FUNDACION ESCUELA COLOMBIANA DE BIODANZA

P R i " " .
B " _‘-. e Y 5 - Iy
= > . . o
# g "L o _ =
3 T &7

BIODANZA, UN CAMINO PARA SER TU MISMO

Monografia para acceder al titulo de facilitadora de Biodanza

Por:

ELIZABETH RIANO UMBARILA

Bogota, julio de 2013



Dedicado a Martin y Maria del Carmen mis padres,

a través de quienes me llegé la vida,

a Susana y Lidia mis hermanas, amigas y cdmplices de travesuras
a Geronimo mi amado sobrino y joven maestro de estos tiempos
y a mis ancestros.



Agradecimientos

Agradezco a la vida que palpita en mi, me agradezco el camino recorrido y la curiosidad de querer
comprender tantos “épor qué?”.

Agradezco a la vida que me dio el regalo de mis maestros grandes y maravillosos, Myriam Sofia
Lépez y Francisco Escorcia (Q.E.P.D). Gracias querida maestra! Gracias Fran!

Agradezco a Rolando Toro (Q.E.P.D) por su legado magico y maravilloso de Biodanza y al grupo de
valiosos seres humanos que siguen enriqueciendo esta propuesta y llevandola por el mundo.

Agradezco a mis compafieras de formacién, amigas y maestras, hermanas del alma.

Agradezco a todos los seres con quienes comparti tantas danzas, tantos afios como asistente a un
grupo regular.

Agradezco a Carlos Ariel Salazar, en quien siempre encontré apoyo y comprension para que
pudiera hacer mi formacién a la vez que seguia con mis tareas laborales. Gracias Carlos! Eres mi
ejemplo de que se puede ser Biocéntrico desde el lugar donde nos encontremos.

Agradezco a Fabio Alberto Ramirez por su invitacién a facilitar las clases de Biodanza en su
consultorio. Gracias por la confianza Fabio!

Agradezco a Angélica Maria Palacio Garcia, por la generosidad de su corazén al ayudarme no solo
con las notas tomadas en los relatos de vivencia de las clases, sino por su amorosa compafiia y
estimulo permanente. Gracias querida amiga!

Agradezco a Maria Eugenia Blanddn, porque llegando de Recife me hablé de algo llamado
Biodanza y juntas fuimos un dia a una clase en Bogota, mi primera clase. Gracias Maru!

Finalmente agradezco a las personas que han venido a danzar la vida en los diferentes grupos en
los que he tenido el privilegio de facilitar alguna clase, y en particular al grupo que se ha ido
consolidando en Fabram Medics, que generosamente aceptd compartir su experiencia
diligenciando las entrevistas en cada sesién: Fabio A Ramirez, Dario Villegas, Vanessa Cante, Vilma
Inés Caicedo, Angélica Maria Palacio, Eliana Blanco Rey, Manuela Duque, Claudia Méndez,
Elizabeth Arévalo, Leonora Ramirez Diego Riafio, Eliana Robles, Ménica Isabel Almanza, Sandra
Lucia Patifio, Clemencia Gémez, Olga Lucia Rodriguez, Caccim Michele, Maria Teresa Ruiz, Susana
Riafio Umbarila, Javier Rodriguez Rodriguez, Andrea Juliana Aranguren, Andrea Martinez, Angela
Rodriguez, Azul Diaz, Christes, Claudia Camacho, Edilberto Pérez, Gabriela Ramirez, Ingrid Romero,
Lina Luna Leal, Lina Luna Roja, Luz Elena Rojas Sanchez, Maria Juliana Salas, Martha Cecilia
Bohdrquez Isaza, Martha Garcia, Rolando Diaz, Rosaura Medina y Zulma Giraldo Ocampo.



