenamiento al despertar la conciencia
corporal y establecer una conexidn inicial con el suelo.

2. Caminatas Lentas (10 Minutos)
Ejercicio: Caminata controlada con respiracion sincronizada

1. Instrucciones:

o Adopta una postura inicial: pies separados al ancho de los hombros, rodillas
ligeramente flexionadas y el centro del cuerpo activo.

o Levanta lentamente un pie, asegurandote de que el movimiento comience desde
el centro del cuerpo, no desde las extremidades.

o Avanza el pie hacia adelante de manera controlada, asegurandote de que la punta
toque el suelo antes que el talén.

o Siente como el peso del cuerpo se transfiere gradualmente al pie adelantado
mientras el otro pie se prepara para el siguiente paso.
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o Continuda con pasos deliberados y lentos, manteniendo un ritmo constante.
2. Respiracion:
o Inhala mientras levantas el pie y exhala al colocarlo en el suelo.

o Asegurate de que la respiracidn sea profunda y ritmica, sincronizada con cada
movimiento.

3. Indicaciones adicionales:
o Mantén la mirada fija en un punto frente a ti para mejorar el equilibrio.

o Evita movimientos bruscos o tensiones innecesarias en la parte superior del
cuerpo.

4. Propoésito:
o Este ejercicio desarrolla la conexién con el suelo, mejora el equilibrio y refuerza la
precision de los movimientos.

3. Stomping (10 Minutos)
Ejercicio: Golpes ritmicos con los pies en el suelo

1. Instrucciones:

o Adopta una postura inicial firme: pies separados al ancho de los hombros, rodillas
flexionadas y el torso erguido.

o Levanta el pie derecho y golpéalo contra el suelo con fuerza, asegurandote de que
el impacto comience desde el centro del cuerpo.

o Alterna los golpes entre el pie derecho e izquierdo, manteniendo un ritmo
constante.

o Siente como cada golpe envia energia hacia el suelo y regresa a tu cuerpo.
2. Respiracion:
o Exhala con fuerza cada vez que golpees el suelo.

o Inhala profundamente entre cada golpe para mantener el ritmo y evitar tensiones.
3. Indicaciones adicionales:
o Mantén el cuello y los hombros relajados para evitar tensiones innecesarias.
o Concéntrate en el impacto del pie con el suelo como una afirmacion fisica de tu
presencia en el espacio.
4. Proposito:
o Este ejercicio fortalece las piernas, mejora la resistencia fisica y permite al actor

canalizar energia hacia el suelo.
4. Equilibrio Dindmico (10 Minutos)
Ejercicio: Posturas estaticas y transiciones controladas
1. Instrucciones:

o Comienza en una postura inicial: pies separados al ancho de los hombros y el
centro del cuerpo activo.
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o Levanta lentamente una pierna, llevando la rodilla a la altura de la cadera. Mantén
esta posicion durante 10 segundos.
o Transiciona a una inclinacidn hacia adelante, extendiendo los brazos para
equilibrarte y asegurandote de mantener el control del movimiento.
o Regresa a la postura inicial de manera lenta y controlada, evitando movimientos
bruscos.
o Cambia de piernay repite el ejercicio.
2. Respiracion:
o Inhala profundamente al prepararte para el movimiento y exhala mientras realizas
la transicién.
3. Indicaciones adicionales:
o Mantén la mirada fija en un punto para mejorar el equilibrio.
o Ajusta la distribucion del peso para evitar desequilibrios.
4. Propdsito:
o Este ejercicio mejora la estabilidad, el control muscular y la capacidad de
mantener la concentracidn en situaciones fisicas desafiantes.

5. Enfriamiento y Reflexion (5 Minutos)
Ejercicio: Respiracion consciente en posicion estatica

1. Instrucciones:
o De pie, con los pies separados al ancho de los hombros, cierra los ojos y lleva tu
atencidn al contacto de tus pies con el suelo.
o Inhala profundamente, imaginando que estds absorbiendo energia del suelo.
o Exhala lentamente, liberando cualquier tensién acumulada durante la rutina.
2. Proposito:
o Relajar el cuerpo, integrar los aprendizajes de la sesidn y preparar al actor para
futuras practicas.

Cierre de la rutina

Esta Rutina Béasica 1 proporciona un entrenamiento inicial para conectar el cuerpo con el
suelo, sincronizar la respiracion y fortalecer la estabilidad fisica. Al detallar cada ejercicio
paso a paso, el actor en formacién puede comprender y practicar de manera autonoma,
sentando las bases para un trabajo mas avanzado.

Rutina Basica 2: Control del Centro del Cuerpo (40 Minutos)

Esta rutina esta disefiada para fortalecer el control del centro del cuerpo, desarrollar la
estabilidad en el movimiento y mejorar la precision fisica. A través de ejercicios detallados,
el actor en formacion aprende a manejar su peso, a alinear su energia y a mantener el
equilibrio en situaciones estaticas y dinamicas.
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1. Calentamiento Inicial (5 Minutos)
Ejercicio: Respiracién y activacion del centro

1. Instrucciones:
o Adopta una postura inicial con los pies separados al ancho de los hombros, las
rodillas ligeramente flexionadas y el centro del cuerpo activado.
o Coloca las manos en el abdomen para sentir la activacion del centro mientras
respiras.
o Inhala profundamente, permitiendo que el abdomen se expanda, y exhala
contrayéndolo suavemente hacia adentro.
2. Variacién:
o Mientras exhalas, inclina ligeramente el torso hacia adelante, manteniendo el
equilibrio sin mover los pies.
3. Propésito:
o Este ejercicio activa la conexidn entre la respiracion y el centro del cuerpo,
preparando al actor para movimientos mas controlados.

2. Caminatas Estilizadas (10 Minutos)
Ejercicio: Caminatas con cambios de ritmo

1. Instrucciones:
o Comienza caminando lentamente, como en la rutina anterior, pero introduce
pausas y cambios de velocidad.
o Por ejemplo, avanza tres pasos lentos, haz una pausa de dos segundos y luego
camina tres pasos mas rapido.
o Mantén el centro del cuerpo activo para evitar desequilibrios en los cambios de
ritmo.
2. Respiracion:
o Inhala durante los pasos lentos y exhala al realizar movimientos rapidos o durante
las pausas.
3. Indicaciones adicionales:
o Latransicidon entre ritmos debe ser fluida; evita movimientos bruscos.
o Mantén los hombros relajados y la mirada fija para ayudar con el equilibrio.
4. Propdsito:
o Desarrollar la capacidad de manejar cambios de ritmo y fortalecer el control del
peso y la intencién en los movimientos.

3. Stomping Controlado (10 Minutos)
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Ejercicio: Secuencias ritmicas con stomping

1. Instrucciones:

o Adopta una postura inicial firme, con los pies separados al ancho de los hombros.
o Golpea el suelo con el pie derecho tres veces consecutivas, alternando la
intensidad de cada golpe (por ejemplo: suave, medio, fuerte).

o Repite con el pie izquierdo, manteniendo el ritmo constante y sincronizando los
golpes con tu respiracion.
2. Variacion:

o Realiza stomping alternando los pies, aumentando progresivamente la velocidad
sin perder el control.

3. Indicaciones adicionales:

o Concéntrate en dirigir la energia hacia el suelo desde el centro del cuerpo.
o Evita tensiones innecesarias en el cuello y los hombros.
4. Proposito:

o Fortalecer las piernas y el centro del cuerpo mientras entrenas la precisién en la
intensidad y el ritmo.

4. Ejercicios de Equilibrio Dinamico (10 Minutos)
Ejercicio: Posturas con movimiento controlado

1. Instrucciones:

o Comienza en una postura estatica con una pierna levantada y la rodilla a la altura
de la cadera.

o Desde esta posicion, inclina lentamente el torso hacia adelante, extendiendo los
brazos hacia los lados para mantener el equilibrio.
o Regresa a la postura inicial y cambia de pierna.
2. Variacion:

o Afade un movimiento de giro lento mientras mantienes una pierna levantada,
asegurandote de mantener el control del centro del cuerpo.
3. Respiracioén:

o Inhala profundamente al prepararte para el movimiento y exhala al realizar la
inclinacién o el giro.
4. Propdsito:

o Mejorar la estabilidad en posiciones desafiantes y fortalecer el control del peso
corporal durante movimientos dinamicos.

5. Enfriamiento y Reflexién (5 Minutos)

Ejercicio: Respiracidon consciente con movimientos de balanceo

1. Instrucciones:
o De pie, coloca los pies juntos y cierra los ojos.
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o Balancea ligeramente tu cuerpo hacia adelante y hacia atrds, manteniendo los pies
en contacto constante con el suelo.
o Sincroniza el balanceo con tu respiracion: inhala al inclinarte hacia adelante y
exhala al regresar al centro.
2. Proposito:
o Relajar los musculos, integrar los aprendizajes y fortalecer la conexion con el
centro del cuerpo y el suelo.

