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REFERENCIAS A... EJEMPLOS DE TESTIMONIOS

TRABAJO
GRUPAL

“Resulta curioso ver como hay uno al que más se le oye, otro al que se le
ocurre la mejor idea, otro que lo organiza la idea del anterior, otro que no dice
nada, etc., lo que resulta una réplica de la sociedad”

“Creo que todos deberíamos tener mas paciencia con los demás pero algunas
cosas empiezan a estar claras, algunos del grupo se empeñan en mandar y eso no
sienta demasiado bien”

“Nosotros cuatro damos ideas que no tienen porqué ser las definitivas, sino que
pueden y deben ser discutidas, y los demás se callan y dicen que sí a todo. Estas
cosas no las entiendo”

“En el grupo me puse imperativo, diciendo cómo lo teníamos que hacer y
marcando los tiempos en voz alta, y al final no sirvió de nada, he quedado como el
“malo”  que llama la atención”

“Como en los demás ejercicios por grupos, hubo unos que colaboramos y otros
que esperaban a que les dijésemos lo que tenían que hacer”

“Aunque la comparación sea un tanto extraña (referente a una danza), es como
el grito que yo por ejemplo hago con mi equipo en los vestuarios antes de salir a
jugar, ambas cosas tiene en definitiva la misma finalidad, unir al grupo”

“He notado la mayor facilidad que tengo para expresar ideas cuando estoy en
un grupo de varias personas”

LA MÚSICA

Sensaciones de estímulo, de activación, de sensibilización, o incluso de
protección: los testimonios recopilados en los diarios sobre los efectos producidos
por la música son siempre positivos:

"La música me estimula, y además me hace sentirme más protegido cuando me
pierdo..."

"La música la considero una pieza clave porque transmite sensaciones que sin
ella no podríamos sentir"

"Me sigue llamando la atención que nuestros movimientos sigan a la música, ¿o
es la música la que sigue a nuestros movimientos?"

CONTACTO
CORPORAL

“Me pareció que al principio, cuando no se puso ninguna consigna sobre el
contacto corporal adoptábamos posiciones mas variadas, pero una vez que se dijo
que no hubiera contacto éstas se hicieron quizá más repetitivas o menos variadas,
era como si no supiéramos colocarnos de distintas maneras sin tocarnos”

“Había que adivinar en qué posición estaba tu compañero, con los ojos
cerrados, solo por el tacto. Cuando la profesora lo explicó, yo temblé, porque mi
pareja era una chica”

DESINHIBICIÓN

“Estoy preparándome para lo peor, puesto que el tema de la desinhibición no lo
tengo muy controlado, pero quiero ponerme un poco a prueba y verme en
situaciones difíciles para ver cómo reacciono”

“Me ha tocado dirigir un grupo de chicos y chicas... No me ha gustado nada y
no era vergüenza sino más bien miedo a lo que pudieran pensar de mí, por si no
les resultaba divertida...”

“Yo pensaba que este tema lo tenía más controlado, porque no soy una
persona tímida, pero ya he visto que no es así, y me he sentido muy expuesta”
(tras un ejercicio de realización individual con presencia de compañeros como
observadores externos)

“Comprobar que los demás se lo toman en serio me hace sentirme más segura,
y entonces me da menos vergüenza”

AUTOESTIMA

“La creación de estos 16 pasos ha provocado en mí una sensación de
confianza total y una elevación de la autoestima, ya que es totalmente distinto a
reproducir algo que ya está elaborado”

“Hoy el ejercicio era voluntario. Después de mucho pensármelo he conseguido
dar el paso y he salido a hacerlo. ¡Qué bien me he sentido después!”

RELAJACIÓN
“Mis sensaciones con respecto a las danzas de relajación son siempre las

mismas, mucha relajación y una sensación de tranquilidad inmensa”
“Ya no oía a la profesora, ni sabía en qué posición me había quedado. Al

acabar, me ha parecido que me despertaba de un largo sueño”
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