TABLA DE CONTENIDO

1 INTRODUGCCION .....eveeeiececectcececeee ettt sttt ettt et s st st st e s s s st s esas s st sesestetstetetesesesesesesesesesnanens 6
2 IDENTIDAD, DEFINICION Y CONCEPTO DESDE EL SISTEMA BIODANZA .......cooveveveverererereeereesnnnns 9
2.1 La VIVENCIA 0@ ©STAr VIVO.....uiiiieiieiieiiesiee sttt et sbe e s s s 10
2.2 Identidad y presencia, éQué es €50 de Ser UNo MISMO?.......cceccvieeeicieeeriiieeeesireeeseareeeens 12

3 ABORDAJE METODOLOGICO DE LA IDENTIDAD DESDE EL SISTEMA BIODANZA ...........c..c......... 15
3.1 El continuum identidad - iNt@ZraCioN ........c.ueeiieiiiei ettt 15
3.2 L@ VIVENCIA ceeviiiiiiiiiiiiiic it 18
3.21 Las [IN@AS dE VIVENCIA ...eeeuiieiiiiiiiiesieesiee ettt sttt ettt et e sbe e s sanes 19
3.2.2 La vivencia bioCENTIICA ..ocueieeieeeeee e s 25

3.3 La facilitacion de la vivencia bioCENTriCa ......cooueeiieieeiieeeeeee e 26
3.31 El IMOVIMIENTO 1ottt sttt et sreesree 27
3.3.2 N Y R a1 X< - - To o] - [T 27
3.33 1= o= o] - PP PP RO PPRPPPPRN 28
334 L2 MIUSTICA 1ttt ettt ettt ettt ettt e bt e s bt e sbe e s bt e sbe e sheesatesate et e s abeeabeebeenbeenbeen 28
3.35 La metodologia VIVENCIAl.........eeieeiiiiciee e 29
3.36 [ oo o [T oo [=] I =Y ol IR 29
3.3.7 El poder de la expansidn de CONCIENCIA ..evveeeeeciiiiiiee ettt e 30
3.3.8 I [ oo ] o 1= o - TP SRR 31
3.3.9 El OTrO €N €1 BIUPO ..eii ettt et e e e ta e e s ate e e e s bte e e eenbaeeesntaaeens 32

3.4 La SESION dE BIOTANZA ..eiieiiiiiiieiiieieeetee ettt ettt s e s e st e e s reeea 32

4  COMPRENSION DEL TEMA A PARTIR DE LA EXPERIENCIA PRACTICA EN UN GRUPO REGULAR35

4.1

4.2

421

4.2.2

Acercamiento Preliminar ..o e e e e a e e e e 36
oY (V] o To [T g o [o T O PP 39
SINTESIS UE VIVENCIAS .uviiiveeiiiiiiiteiie ettt ettt siee st e sbe e sba e e saee e sabeesbeeenes 41
De las vivencias y [0s relatos de VIVENCIa .......eeeevceieiiiiiiiiicieeecee e 57



4.2.2.1 Delarelacidony percepcion de si MiSMO ......cccccveeiiciieriiiieee e 57

4.2.2.2 Delarelacion Con 10S OtroS ......cceoiuieiiieiiiieriee ettt 58
L0 T 0 1 (o N0 [V L= T o] =T o | PR 59
4.2.2.4 De la sensacion fisica, mental, emocional, espiritual.......cccccceeevvieviiieiiniieeenen. 60
4.2.2.5 De estaseSiOn MEIIEVO, .....ccuucuirieiiie ittt e e e e e e e e esearaaee e e e e eeannns 61
5  INTEGRACION TEORICO PRACTICA.....couiuuieuieniiniiiiiisinsinsissiesssssssssssssessssssssessessessessessessessessns 62
6 APRENDIZAIJES ... ettt ettt e e e s ettt e e e e e et e e e e e e s e e re et e e e e e e annreeeeeeeean 64
7 REFERENCIAS ...ttt ettt be e s be e s bt sae e sate st e san e st e e b e e b e et e eneens 69