Cierre de la Rutina

La Rutina Bésica 2 esta disefiada para entrenar el manejo del peso, la estabilidad y la
capacidad de adaptarse a cambios de ritmo y posturas dindmicas. Su enfoque en el control
del centro del cuerpo refuerza la precision fisica y prepara al actor para ejercicios mas
avanzados.

Rutina Basica 3: Introduccion a la Proyeccién Energética (40 Minutos)

Esta rutina se centra en ensefiar al actor cbmo proyectar su energia hacia el espacio
escénico utilizando el control fisico y la intencion. La proyeccién energética es un elemento
esencial del Método Suzuki, ya que permite al actor conectar con el publico y con el
entorno, amplificando su presencia escénica.

1. Calentamiento Inicial (5 Minutos)
Ejercicio: Activacién de la energia interna

1. Instrucciones:
o Ponte de pie con los pies separados al ancho de los hombros y las rodillas
ligeramente flexionadas.
o Colocalas manos en el abdomen y respira profundamente, sintiendo cémo el aire
llena tu centro.
o Con cada exhalacién, imagina que estas enviando energia desde el centro de tu
cuerpo hacia el espacio frente a ti.
2. Variacion:
o Mientras exhalas, avanza un pie ligeramente hacia adelante, sintiendo cémo tu
energia fluye desde el pie hacia el suelo y el espacio.
3. Proposito:
o Activar la conexién entre el centro del cuerpo y el entorno, preparando al actor
para proyectar energia de manera controlada.
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2. Caminatas con Proyeccién (10 Minutos)
Ejercicio: Caminatas lentas con intencion proyectada

1. Instrucciones:
o Comienza caminando lentamente por el espacio, como en las rutinas anteriores.
o A medida que avanzas, enfoca tu energia en un punto especifico frente a ti, como
una pared o un objeto imaginario.
o Imagina que cada paso envia una onda de energia desde tu pie hacia el espacio.
2. Respiracion:
o Sincroniza la respiracion con cada paso: inhala mientras levantas el pie y exhala al
colocarlo en el suelo, proyectando tu energia hacia adelante.
3. Indicaciones adicionales:
o Mantén el torso erguido y la mirada fija en el punto de proyeccion.
o Evita movimientos bruscos o tensiones innecesarias en los hombros y el cuello.
4. Propdsito:
o Desarrollar la capacidad de proyectar energia a través del movimiento y fortalecer
la conexion entre el cuerpo y el entorno.

3. Stomping con Proyeccion (10 Minutos)
Ejercicio: Golpes ritmicos con intencidn energética

1. Instrucciones:
o Adopta una postura inicial firme, con los pies separados al ancho de los hombros y
las rodillas flexionadas.
o Realiza stomping alternando los pies, pero esta vez enfécate en proyectar tu
energia hacia un punto especifico en el espacio con cada impacto.
o Imagina que el suelo actua como un trampolin que envia tu energia hacia el punto
de proyeccion.
2. Respiracion:
o Exhala con fuerza cada vez que golpeas el suelo, canalizando tu energia hacia el
espacio.
o Mantén la respiracién ritmica para evitar tensiones innecesarias.
3. Indicaciones adicionales:
o Visualiza que la energia fluye desde el centro de tu cuerpo hacia el piey,
finalmente, al espacio.
o Concéntrate en mantener un ritmo constante y una intensidad uniforme.
4. Propdsito:
o Entrenar al actor para proyectar energia con precision e intencién, fortaleciendo la
conexidon emocional con el espacio.
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4. Ejercicios de Proyeccion Estatica (10 Minutos)
Ejercicio: Enfoque energético en posicion fija

1. Instrucciones:
o Ponte de pie con los pies firmemente plantados en el suelo y el centro del cuerpo
activo.
o Fijatu mirada en un punto frente a ti y enfoca toda tu energia en ese punto
mientras exhalas.
o Imagina que tu energia se extiende como un rayo desde tu abdomen hacia el
objetivo.
o Cambia de objetivo cada 10 segundos, proyectando tu energia hacia diferentes
direcciones sin moverte fisicamente.
2. Respiracion:
o Exhala profundamente con cada proyeccién y respira de manera constante entre
cambios de direccion.
3. Propésito:
o Fortalecer la capacidad de conectar con el espacio y dirigir la energia de manera
precisa.

5. Enfriamiento y Reflexion (5 Minutos)
Ejercicio: Relajacién y liberacion de energia acumulada

1. Instrucciones:
o De pie, cierra los ojos y respira profundamente.
o Con cada exhalacién, imagina que liberas cualquier tension o energia residual
acumulada durante el entrenamiento.
o Mueve ligeramente los brazos y las piernas para relajar los musculos,
manteniendo el contacto con el suelo.
2. Proposito:
o Relajar el cuerpo, integrar la practica de proyeccidn energética y preparar al actor
para futuras sesiones.

Cierre de la Rutina

La Rutina Bésica 3 introduce al actor a la proyeccion energética, un elemento esencial del
Método Suzuki. A través de ejercicios detallados y progresivos, esta rutina permite al actor
explorar como conectar su cuerpo y su intencion con el espacio escénico, creando una
presencia poderosa y auténtica.
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Rutinas Avanzadas del Método Suzuki
Introduccion a las Rutinas Avanzadas (60 Minutos)

Las rutinas avanzadas estan disefiadas para actores que ya han dominado los fundamentos
del Método Suzuki y buscan profundizar en su resistencia fisica, precision y conexién
emocional. Estas rutinas incluyen variaciones mas desafiantes de los ejercicios basicos, con
un enfoque en la intensidad, la integracion de emociones y el trabajo en grupo. Su propdésito
es llevar al actor mas alla de su zona de confort, fortaleciendo tanto su presencia escénica
como su capacidad de adaptacion a las demandas del escenario.

Rutina Avanzada 1: Intensificacion del Stomping y las Caminatas Lentas (60
Minutos)

Esta rutina se centra en intensificar la energia y resistencia del actor mediante variaciones
mas exigentes del stomping y las caminatas lentas. EI objetivo es desarrollar fuerza fisica,
precision en la intencidn y proyeccion energética sostenida.

1. Calentamiento Inicial (10 Minutos)
Ejercicio: Activacion energética con enfoque en la respiracion y el centro

1. Instrucciones:
o Ponte de pie con los pies separados al ancho de los hombros y las rodillas
ligeramente flexionadas.
o Realiza una serie de respiraciones profundas, expandiendo el abdomen al inhalary
contrayéndolo al exhalar.
o Mientras exhalas, avanza un pie lentamente hacia adelante, transfiriendo tu peso
y sintiendo cédmo tu energia fluye desde el centro del cuerpo hacia el suelo.
2. Variacion:
o Incluye movimientos de balanceo lateral entre cada respiraciéon, manteniendo el
contacto constante con el suelo.
3. Propdsito:
o Preparar al cuerpo para ejercicios mas intensos, enfocando la energia en el centro
y la conexidn con el suelo.

2. Caminatas Lentas Intensificadas (15 Minutos)
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Ejercicio: Caminatas con resistencia y proyeccion prolongada

1. Instrucciones:
o Comienza caminando lentamente, como en las rutinas basicas, pero aumenta la
duracion de cada paso.
o Realiza cada paso en al menos 10 segundos, manteniendo la estabilidad y |a
respiracién constante.
o Introduce pausas en las que sostengas la postura de un solo pie durante 5
segundos antes de avanzar.
2. Respiracion:
o Inhala profundamente mientras levantas el pie y exhala al colocarlo en el suelo,
prolongando cada respiracidn para que coincida con la duracion del movimiento.
3. Indicaciones adicionales:
o Aumenta la intencién de proyeccidn: visualiza que tu energia se extiende hacia un
objetivo lejano con cada paso.
o Mantén la alineacién del torso y evita tensiones en los hombros.
4. Proposito:
o Desarrollar la resistencia fisica y la capacidad de mantener la intencién y la
proyeccion durante movimientos prolongados.

3. Stomping Intensificado (20 Minutos)
Ejercicio: Secuencias ritmicas con variacion de intensidades

1. Instrucciones:
o Realiza stomping alternando los pies, pero incluye variaciones en la intensidad de
cada golpe:
=  Golpe 1: Fuerte y controlado.
=  Golpe 2: Suave pero preciso.
= Golpe 3: Intensidad media con mayor rapidez.
o Después de completar una secuencia, haz una pausa de 3 segundos antes de
continuar.
2. Variacion:
o Aumenta progresivamente la velocidad de las secuencias, manteniendo el control
de la respiracién y la conexion con el centro del cuerpo.
3. Respiracion:
o Exhala con fuerza en los golpes mas intensos y controla la respiracion en las
pausas para recuperar energia.
4. Propoésito:
o Fortalecer la resistencia fisica y la capacidad de adaptar la energia del actor a
diferentes intensidades y ritmos.
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4. Ejercicios de Equilibrio Dinamico (10 Minutos)
Ejercicio: Transiciones complejas en posturas desafiantes

1. Instrucciones:
o Adopta una postura inicial con una pierna levantada y la rodilla a la altura de la
cadera.
o Desde esta posicion, realiza una transicién lenta hacia una inclinacién hacia
adelante, extendiendo ambos brazos hacia el frente.
o Regresa a la postura inicial y cambia de pierna, manteniendo el equilibrio durante
todo el movimiento.
2. Variacion:
o Realiza un giro de 90 grados mientras sostienes la postura de una pierna,
regresando a la posicién inicial.
3. Respiracion:
o Inhala al prepararte para el movimiento y exhala mientras realizas la transicién o
el giro.
4. Proposito:
o Mejorar la estabilidad, la precision y la capacidad de realizar movimientos
complejos sin perder el control.

5. Enfriamiento y Reflexion (5 Minutos)
Ejercicio: Relajacion y liberacion de energia

1. Instrucciones:
o Ponte de pie con los pies juntos y los brazos relajados a los lados.
o Respira profundamente, imaginando que liberas toda la tensién acumulada
durante la rutina con cada exhalacidn.
o Realiza movimientos suaves de balanceo de lado a lado para relajar los musculos y
recuperar el ritmo natural de la respiracion.
2. Proposito:
o Relajar el cuerpo, integrar los aprendizajes y cerrar la sesién con una sensacién de
calma y conexién con el entorno.

Cierre de la Rutina

La Rutina Avanzada 1 lleva al actor a explorar niveles mas altos de resistencia, precisién
y proyeccion energética. A través de ejercicios intensificados y secuencias mas complejas,
esta rutina prepara al actor para afrontar las exigencias del escenario con confianza y
control.
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Rutina Avanzada 2: Integracion de Emociones en el Movimiento (60
Minutos)

Esta rutina esta disefiada para combinar los elementos fisicos del Método Suzuki con la
exploracién emocional. A través de ejercicios detallados, el actor aprende a integrar sus
emociones con el movimiento, canalizandolas hacia el espacio escénico de manera precisa
y controlada. Este trabajo ayuda a fortalecer la capacidad del actor para expresar emociones
intensas sin perder el dominio fisico.

1. Calentamiento Inicial (10 Minutos)
Ejercicio: Activacién emocional y fisica a traves de la respiracion

1. Instrucciones:
o Ponte de pie con los pies separados al ancho de los hombros y el cuerpo relajado.
o Inhala profundamente mientras piensas en una emocion especifica (por ejemplo,
alegria, ira o tristeza).
o Exhala lentamente, permitiendo que la emocién se extienda desde el centro de tu
cuerpo hacia tus extremidades.
2. Variacién:
o Con cada exhalacién, realiza un movimiento simple (como un giro del torso o un
avance de un pie), dejando que la emocidn guie la intensidad del movimiento.
3. Propdsito:
o Conectar las emociones con el cuerpo y preparar al actor para expresar
intenciones claras a través de los movimientos.

2. Caminatas Emocionales (15 Minutos)
Ejercicio: Caminatas lentas con exploracién emocional

1. Instrucciones:

o Comienza caminando lentamente por el espacio, como en rutinas anteriores, pero
introduce una emocidn especifica en cada paso.

o Por ejemplo: al caminar con tristeza, deja que tu postura se incline ligeramente
hacia adelante, y al caminar con determinacién, mantén la espalda erguida y los
pasos firmes.

o Cambia de emocién cada 5 pasos, asegurandote de que cada cambio sea claro y
deliberado.

2. Respiracion:
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o Sincroniza la respiracidn con los cambios emocionales: inhala profundamente
antes de cambiar y exhala para liberar la emocién mientras avanzas.
3. Indicaciones adicionales:
o Mantén la conexion con el suelo y evita exagerar los movimientos; enfécate en la
autenticidad emocional.
o Utiliza la mirada para reforzar la proyeccién de la emocién hacia el espacio.
4. Propdsito:
o Entrenar al actor para expresar emociones a través de movimientos estilizados y
proyectar intenciones claras al publico.

3. Stomping con Intensidad Emocional (15 Minutos)
Ejercicio: Golpes en el suelo con expresion emocional

1. Instrucciones:
o Realiza stomping alternando los pies, pero con cada golpe, deja que una emocién
especifica impulse la intensidad y el ritmo del movimiento.
o Porejemplo:
= Paralaira, los golpes deben ser fuertes y rapidos, con exhalaciones
intensas.
» Para la tristeza, los golpes pueden ser mas suaves, acompafiados de
pausas entre cada uno.
2. Variacién:
o Después de cada secuencia de 10 golpes, cambia de emocién y ajusta el ritmo y la
intensidad para reflejar el cambio emocional.
3. Respiracion:
o Exhala con fuerza para emociones como la ira o el entusiasmo; utiliza exhalaciones
lentas para emociones mds suaves como la melancolia.
4. Propdsito:
o Ensefiar al actor a canalizar emociones a través del movimiento fisico, utilizando el
stomping como una herramienta de expresion y liberacidn.

4. Ejercicios de Equilibrio Emocional (15 Minutos)
Ejercicio: Posturas dindmicas guiadas por emociones

1. Instrucciones:
o Adopta una postura inicial con una pierna levantada y los brazos extendidos hacia
los lados.
o Mantén la postura durante 10 segundos mientras exploras una emocién especifica
(por ejemplo, miedo).
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o Transiciona lentamente a una inclinacidn hacia adelante, manteniendo la emocién
como motor del movimiento.
o Regresa a la postura inicial y cambia de emocién y pierna.
2. Variacion:
o Introduce giros lentos mientras mantienes la conexién emocional, asegurandote
de proyectar la energia hacia el espacio.
3. Respiracion:
o Sincroniza la respiracién con la intensidad emocional: utiliza inhalaciones
profundas para cargar la emocién y exhalaciones largas para liberarla.
4. Propoésito:
o Mejorar la estabilidad y la precision mientras el actor trabaja con emociones
intensas en posiciones desafiantes.

5. Enfriamiento y Reflexion (5 Minutos)
Ejercicio: Liberacion emocional y relajacion

1. Instrucciones:
o Ponte de pie con los pies juntos y cierra los ojos.
o Respira profundamente, imaginando que cada exhalacién libera cualquier tension
0 emocion residual.
o Realiza movimientos suaves de balanceo, dejando que tu cuerpo encuentre su
ritmo natural.
2. Proposito:
o Relajar el cuerpo, integrar la conexion entre emocién y movimiento, y cerrar la
sesidn con una sensacion de calma y equilibrio.

Cierre de la Rutina

La Rutina Avanzada 2 profundiza en la integracién de las emociones en los movimientos
estilizados del Método Suzuki. A través de ejercicios detallados y guiados, el actor
desarrolla la habilidad de expresar emociones intensas mientras mantiene el control fisico,
mejorando su autenticidad y presencia escénica.
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Rutina Avanzada 3: Dinamica Grupal y Sincronizacion Energética (60

Minutos)

Esta rutina esta disefiada para actores que buscan fortalecer su capacidad de trabajar en
grupo, sincronizar movimientos y proyectar energia colectiva en el escenario. El objetivo es
desarrollar la cohesion grupal, la sensibilidad hacia el espacio compartido y la interaccion
energética entre actores, elementos esenciales en el Método Suzuki.

1. Calentamiento Grupal Inicial (10 Minutos)

Ejercicio: Respiracion sincronizada en grupo

1. Instrucciones:

(o]

Forma un circulo con los demas actores, manteniendo un espacio uniforme entre
cada uno.

Inhala colectivamente durante 4 segundos, sostén la respiracién durante 2
segundos y exhala lentamente durante 6 segundos.

Intenta sincronizar la respiracion con el resto del grupo, escuchando y observando
a los demas.

2. Variacion:

(o]

Introduce movimientos simples, como inclinar el torso hacia adelante durante la
exhalacion, manteniendo la sincronizacién grupal.

3. Propdsito:

(o]

Establecer una conexidn inicial entre los actores, crear una base energética
compartida y fomentar la conciencia grupal.

2. Caminatas Grupal Sincronizadas (15 Minutos)

Ejercicio: Caminatas lentas en grupo con variaciones de ritmo

1. Instrucciones:

(o]

Todos los actores comienzan en una formacion lineal o circular, manteniendo una
distancia uniforme entre si.