8 ANEXO 1 Notas de los relatos de vivencia tomados en el periodo octubre-diciembre de 2012

70

9  ANEXO 2 Notas de los relatos de vivencia tomados en el periodo febrero-mayo de 2013...... 80
LISTA DE TABLAS

Tabla 1. De la protovivencia a la experiencia evolutiva ........cccceeevcieei e 20
Tabla 2. La protovivencia y la vivencia en la linea vitalidad.........cccccoeeeciiiiiei e, 21
Tabla 3. La protovivencia y la vivencia en la linea sexualidad.........c.cccoeccuriieieiiinicciiiiiee e, 22
Tabla 4. La protovivencia y la vivencia en la linea de creatividad..........ccccovveeeeiiiccciieeee e, 23
Tabla 5. La protovivencia y la vivencia en la linea de afectividad ..........ccceeoeeiieiiiiee e 24
Tabla 6. La protovivencia y la vivencia en la linea de trascendencia.........ccceecuveeeecieeeeccieeeecciieeeene 25
Tabla 7. Contenidos INICIAIES ......eeiurie it 39
Tabla 8. Contenidos trabajados......c..ueiieciiiiiiiiee e e e e e e e e e arae e e ennes 40
Tabla 9. Numero de participantes por nUmero de Clases Y SEX0 .......ueeevcuieeeiccieeeeeiireeeeireeeeeiree e 41



1 INTRODUCCION

“Tu tarea no es buscar el amor
sino buscar y encontrar dentro de ti todas las barreras
que has construido en contra de él” Rumi.

Después de practicar por varios afos Biodanza, un dia decidi tomarme en serio el proceso de
formacion, no tanto porque pensara facilitar clases sino por darme la oportunidad de profundizar

en mi propio conocimiento, o mejor reconocimiento.

Una curiosidad intensa me generaba el proceso de cambio que yo misma tuve y los que vi en las
personas que como asistentes al grupo regular o en proceso de formacién experimentabamos.
Querer saber “éPor qué Biodanza funciona?” era una pregunta que siempre pensé seria el motor

para permanecer hasta el final del proceso de formacion.

En una de las clases semanales Myriam Sofia mi maestra, dijo que la idea que le rondaba la cabeza
en ese entonces, era que “cada dia queria parecerse mas a ella misma”. Esa fue mi revelacién, ahi
estaba el secreto y habia que descubrirlo... ¢COmo se hace desde Biodanza? Bueno, es parte de lo

gue intento comprender con esta monografia.

Y todo apunta al nucleo hacia donde Biodanza como un ldser opera. El fortalecimiento de la

identidad. De alli se desprendieron las preguntas centrales:

1. ¢Qué es eso de ser uno mismo?
2. ¢Qué es la identidad?
3. ¢Como aborda tedrica y metodolégicamente la identidad el Sistema Biodanza?

Con esas preguntas apenas en coccidn, hice las clases supervisadas y una nueva perspectiva se
abria. Una cosa es el propio proceso personal, del cual cada uno se hace cargo y otra cuando estds

trabajando con un grupo. ¢Cémo se hace? ¢ Cdmo sabes que vas por buen camino?

Biodanza es un abordaje del desarrollo humano basada en una visién Biocéntrica de la vida. Parte
de la posibilidad del ser humano para vivenciar y orientarse por principios que surgen de la propia

vida, presentes en su estructura corporal y psiquica, antes de cualquier construccion histérica, no



obstante necesitando de la cultura para manifestarse como realidad humana. Es una

manifestacidn de la sensibilidad humana frente a la naturaleza y al universo.

Biodanza es relativamente reciente y a la vez tan antigua como el propio ser humano que desde el
principio de la existencia danza la vida en sus ritos de magia y renacimiento. La danza significé en
todos los pueblos y en todos los tiempos: la expresidon de experiencias, mediante movimientos del
cuerpo organizados en secuencias significantes que trascienden el poder de la palabra y la mimica.
La danza ha sido celebracidn y participacion, estd entrelazada con la magia y con la religion, con el
trabajo y la fiesta, con el amor y la muerte. Los seres humanos han danzado todos los momentos
solemnes de su existencia: la guerra y la paz, el matrimonio y los funerales, la siembra y la cosecha

(Garaudy, 2003).