Caminen lentamente hacia adelante, sincronizando el ritmo de los pasos con los
demas.

Después de 5 pasos, un lider asignado introduce un cambio de ritmo (por ejemplo,
pasos mas rapidos o una pausa). El resto del grupo debe adaptarse
inmediatamente al cambio.

2. Respiracion:

(o]

Sincroniza la respiracion con el grupo: inhala durante los pasos y exhala durante
las pausas o transiciones.

3. Indicaciones adicionales:
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Mantén una conexidn visual o periférica con los otros actores para ajustar el
ritmo.

Evita adelantarte o retrasarte; concéntrate en la cohesién del movimiento
colectivo.

4. Proposito:

o

Desarrollar la capacidad de sincronizacién grupal y la sensibilidad hacia los
cambios de ritmo y dindmica en el espacio compartido.

3. Stomping Energético en Grupo (15 Minutos)

Ejercicio: Secuencias ritmicas grupales con variaciones

1. Instrucciones:

O
O

El grupo comienza en formacién lineal o en circulo.

Un lider asignado marca un ritmo inicial para el stomping. Los demas actores
siguen el ritmo con precisidn, alternando golpes entre el pie derecho e izquierdo.
Después de completar una secuencia de 10 golpes, el lider introduce variaciones,
como intensidades diferentes o pausas.

2. Variacion:

(o]

Cambia de lider después de cada secuencia para que cada actor tenga la
oportunidad de guiar el ritmo.

3. Respiracion:

(0]

Exhala colectivamente durante los golpes mas fuertes y utiliza inhalaciones
profundas durante las pausas.

4. Propdsito:

(o]

Entrenar la proyeccion energética grupal, fomentar la cohesidn y desarrollar la
capacidad de adaptacion a diferentes liderazgos.

4. Ejercicio de Sincronizacién Energética (15 Minutos)

Ejercicio: Movimiento colectivo en flujo energético

1. Instrucciones:

O
O

Los actores comienzan en formacidn libre dentro del espacio.

Un actor inicia un movimiento sencillo (como levantar un brazo o girar el torso), y
los demas actores replican el movimiento, manteniendo una conexién fluida con
la energia del grupo.

Después de unos segundos, otro actor asume el liderazgo, introduciendo un nuevo
movimiento.

2. Variacion:

(o]

Introduce movimientos mas complejos, como giros o transiciones de pie a suelo,
asegurandote de mantener la cohesidn grupal.
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3. Respiracién:
o Sincroniza la respiracion con el flujo del movimiento colectivo, utilizando
exhalaciones prolongadas para transiciones mas lentas.
4. Propdsito:
o Fomentar la sensibilidad hacia la energia grupal, mejorar la capacidad de
respuesta y entrenar la cohesién dinamica en el espacio escénico.

5. Enfriamiento Grupal y Reflexion (5 Minutos)
Ejercicio: Liberacion y cierre colectivo

1. Instrucciones:
o Forma un circulo con los demds actores.
o Respira profundamente como grupo, exhalando lentamente mientras bajas los
brazos al suelo en un movimiento de liberacién.
o Comparte una palabra o sensacidn que resuma tu experiencia durante la sesién.
2. Proposito:
o Relajar el cuerpo, cerrar la sesidon con un sentido de conexién grupal y reflexionar
sobre el aprendizaje compartido.

Cierre de la Rutina

La Rutina Avanzada 3 esta disefiada para explorar la dinamica grupal y la sincronizacién
energética. Al integrar ejercicios de sincronizacion, proyeccion y trabajo colectivo, esta
rutina prepara a los actores para escenas grupales complejas y para la creacion de una
energia colectiva potente en el escenario.

Rutina Avanzada 4: Exploracion y Proyeccion Emocional en el Trabajo
Grupal (60 Minutos)

Esta rutina combina la dindmica grupal con la exploracion emocional y la proyeccion de
energia hacia el espacio escenico. Esta disefiada para que los actores trabajen la integracion
de emociones intensas mientras interactlian y sincronizan su energia con el grupo. El
objetivo principal es desarrollar la capacidad de expresar emociones auténticas sin perder el
control fisico ni la conexidn con el entorno y los demas actores.
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1. Calentamiento Grupal Inicial (10 Minutos)
Ejercicio: Respiracidn colectiva con intencién emocional

1. Instrucciones:
o Forma un circulo con el grupo y mantén una distancia uniforme entre los actores.
o Inhala profundamente, visualizando que tomas energia del grupo.
o Exhala proyectando una emocién especifica (por ejemplo, alegria, miedo o
tristeza) hacia el centro del circulo.
o Repite el ejercicio cambiando de emocidn cada tres respiraciones.
2. Variacion:
o Incluye movimientos sencillos como extender los brazos o inclinar el torso hacia el
centro del circulo al exhalar, amplificando la proyeccidn emocional.
3. Propésito:
o Crear una conexion inicial entre el grupo a través de la respiracidn y establecer un
ambiente emocional compartido.

2. Caminatas Emocionales Grupales (15 Minutos)
Ejercicio: Caminatas sincronizadas con proyeccion emocional

1. Instrucciones:
o Los actores comienzan en formacién libre dentro del espacio.
o Caminen lentamente sincronizados, proyectando una emocién compartida hacia
el frente (por ejemplo, determinacion o vulnerabilidad).
o Cada actor debe adaptar sus movimientos (postura, ritmo, direccion) para reflejar
la emocidn elegida sin perder la sincronizacién grupal.
o Después de 5 minutos, cambia la emocidn a otra mas intensa (por ejemplo, de
melancolia a euforia) y ajusta el ritmo y los movimientos en consecuencia.
2. Respiracion:
o Inhala profundamente mientras preparas el movimiento y exhala con intencién
para proyectar la emocién hacia el espacio.
3. Indicaciones adicionales:
o Mantén contacto visual ocasional con otros actores para reforzar la conexion
emocional.
o Evita movimientos exagerados; enfécate en la autenticidad y la sutileza.
4. Propdsito:
o Desarrollar la capacidad de expresar emociones mientras se sincroniza con el
grupo y se proyecta energia hacia el publico.
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3. Stomping con Interaccion Emocional (15 Minutos)
Ejercicio: Secuencias ritmicas grupales con emociones compartidas

1. Instrucciones:

o Elgrupo forma una linea o circulo y comienza con stomping ritmico sincronizado.

o Cada actor elige una emocidn y la incorpora en la intensidad y ritmo de sus golpes
(por ejemplo, pasos rdpidos y fuertes para la ira, pasos suaves y pausados para la
tristeza).

o Cambia de emocién cada 2 minutos, asegurandote de que el grupo se ajuste
colectivamente a las nuevas dindmicas energéticas.

2. Variacion:

o Introduce pausas dramaticas en las que los actores sostienen su energia
emocional sin movimiento fisico, proyectando Unicamente con la respiraciény la
postura.

3. Respiracion:

o Sincroniza las exhalaciones con los golpes mas intensos y utiliza respiraciones

profundas para sostener las pausas.
4. Proposito:

o Fortalecer la capacidad del grupo para expresar emociones colectivas a través de

movimientos estilizados y dindmicas ritmicas compartidas.

4. Ejercicio de Escenarios Emocionales Grupales (15 Minutos)
Ejercicio: Creacion de escenas grupales basadas en emociones

1. Instrucciones:

o Divide al grupo en subgrupos de 3 0 4 actores.

o Cada subgrupo selecciona una emocion principal (por ejemplo, desesperacion,
esperanza) y crea una escena corta de 2 minutos que incorpore movimientos
estilizados, caminatas y stomping.

o Los subgrupos presentan sus escenas mientras el resto del grupo observa y
proporciona retroalimentacién sobre la proyeccion energética y emocional.

2. Variacion:

o Introduce un cambio repentino de emocidn en mitad de la escena, desafiando al

grupo a adaptarse sin romper la cohesion.
3. Respiracion:

o Inhala profundamente al cambiar de emocidn y exhala para proyectarla hacia el

espacio y los espectadores.
4. Proposito:

o Desarrollar la capacidad de trabajar colaborativamente en la creacion de
dindmicas emocionales y fortalecer la sincronizacién energética en escenas
complejas.
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5. Enfriamiento Grupal y Reflexion (5 Minutos)
Ejercicio: Liberacion emocional colectiva

1. Instrucciones:
o Forma un circulo con los demds actores.
o Respira profundamente como grupo, liberando cualquier tensién acumulada con
cada exhalacién.
o Comparte una palabra o sensacidén que resuma tu experiencia emocional durante
la sesion.
2. Proposito:
o Relajar el cuerpo, integrar la practica emocional grupal y cerrar la sesidn con una
sensacion de conexidn y logro compartido.

Cierre de la Rutina

La Rutina Avanzada 4 combina la exploracién emocional con la interaccion grupal,
entrenando a los actores para proyectar emociones auténticas y sincronizar sus
movimientos con los demas. A través de ejercicios progresivos, esta rutina refuerza la
cohesion grupal y prepara a los actores para escenas grupales intensas y emocionalmente
cargadas.

Rutina Avanzada 5: Integracién de Movimiento y Energia en Escenas
Grupales (60 Minutos)

Esta rutina final combina todos los elementos del Método Suzuki previamente trabajados,
enfocandose en la integracion de movimientos estilizados, proyeccion energética y
dindmicas emocionales en la creacidn de escenas grupales. Esta disefiada para actores
avanzados que buscan aplicar su entrenamiento fisico y emocional en contextos escénicos
colaborativos, fomentando la sincronizacion y la cohesién en el grupo.

1. Calentamiento Grupal Inicial (10 Minutos)
Ejercicio: Respiracion dindmica con movimientos basicos

1. Instrucciones:
o Forma un circulo con los demas actores, manteniendo una distancia uniforme.
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Respira profundamente como grupo, sincronizando inhalaciones y exhalaciones.
Introduce movimientos basicos como levantamiento de brazos o inclinaciones del

torso, coordinados con la respiracion grupal.
Aumenta gradualmente la intensidad de los movimientos mientras mantienes la

sincronizacion colectiva.

2. Variacion:
Afade giros y cambios de direccidn, asegurandote de mantener la conexidn visual

o periférica con el grupo.

3. Propdsito:
Preparar fisica y energéticamente al grupo para el trabajo colaborativo, creando

una base de conexién y sincronizacion.

o

(o]

2. Caminatas Grupales con Narrativa (15 Minutos)
Ejercicio: Caminatas lentas con narrativa emocional

1. Instrucciones:
o Los actores comienzan en formacién libre dentro del espacio.

Un lider asignado introduce una emocién o intencién narrativa (por ejemplo,

o
“estamos buscando algo perdido” o “estamos escapando de un peligro”).

o Los actores caminan lentamente, adaptando sus movimientos y posturas a la
emocidn o narrativa elegida.

o Cambia de lider cada 3 minutos para introducir nuevas narrativas o emociones.

2. Respiracion:
o Sincroniza la respiracion con los cambios de emocién o intencién narrativa,
utilizando inhalaciones profundas para preparar los movimientos y exhalaciones
largas para liberarlos.

3. Indicaciones adicionales:
o Mantén la conexion con el grupo, ajustando tu ritmo y energia a la dinamica

colectiva.
Proyecta la narrativa hacia el espacio, visualizando un entorno imaginario que

refuerce la intencion de los movimientos.

4. Propdsito:
o Entrenar al grupo para trabajar con narrativas emocionales mientras mantienen la

(¢]

cohesion en sus movimientos.

3. Stomping Narrativo en Grupo (15 Minutos)

Ejercicio: Ritmos grupales con intencidn narrativa

1. Instrucciones:
o Elgrupo se organiza en una linea o circulo.
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o Unlider introduce un ritmo inicial de stomping, al que los demads actores se
adaptan.
o Mientras mantienen el ritmo, los actores afiaden una intencién narrativa colectiva
(por ejemplo, “estamos protestando” o “estamos celebrando algo”).
o Cambia de lider cada 3 minutos para variar la intensidad, el ritmo y la intencién
narrativa.
2. Variacion:
o Introduce pausas dramaticas en las que los actores sostienen su energia narrativa
sin moverse, proyectando Unicamente a través de la postura y la mirada.
3. Respiracion:
o Sincroniza las exhalaciones con los golpes mas intensos y utiliza respiraciones
profundas durante las pausas para mantener la energia.
4. Propdsito:
o Explorar cdmo la narrativa y la intencidon emocional pueden integrarse en el
movimiento estilizado y la proyeccidén grupal.

4. Creacion de Escenas Grupales (15 Minutos)
Ejercicio: Construccion de escenas dinamicas basadas en narrativa y emocion

1. Instrucciones:

o Divide al grupo en subgrupos de 3 a 5 actores.

o Cada subgrupo elige una narrativa general (por ejemplo, “una despedida”, “una
confrontacidn”) y trabaja en una escena de 3 minutos.

o Laescena debe incluir caminatas estilizadas, stomping y pausas que reflejen la
narrativa y las emociones del grupo.

o Presenta las escenas al resto del grupo, enfocandose en la cohesidn, la proyeccion
energética y la claridad de la narrativa.

2. Variacion:

o Introduce un cambio repentino en la narrativa o emocion durante la escena (por
ejemplo, de “despedida” a “reencuentro”), desafiando al grupo a adaptarse sin
perder la sincronizacion.

3. Respiracion:

o Asegurate de que cada actor sincronice su respiracion con los cambios narrativos,

utilizando exhalaciones para reforzar las transiciones emocionales.
4. Propdsito:

o Aplicar todos los principios del Método Suzuki en un contexto escénico
colaborativo, integrando movimiento, energia y emocidén en una narrativa
cohesiva.
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5. Enfriamiento y Reflexion (5 Minutos)
Ejercicio: Cierre colectivo con liberacion de energia

1. Instrucciones:
o Forma un circulo con el grupo y cierra los ojos.
o Respira profundamente como grupo, liberando cualquier tensién acumulada con
cada exhalacion.
o Comparte una palabra o sensacién que resuma la experiencia grupal durante la
sesion.
2. Propésito:
o Relajar el cuerpo, integrar la practica colectiva y cerrar la sesién con una sensacion
de conexién y logro compartido.

Cierre de la Rutina

La Rutina Avanzada 5 es la culminacion del entrenamiento del Método Suzuki,
integrando movimiento, energia y emociones en la creacion de escenas grupales dinamicas.
Este trabajo desafia a los actores a aplicar todo lo aprendido en un contexto colaborativo,
fortaleciendo su presencia escénica y su capacidad de trabajar en equipo.

Beneficios del Método Suzuki para la Presencia Escénica

Desarrollo de una Base Sélida: Como la Conexion con el Suelo Fortalece la
Estabilidad Fisica y Emocional del Actor

El Método Suzuki destaca por su énfasis en la conexion del actor con el suelo como una
base fisica, energética y simbdlica para su trabajo escénico. Este principio fundamental no
solo refuerza la estabilidad fisica del actor, sino que también le permite alcanzar un estado
emocional de equilibrio y concentracion, crucial para su presencia escénica. Suzuki
considera esta relacién con el suelo como el punto de partida para construir una actuacion
auténtica y poderosa.

La conexidn fisica con el suelo

En el Método Suzuki, el suelo es mucho mas que una superficie de apoyo. Representa una
fuente de energia que el actor puede canalizar para proyectar su presencia en el espacio
escénico. Los ejercicios fundamentales, como las caminatas lentas y el stomping, entrenan
al actor para interactuar activamente con el suelo, utilizando la gravedad como una fuerza
creativa.
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Segun Suzuki, "el actor debe aprender a sentir el suelo como una extension de su cuerpo,
estableciendo un flujo continuo de energia que le permita sostener la intensidad fisica y
emocional en escena" (Suzuki, 1986, p. 28). Esta interaccion constante refuerza el
equilibrio y permite al actor mantener el control de sus movimientos incluso en situaciones
escénicas desafiantes.

Fortalecimiento de la estabilidad fisica

El trabajo con el suelo ayuda al actor a distribuir su peso de manera uniforme y a activar el
centro del cuerpo, lo que mejora su equilibrio y control muscular. Durante los ejercicios,
como el equilibrio dindmico, el actor aprende a ajustar su postura para mantenerse estable,
incluso en movimientos lentos o posturas desafiantes. Este entrenamiento constante
desarrolla una base fisica sélida que es esencial para la actuacion prolongada o de alta
intensidad.

Zarrilli (2008) explica que la interaccion activa con el suelo *no solo entrena los musculos
principales del cuerpo, sino que también refuerza la conciencia postural del actor,
permitiéndole moverse con precision y seguridad en cualquier espacio escénico” (p. 22).

Estabilidad emocional a través de la conexion con el suelo

Ademas de los beneficios fisicos, la conexion con el suelo también aporta estabilidad
emocional al actor. En el Método Suzuki, los ejercicios estan disefiados para sincronizar la
respiracion con el movimiento, lo que ayuda al actor a manejar la ansiedad escénicay a
mantener la concentracion.

La respiracion profunda y ritmica, combinada con movimientos controlados, permite al
actor alcanzar un estado de calma y enfoque interno. Este equilibrio emocional no solo
mejora su rendimiento en escena, sino que también le permite conectarse mas
profundamente con el espectador.