Como lo expresa Garaudy (op.cit), danzar es sentir y expresar con la maxima intensidad la relacidon
del hombre con la naturaleza, con la sociedad, con el porvenir y con sus dioses. Es establecer una
relacién activa entre el hombre y la naturaleza, es tomar parte del movimiento césmico y de su
dominio. Identificarse por medio de la danza con las fuerzas de la naturaleza, para captarlas por
medio de la imitacién, constituye una necesidad primordial de la vida, ya que con la fijacion al
suelo y el nacimiento de la agricultura, el conocimiento de los ritmos de la naturaleza es una

necesidad vital.

Con esta inspiracion Rolando Toro Araneda propone “Biodanza”, un sistema de desarrollo humano
basado en la expresiéon y desarrollo de la identidad, punto de partida y base de la percepcién y de

las nociones que construimos acerca de nosotros mismos y del mundo. Es pedagogia del

movimiento, es pedagogia del encuentro, es poética del encuentro, es una nueva sensibilidad

frente a la vida, comenzando por la propia [este subrayado y los que se encuentran mas adelante

son propios].

Toro (2007) definié Biodanza como “Un sistema de integracion afectiva, renovacion orgdnica y
reaprendizaje de las funciones originarias de la vida”. Integracion afectiva: es la integracion sutil y
plena entre percepcion, motricidad, afectividad y funciones viscerales, siendo la afectividad el
nucleo integrador. Renovacion orgdnica: mantenimiento de los procesos de renovacion y

regulacion de las funciones biolégica, generando mds neguentropia® y mds complejidad.

L ENTROPIA: (Del gr. évtpornia, vuelta, usado en varios sentidos figurados).
- f. Fis. Magnitud termodindmica que mide la parte no utilizable de la energia contenida en un sistema.



Reaprendizaje de las funciones originarias de la vida: expresion y fortalecimiento de un estilo de
vivir enraizado en los potenciales genéticos de vitalidad, sexualidad, creatividad, afectividad y

trascendencia; es rescatar la vida instintiva como flujo propulsor y orientador del vivir.

Rolando Toro nos ensefia a través de Biodanza a revelar la vida como una hierofania, la
manifestacién de su sacralidad. De aqui que el fundamento filoséfico de Biodanza es el Principio
Biocéntrico. Esto significa que el Universo esta organizado en funcién de la vida. Es decir, la vida es
una condicién esencial en la génesis del Universo. La vida se constituye en un proyecto fuerza, que
conduce a través de millones de afios la evolucién del cosmos. De esta forma el principio
Biocéntrico situa el respeto a la vida como y punto de partida de todas las disciplinas y

comportamientos humanos (Toro, 2007).

Gois (2002) avanzando en los fundamentos de Biodanza, indica que esta es un medio valioso para
llegar a la vivencia biocéntrica, un camino a través del cual profundizamos en el interior de
nosotros mismos para rescatar la vivencia original de sentirse vivo, de conexién a la vida.
Mediante vivencias integradoras son estimulados potenciales olvidados, negados o que ansian

realizarse.

La invitacién que hace Gois es ver al ser humano como una corporeidad vivida y amorosa, la cual
encuentra fundamentacién tedrica en estudios recientes cada vez mas numerosos sobre
desarrollo humano, donde se destaca la importancia del cuerpo, del contacto, del movimiento y
de la musica en la rehabilitacién y mantenimiento de la salud de las personas fundamento vy

justificacién de Biodanza.

El elemento metodolégico de la propuesta de Biodanza para acceder a la identidad es la vivencia.
Rolando Toro a partir de 1983 se dedica a estudiar las vivencias de miedo y coraje para afrontarlo,
llegando a desarrollar ejercicios especificos de autoexpresion, camino para enfrentar el miedo

mayor, el miedo a la propia identidad, al si mismo.