Suzuki destaca que "un actor que esta emocionalmente anclado puede transmitir una
presencia escénica auténtica, capaz de impactar profundamente al publico” (Suzuki, 1986,
p. 35). Este concepto se ve reforzado en las caminatas lentas, donde cada paso deliberado
actla como una afirmacion fisica y emocional de la presencia del actor.

La conexion simbdlica con el espacio

El suelo, como base del trabajo actoral, también tiene un significado simbdlico en el
Método Suzuki. Representa el punto de unién entre el actor y el espacio escénico, un
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puente a través del cual se transmite la energia al publico. Esta conexion simbdlica
transforma cada movimiento del actor en una accion cargada de intencion y significado.

Allain y Harvie (2006) destacan que "la relacién activa con el suelo permite al actor generar
una energia que no solo es visible, sino palpable para el espectador, estableciendo una
conexion emocional Unica entre ambos™ (p. 104).

Conclusion

La conexidn con el suelo en el Método Suzuki es mucho méas que un principio técnico; es
una filosofia que sitla al actor en el centro del acto teatral, fisica y emocionalmente
anclado. Este enfoque no solo refuerza la estabilidad fisica y emocional del actor, sino que
también transforma su presencia escénica en una herramienta poderosa para impactar al
publico.

Precision y Control: Como los Movimientos Precisos y Controlados Mejoran la
Claridad de la Actuacion

En el Método Suzuki, la precision y el control en los movimientos son pilares
fundamentales para lograr una actuacion clara y poderosa. Cada gesto, desplazamiento o
accion escénica debe estar cargado de intencion, lo que requiere un dominio absoluto del
cuerpo y la energia del actor. Este enfoque permite que las acciones fisicas sean
interpretadas de manera nitida y significativa por el espectador, eliminando cualquier
ambigiiedad en la comunicacion escénica.

Movimientos estilizados como herramienta de comunicacion

Los movimientos precisos y estilizados que caracterizan al Método Suzuki no solo tienen
un propasito estético, sino también comunicativo. A través de ejercicios como las
caminatas lentas y el stomping, el actor entrena su cuerpo para ejecutar acciones claras y
definidas, que trascienden las barreras del lenguaje verbal. Suzuki explica que “un
movimiento impreciso confunde al espectador y diluye la intencién del actor” (Suzuki,
1986, p. 47).

Este principio se refleja en la forma en que el método enfatiza la conexion entre el centro
del cuerpo y las extremidades, asegurando que cada movimiento comience desde un lugar
de intencidn clara. Por ejemplo, en las caminatas lentas, cada paso esta cuidadosamente
calculado para proyectar estabilidad, energia y propésito, elementos que contribuyen a la
claridad de la actuacion.
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El control como base de la precision

El control fisico desarrollado en el Método Suzuki permite al actor realizar movimientos
con exactitud y consistencia, incluso en condiciones escénicas desafiantes. Este control se
logra a través de un entrenamiento riguroso que combina ejercicios de equilibrio,
resistencia y sincronizacion respiratoria.

Segun Zarrilli (2008), “la precision en los movimientos no solo aumenta la claridad visual
de la actuacidn, sino que también refuerza la confianza del actor en su capacidad para
transmitir emociones y narrativas complejas” (p. 31). Esto significa que el control fisico no
es un fin en si mismo, sino una herramienta para amplificar la expresividad del actor.

Impacto en la atencidn del espectador

Los movimientos precisos y controlados capturan y dirigen la atencion del espectador de
manera efectiva. En una actuacion donde cada accion esta llena de intencion y claridad, el
publico puede interpretar facilmente las emociones y las historias que el actor desea
transmitir. Este impacto visual es particularmente evidente en el stomping, donde los golpes
ritmicos en el suelo no solo generan un efecto fisico, sino que también comunican fuerza,
determinacion o conflicto, dependiendo de la intencion del actor.

Allain y Harvie (2006) destacan que “el control riguroso del cuerpo permite al actor crear
imagenes escénicas impactantes que resuenan emocionalmente con el espectador, dejando
una impresion duradera” (p. 89).

Errores comunes y como evitarlos

1. Falta de intencionalidad:
o Un movimiento ejecutado sin una intencién clara puede parecer vacio o confuso.
El actor debe identificar la emocién o narrativa detras de cada accién antes de
ejecutarla.
2. Tensiones innecesarias:
o La precision no implica rigidez. Es esencial que el actor mantenga la flexibilidad y
fluidez en sus movimientos mientras conserva el control.
3. Falta de sincronizacién respiratoria:
o Los movimientos precisos deben estar sincronizados con la respiracién para evitar
tensiones fisicas y mejorar la proyeccion energética.
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Conclusion

El énfasis en la precision y el control en el Método Suzuki transforma al actor en un
comunicador eficiente y poderoso. Cada movimiento estilizado se convierte en una
herramienta de expresion clara, capaz de transmitir emociones, intenciones y narrativas de
manera efectiva al espectador. Este enfoque no solo mejora la claridad de la actuacién, sino
que también refuerza la conexion entre el actor, el espacio escénico y el pablico.

Aumento de la Energia Escénica: Como el Método Amplifica la Proyeccion Energética
del Actor

El Método Suzuki se distingue por su capacidad para entrenar al actor en la proyeccion
energética, una habilidad fundamental para generar impacto en el espectador. Este método
no solo desarrolla la capacidad del actor para ocupar el espacio escénico de manera fisica,
sino también para transmitir emociones e intenciones que resuenen en el publico. La
energia escénica, en el contexto de Suzuki, es el resultado de una interaccion controlada
entre el cuerpo, la respiracion, el suelo y el entorno.

Proyeccion energética a través del cuerpo

El entrenamiento fisico riguroso del Método Suzuki, que incluye ejercicios como el
stomping y las caminatas lentas, esta disefiado para canalizar la energia desde el centro del
cuerpo hacia el espacio. Suzuki describe esta capacidad como una forma de “presencia
amplificada”, donde cada movimiento del actor se percibe como intencional y poderoso,
incluso en un escenario vacio (Suzuki, 1986, p. 51).

Durante las caminatas lentas, por ejemplo, el actor aprende a proyectar su energia con cada
paso, utilizando la conexion con el suelo para generar una fuerza que se extiende mas alla
de su cuerpo fisico. Esta proyeccion transforma incluso los gestos més simples en acciones
cargadas de intencién y significado.

El papel de la respiracion en la proyeccion energética

La respiracion consciente es otro componente clave en la amplificacion de la energia
escénica. En el Método Suzuki, los ejercicios sincronizan la respiracion con los
movimientos para que el actor pueda manejar su energia interna y proyectarla hacia el
publico. Zarrilli (2008) explica que “la respiracion profunda no solo estabiliza al actor
fisicamente, sino que también actla como un vehiculo para proyectar su presencia mas alla
del espacio inmediato” (p. 40).

Por ejemplo, en el stomping, cada exhalacion se utiliza para intensificar el impacto del
golpe, conectando la fuerza fisica con la energia emocional. Este control respiratorio
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permite al actor mantener la intensidad energética durante periodos prolongados, incluso en
escenas de alta exigencia fisica.

Conexion con el espacio escénico

El Método Suzuki también entrena al actor para interactuar activamente con el espacio
escénico, utilizando su energia para "llenarlo”. Este enfoque se basa en la idea de que la
presencia del actor debe ser palpable en todo el entorno, no limitada a su posicion fisica en
el escenario. Segun Allain y Harvie (2006), “la energia proyectada por el actor crea un
puente entre el cuerpo y el espacio, conectandolo directamente con el espectador” (p. 97).

Este principio se aplica en ejercicios grupales como las caminatas sincronizadas, donde los
actores trabajan en conjunto para proyectar una energia colectiva que transforma el
ambiente escenico. La energia individual de cada actor se amplifica al sincronizarse con los
demas, creando un efecto de impacto visual y emocional.

Impacto en el espectador

El aumento de la energia escénica hace que la actuacion sea mas poderosa y memorable
para el espectador. Un actor entrenado en el Método Suzuki no solo es visible en el
escenario, sino que también "se siente", generando una conexion emocional que va mas alla
de las palabras. Suzuki subraya que “un actor capaz de manejar su energia escénica no
necesita adornos ni escenografias elaboradas; su presencia es suficiente para transformar el
espacio y cautivar al publico” (Suzuki, 1986, p. 63).

Este impacto es particularmente evidente en escenas minimalistas, donde la energia del
actor se convierte en el principal recurso narrativo. Cada accion, por pequefia que sea,
adquiere un peso significativo debido a la intencion y la proyeccion energética detras de
ella.

Errores comunes y cdmo evitarlos

1. Proyeccion superficial:

o Siel actor no estd conectado con su centro, la energia proyectada puede parecer
forzada o vacia. Es esencial que la proyeccion energética comience desde el nucleo
del cuerpo.