- f. Fis. Medida del desorden de un sistema. Una masa de una sustancia con sus moléculas regularmente
ordenadas, formando un cristal, tiene entropia mucho menor que la misma sustancia en forma de gas con
sus moléculas libres y en pleno desorden.

- f. Inform. Medida de la incertidumbre existente ante un conjunto de mensajes, de los cuales se va a recibir
uno solo. Real Academia Espafiola de la Lengua. NEGUENTROPIA: es una fuerza que tiene a producir
mayores niveles de orden en los sistemas abiertos. Utilizan recursos y procesos para evitar la produccién de
desorden, manteniendo una retroalimentacién constante. Se refiere a la energia que el sistema importa del
ambiente para mantener su organizacion y sobrevivir. Es contrario al proceso de entropia. El mayor
generador de neguentropia es el sol por mantener en orden el sistema.



2 IDENTIDAD, DEFINICION Y CONCEPTO DESDE EL SISTEMA BIODANZA

La vida es un arte de interpretacion,
y el rol mas importante

es el de actuarte a ti mismo.

Cuanto mas amoroso seas,

mas libre seras

para tener la experiencia del Alma.
Paul Kaye.

La principal claridad en la comprensién de la identidad desde el abordaje de Biodanza parte de su
enfoque Biocéntrico. Como afirma Gadis (2002), cuidar de la manifestacion de la vida, es cuidar del
amor. No es un camino facil, es necesario sentir el corazén de la naturaleza y percibir la profunda

realidad de la vida sucediendo, cada vez mas, con mayor sutilidad y diversidad.

La sensibilidad por la vida parte del sentirse vivo, lo cual revela la identidad como presencia,

como expresion natural y espontanea de la vida, aconteciendo como singularidad, como

autopoiesis® particular (si mismo) de la autopoiesis Universal. Del sentirse vivo es que surge la

percepcion del si mismo, de un sentimiento de vida, del cual emerge un proceso antiguo de

desdoblamiento de la vida en sensaciones corpdreas. La identidad viene de ahi, de la Biologia en
direccion a la Psicologia, de la transformacion del animal en espiritu enraizado o corporeidad
vivida, del desdoblamiento de lo salvaje en lenguaje y su retorno a un lugar antiguo, primal, fuente

de su aparicion y concrecion en un mundo natural y espontdneo, la vida animal (Gdis, 2002).

Conectarse con la vida es conectarse con lo instintivo por ello Gdis no explica que al retornar al
movimiento primordial, la vida instintiva, nos conectamos a una verdadera conspiracion por el acto
de vivir, por el despertar de nuestras potencialidades posibles en un mundo sensible de

movimiento, nutricion y amor (Gois, 2002).

La identidad segun este autor tiene un suelo mds antiguo y natural, bioldgico en vez de social o
psiquico, un suelo vital inherente a la naturaleza del desdoblamiento en movimiento, sensaciones y
sentimientos de estar vivo, condiciones bdsicas del proceso de individuacion o totalizacion del ser

como singularidad y por tanto forjadoras de un ser expresivo y conectivo. La identidad es algo en

La autopoiesis o autopoyesis es un neologismo propuesto en 1971 por los bidlogos chilenos Humberto
Maturana y Francisco Varela para designar la organizacién de los sistemas vivos. Es la condicion de
existencia de los seres vivos en la continua produccién de si mismos.



construccion, que se hace permanente como singularidad, por lo tanto ella es unica y al mismo

tiempo, variable e invariable, continua y discontinua, cercana al equilibrio y alejada del equilibrio.

Este autor reconoce la identidad como metamorfosis (citando a Ciampa, 1987) como proceso
dialéctico histérico-social, construyéndose como accién y contradiccion en un cotidiano cultural y
determinado, lo cual no niega su raiz antigua y natural. La identidad como realidad bioldgica y
natural porque en la fuente de ella misma se configura un cédigo genético originado en el
movimiento de autopoiesis del Universo, movimiento primordial del mundo sensible, estable y

auto-organizado.