2. Falta de control respiratorio:

o Unarespiracion descontrolada puede llevar a la pérdida de energia 'y
concentracién. Los ejercicios deben enfocarse en sincronizar la respiracién con el
movimiento para mantener la intensidad.

3. Desconexion con el espacio:
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o Proyectar energia no significa simplemente "ser grande" en el escenario; implica
establecer una relacién intencional con el espacio y el publico.

Conclusion

El Método Suzuki entrena al actor para amplificar su energia escénica, transformando su
presencia en un recurso narrativo poderoso. A través de movimientos estilizados,
respiracion consciente y una conexion profunda con el espacio, el actor logra captar y
mantener la atencion del espectador, creando una experiencia teatral intensa y
transformadora.

Aplicaciones Escénicas del Método Suzuki

El Método Suzuki se distingue por su versatilidad, siendo una herramienta poderosa tanto
en la construccién de personajes como en el trabajo grupal e individual. Sus principios
fisicos y energéticos ofrecen una base solida para crear actuaciones auténticas y
emocionalmente resonantes.

1. Uso en la Creacion de Personajes

El Método Suzuki proporciona al actor herramientas especificas para construir personajes
con una conexion fisica y emocional profunda. A través de su enfogue en el cuerpo como
centro de expresion, este método permite que los actores desarrollen personajes que son
tanto fisicamente auténticos como emocionalmente impactantes.

Ejemplo practico: Construccion de un personaje con una base fisica solida

1. Preparacion inicial:

o Realiza ejercicios de caminatas lentas para explorar cdmo el peso y la energia de
un personaje pueden influir en su forma de caminar.

o Porejemplo, un personaje seguro y dominante puede tener un paso firmey
deliberado, mientras que un personaje inseguro puede mostrar movimientos mds
pequenos y dubitativos.

2. Integracion de emociones:

o Practica stomping para canalizar emociones especificas a través del cuerpo.

o Porejemplo, utiliza golpes fuertes y rapidos para explorar la ira o golpes suaves y
pausados para expresar melancolia.

3. Proyeccion energética:
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o Através de ejercicios de equilibrio dindmico, trabaja en cdbmo un personaje se
relaciona con el espacio escénico y con otros personajes, utilizando su energia
para "llenar" el escenario.

Impacto en la actuacion:

El Método Suzuki ayuda al actor a encarnar un personaje desde su centro fisico y
emocional, logrando una actuacion que no solo es convincente, sino que también conecta
profundamente con el publico.

Cita relevante:
Segun Suzuki (1986), "un personaje bien construido no solo se define por su voz o
palabras, sino por cémo su cuerpo proyecta intencién y significado en el espacio” (p. 68).

2. Trabajo en Escenas Grupales

El Método Suzuki fomenta la sincronizacion y la conexion energética entre los actores,
elementos esenciales para escenas grupales dindmicas y cohesionadas. A través de
ejercicios grupales, los actores desarrollan la capacidad de trabajar en conjunto mientras
mantienen su individualidad y presencia escénica.

Ejemplo practico: Escenas grupales sincronizadas

1. Caminatas sincronizadas:

o Los actores caminan en formacién, adaptando sus movimientos al ritmo del grupo.
Introduce variaciones en la velocidad y la direccidn para fortalecer la sensibilidad
hacia los cambios energéticos.

2. Stomping colectivo:

o Realiza secuencias de stomping en circulo, donde cada actor lidera una variacion

en el ritmo o la intensidad, y el resto del grupo sigue.
3. Proyeccion grupal:

o Los actores se colocan en diferentes posiciones dentro del espacio escénicoy
proyectan energia hacia un punto central, creando una "red" energética visible y
palpable.

Impacto en la actuacion:

Estos ejercicios fortalecen la cohesion grupal y permiten a los actores trabajar como un
organismo colectivo, generando un impacto visual y emocional més poderoso en el
espectador.

Cita relevante:
Allain y Harvie (2006) sefialan que "la sincronizacion energética en el Método Suzuki no
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solo mejora la dinamica grupal, sino que también eleva la calidad de la narrativa escénica"
(p. 103).

3. Improvisaciones y Mondélogos

El Método Suzuki también se adapta al trabajo individual, ofreciendo herramientas
especificas para improvisaciones y monélogos que integren movimientos estilizados y
proyeccién energética.

Ejemplo préctico: Improvisacion con caminatas lentas

1. Preparacion:
o Comienza con caminatas lentas, utilizando cada paso para explorar una emocion
especifica (alegria, tristeza, rabia).
o Gradualmente, introduce frases verbales o sonidos que complementen el
movimiento, construyendo una narrativa improvisada.
2. Integracién de stomping:
o Alterna momentos de caminata con stomping para marcar cambios emocionales o
puntos climaticos en la improvisacién.
3. Proyeccion en monologos:
o Durante la entrega de un mondlogo, utiliza movimientos precisos y estilizados
(como inclinaciones, giros o pausas) para enfatizar momentos clave del texto,
sincronizandolos con la respiracion para intensificar la proyeccién energética.

Impacto en la actuacion:

Estos ejercicios ayudan al actor a mantener la conexion fisica y emocional mientras trabaja
en piezas individuales, haciendo que su actuacidn sea mas clara y resonante.

Cita relevante:
Zarrilli (2008) destaca que "la integracion de técnicas fisicas y emocionales en el trabajo
individual permite al actor transmitir narrativas mas profundas y matizadas" (p. 45).

Conclusion

Las aplicaciones escénicas del Método Suzuki abarcan desde la creacion de personajes
hasta el trabajo grupal y las improvisaciones. Su enfoque en el control fisico, la proyeccion
energética y la conexion emocional permite al actor desarrollar una actuacion integral y
auténtica que impacta tanto en el espacio escénico como en el espectador.
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Recursos de Apoyo

El estudio del Método Suzuki puede complementarse con una seleccion de recursos
académicos y audiovisuales que amplian los conocimientos tedricos y practicos sobre esta
técnica. A continuacion, se presenta una lista de bibliografia recomendada y materiales
audiovisuales que ofrecen un contexto mas profundo sobre el método y su aplicacion.

1. Bibliografia Recomendada
Textos y publicaciones de Tadashi Suzuki

1. The Way of Acting
o Autor: Tadashi Suzuki
o Descripcion: Este libro fundamental explora los principios del Método Suzuki,
proporcionando una vision directa de la filosofia y la practica detras de su enfoque
teatral.
o Enlace: The Way of Acting en Amazon
2. Culture Is the Body
o Autor: Tadashi Suzuki
o Descripcidon: Una reflexion sobre cdmo la cultura y el cuerpo se entrelazan en el
teatro, este libro amplia la perspectiva sobre el papel del cuerpo en el arte
escénico.
o Enlace: Culture Is the Body en Book Depository

Estudios y analisis sobre el impacto del método

3. The Routledge Companion to Theatre and Performance
Autores: Paul Allain y Jen Harvie
Descripcion: Este libro incluye un andlisis detallado del Método Suzuki y su
influencia en el teatro contempordneo, junto con comparaciones con otras
técnicas teatrales.
o Enlace: The Routledge Companion to Theatre and Performance en Routledge
4. Training of the American Actor
o Editor: Arthur Bartow
o Descripcién: Este texto incluye un capitulo dedicado al Método Suzuki, explicando
su aplicacion en el entrenamiento actoral en los Estados Unidos.
o Enlace: Training of the American Actor en Amazon

2. Materiales Audiovisuales
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Grabaciones de entrenamientos de actores siguiendo el Método Suzuki

1. Suzuki Method of Actor Training - Practice Video
o Descripcién: Una demostracion practica de los ejercicios fundamentales del
Método Suzuki, realizada por actores profesionales.
o Enlace: Suzuki Actor Training Video en YouTube
2. Tadashi Suzuki: The Body in Action
o Descripcién: Este video muestra a Tadashi Suzuki trabajando directamente con
actores, destacando su enfoque en el movimiento y la energia.
o Enlace: Suzuki Method - The Body in Action en Vimeo (Nota: Busca directamente
en Vimeo debido a posibles restricciones de acceso.)

Ejemplos de escenas teatrales creadas con esta técnica

3. Suzuki Company of Toga - Performances
o Descripcidn: Grabaciones de producciones teatrales creadas por la compafiia de
Tadashi Suzuki, que ilustran la aplicacidn de su método en el escenario.
o Enlace: Suzuki Company of Toga - Official Website
4. King Lear by Suzuki Company of Toga
o Descripcién: Una adaptacion de King Lear realizada por la compafiia de Suzuki, que
muestra como el método influye en la narrativa y la estética escénica.
o Enlace: King Lear Performance en YouTube (Recomendacidn: Busca en YouTube
para encontrar clips especificos de esta produccion.)

Estos recursos proporcionan un marco teérico y practico para estudiantes y actores
interesados en profundizar en el Método Suzuki. Desde textos fundamentales hasta videos
de entrenamientos y producciones, estos materiales ofrecen una base sélida para explorar y
aplicar esta técnica en el teatro contemporaneo.

Evaluacién y Reflexion

Rubrica de Autoevaluacién: Indicadores de Conexion con el Suelo, Precision en los
Movimientos y Energia Proyectada

La autoevaluacion es una herramienta fundamental para medir el progreso en el
entrenamiento del Método Suzuki. Proporciona al actor un marco estructurado para
reflexionar sobre su desempefio, identificar areas de mejora y consolidar su aprendizaje. A
continuacion, se presenta una rabrica detallada que aborda tres aspectos clave del método:
conexion con el suelo, precision en los movimientos y proyeccion energeética.
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Rubrica de Autoevaluaciéon del Método Suzuki

Indicador Descripcion Niveles de desempefio

Excelente (5): La conexidn con el
suelo es clara y constante; cada
movimiento refleja estabilidad y
control absoluto.

Bueno (4): La conexion con el suelo
es mayormente consistente, con
algunos momentos de desconexién.

Evalla la capacidad del actor para anclar
Conexion con el ||su energia al suelo y utilizarlo como base
suelo para sus movimientos y proyeccién
energética.

Excelente (5): Los movimientos son
Mide la claridad, intencionalidad y (5)

Precision en los . o o precisos, estilizados y reflejan
L. exactitud de los movimientos estilizados ||, . . .
movimientos intenciones claras, sin tensiones

del actor. . . Lo
innecesarias ni rigidez.

Evaluacion y Reflexion

Rubrica de Autoevaluacion: Indicadores de Conexion con el Suelo, Precision en los
Movimientos y Energia Proyectada

La autoevaluacién permite a los actores reflexionar sobre su progreso en el Método Suzuki,
identificando fortalezas y areas de mejora. Esta rubrica detalla indicadores clave, como la
conexion con el suelo, la precision en los movimientos y la proyeccion energética,
proporcionando una guia clara para evaluar el desempefio personal.

Rubrica de Autoevaluacién

Indicador Descripcion Niveles de Desempeiio

Excelente (5): Siempre conectado al
suelo, con movimientos que reflejan

c . | Evalta la capacidad del actor para estabilidad y control absoluto.
onexién con e . i

utilizar el suelo como base de Bueno (4): Conexion mayormente
suelo estabilidad fisica y energética. consistente, aunque ocasionalmente se

pierde durante movimientos rapidos.
Satisfactorio (3): Conexidn presente,
pero inestable; el actor depende de



http://www.teatrored.com/

TEATRO RED

www.teatrored.com

Daniel Rosas Martinez

Indicador

Descripcion

Niveles de Desempefio

ajustes constantes.

Deficiente (2): Conexidn limitada; los
movimientos no reflejan control ni
relacidn con el suelo.

Muy deficiente (1): Desconexidn total
con el suelo; falta de estabilidad y
control en los movimientos.

Precision en los
movimientos

Mide la claridad, intencionalidad y
estilizacién de los movimientos fisicos.

Excelente (5): Movimientos estilizados,
claros e intencionados; ejecutados sin
tensiones innecesarias.

Bueno (4): Movimientos mayormente
precisos, con algunas inconsistencias en
detalles o ritmo.

Satisfactorio (3): Movimientos
funcionales, pero carentes de
intencionalidad estilizada o precision
consistente.

Deficiente (2): Movimientos
imprecisos; la intencion no es clara o se
pierde en la ejecucion.

Muy deficiente (1): Movimientos
erraticos; carecen de estructuray
claridad en su ejecucion.

Energia
proyectada

EvalUa la capacidad del actor para
proyectar energia hacia el espacio y el
publico de manera intencionada y
consistente.

Excelente (5): Energia proyectada de
manera intensa y uniforme; el actor
Ilena el espacio escénico y conecta con
el publico.

Bueno (4): Proyeccion mayormente
efectiva, con algunos momentos de
pérdida de intensidad.

Satisfactorio (3): Proyeccién basica;
ocasionalmente llega al espacio, pero
carece de consistencia y fuerza.
Deficiente (2): Energia débil;
dificilmente se percibe en el espacio o
el publico.

Muy deficiente (1): Falta total de
proyeccion; la presencia escénica del
actor es minima o inexistente.
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Coémo usar la rubrica

1. Autoevaluacion personal:
Al final de cada sesion, el actor puede calificar su desempefio en cada indicador
usando los niveles descritos. Esto le permite rastrear su progreso y trabajar en areas
especificas.

2. Evaluacion grupal:
En ejercicios grupales, los actores pueden evaluar mutuamente su desempefio,
proporcionando retroalimentacion constructiva basada en esta rabrica.

3. Reflexion final:
Al final de un ciclo de entrenamiento, el actor puede usar esta rabrica para
reflexionar sobre su evolucion en el Método Suzuki, identificando logros y
estableciendo metas futuras.

La rubrica de autoevaluacion no solo mide el progreso técnico del actor, sino que también
fomenta la reflexion critica sobre su trabajo escénico. Este enfoque ayuda a consolidar los
principios del Método Suzuki, promoviendo un aprendizaje autobnomo y disciplinado.

Evaluacion y Reflexion

Reflexion Personal: Preguntas para Evaluar el Progreso y la Conexion con los
Principios del Método Suzuki

El Método Suzuki no solo busca transformar el cuerpo del actor, sino también su mente y
su conexion emocional con el espacio escénico. Para fomentar una reflexion profunda sobre
su progreso y compromiso con los principios del método, se presentan las siguientes
preguntas orientadoras. Estas preguntas invitan al actor a analizar su experiencia personal,
identificar areas de mejora y profundizar en su comprensién de la técnica.

Preguntas de Reflexion Personal

1. Conexidn con el suelo:
o ¢Como siento mi conexion con el suelo al realizar los ejercicios?
o ¢Puedo utilizar esta conexién para anclar mis emociones y movimientos?
o ¢Qué aspectos de mi relacién con el suelo puedo fortalecer?

2. Control y precision en los movimientos:
o ¢Mis movimientos son claros e intencionados?
o ¢logro sincronizar mi respiracién con los movimientos de manera fluida?
o ¢éQué ejercicios especificos podrian mejorar mi precisién y control fisico?
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3. Proyeccion energética:
o ¢Puedo llenar el espacio escénico con mi energia?
o ¢Como percibo la respuesta del publico o de mis compafieros a mi proyeccion
energética?
o ¢Qué pasos puedo tomar para fortalecer mi proyeccion en momentos de alta
exigencia emocional o fisica?
4. Integracion emocional:
o ¢Soy capaz de integrar mis emociones en los movimientos sin perder el control
fisico?
o ¢Qué emociones encuentro mas faciles o mas desafiantes de proyectar a través de
mi cuerpo?
o ¢éCoémo puedo trabajar en estas areas para lograr un equilibrio entre emocién y
técnica?
5. Cohesién grupal:
o ¢Me siento sincronizado con el grupo en ejercicios colectivos?
o ¢Puedo adaptar mis movimientos y energia para contribuir a la cohesién grupal?
o ¢Cémo puedo mejorar mi capacidad para responder a las dindmicas colectivas en
el escenario?
6. Compromiso personal:
o ¢Estoy dedicando suficiente tiempo y esfuerzo al entrenamiento del Método
Suzuki?
o {Siento que estoy desafiando mis limites fisicos y emocionales durante el
proceso?
o ¢Qué puedo hacer para mantener mi compromiso con el método en el tiempo?

Conclusién final

El Método Suzuki es mas que un conjunto de ejercicios; es un viaje hacia la transformacion
fisica, emocional y artistica del actor. Este documento ha explorado los principios
fundamentales, las aplicaciones practicas y las herramientas para el autoentrenamiento en
esta técnica, ofreciendo una base sélida para su estudio y préctica.

El proceso de aprendizaje en el Método Suzuki no tiene un punto final. Su verdadera
esencia reside en el compromiso continuo del actor con el desarrollo de su cuerpo, su mente
y su energia. A través de la autoevaluacion y la reflexion personal, el actor puede
profundizar en su conexion con los principios del método, enfrentando los desafios con
disciplina y creatividad.

Como expresé Tadashi Suzuki:

"El teatro no es solo un espacio fisico; es un espacio creado por la energia y la intencién
del actor. Este espacio cobra vida cuando el cuerpo, la mente y el espiritu trabajan en
armonia™ (Suzuki, 1986, p. 72).

Se invita a cada actor que emprenda este camino a mantener la curiosidad, la disciplinay el
compromiso, confiando en que el proceso mismo sera su mayor recompensa.
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