Para Rolando Toro (g) y Gois (2012) la identidad es un fendmeno bioldgico y relacional, surge de

las sensaciones enddgenas, necesita del otro y se constituye en dos paradojas:

a. Estoy cambiando, sin embargo, soy el mismo;

b. Solo me hago presente en la presencia del otro

La identidad es visible (corporal) e inaccesible a la interpretacién, por ser expresiva y estética.

Rolando Toro (g) comprende la identidad a partir de la vivencia de estar vivo, una intimidad con la

vida esencialmente visceral (bioldgica).

2.1 LA VIVENCIA DE ESTAR VIVO

|ll

La vivencia fundamental de la identidad surge como la sensacién enddgena del “estar vivo”. La
experiencia primordial de la identidad es la conmovedora e intensa sensacién de estar vivo,
generandose a si mismo. La vivencia de estar vivo es, segin Rolando Toro (d), el dato primario de

la identidad psicoldgica.

Vivir en la alegria de “ser con otro” significa “convivir”, adquirir la capacidad de vinculo afectivo; la
vivencia de si surge durante la “convivencia”. Danzar en grupos, descubriendo progresivamente
los rituales de aproximacion, permite la integracion de la identidad. “Nuestra identidad se revela

en presencia del otro” (Toro, -d-).

10



Segun Toro, la vivencia de estar vivo estd afectada constantemente por el humor corporal y por los
estimulos externos, pero su génesis es visceral. La conciencia de si mismo se organiza por un doble

camino: la conciencia del propio cuerpo y la conciencia de ser diferente.

Las primeras nociones sobre el propio cuerpo evolucionan a través de las experiencias cotidianas:
. El cuerpo como fuente de placer,

o El cuerpo como fuente de dolor, sufrimiento o malestar.

El patrén de respuesta del cuerpo como fuente de placer es susceptible de autoestimulacion y se
vincula a la sexualidad. Ambos patrones (fuente de placer y fuente de dolor) desenvuelven una
estructura de selectividad bastante estable, que permiten al individuo saber lo que quiere y buscar

su autorrealizacion.

Las primeras nociones de ser diferente se dan en el contacto con el grupo, la identidad se hace
patente en el espejo de otras identidades. Las primeras nociones de ser diferente conducen a la
conciencia de la propia singularidad y al acto de pensarse a si mismo frente al mundo; el pensarse

a si mismo configura la autoimagen.

Rolando Toro define la autoestima como la vivencia del propio valor y de la autoaceptacién, lo
cual implica gran complejidad. Proviene de la intensa sensacién de estar vivo, de sentirse a si
mismo, de sentir el cuerpo como fuente de placer y de saber lo que se quiere. No obstante, la
autoestima se estructura con base a la calificacidn afectiva de los progenitores y otras personas

mas proximas (seres queridos).

La autoimagen es la imagen mental (interna y externa), que se tiene de si mismo. Esta imagen se
estructura en la confrontacién con el espejo que muestra la apariencia y los rasgos personales,
pero también se combina con ciertos analisis introspectivos sobre lo que se representa para los

demas y para si mismo.

Se puede decir que la autoestima tiene raiz vivencial y mistica, mientras que la autoimagen tiene

un caracter mas conceptual y formal (Toro, -a-).

Asi va comprendiéndose que la identidad es un fenémeno ante todo biolégico y relacional surge

de las sensaciones enddgenas, necesita del otro y se constituye en la paradoja de ser cambiante y
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el mismo a la vez. “Solo me hago presente en la presencia del otro”. La identidad es visible

(corporal) e inaccesible a la interpretacion por ser expresiva y estética (Toro, -a-).

La vivencia del propio valor y de la autoaceptacién es compleja: proviene de la sensacion de estar
vivos, de sentirse si mismo, de sentir el cuerpo como fuente de placer y de saber lo que se quiere,
de considerarse Unicos y singulares, de pensarse a si mismo, de asumir la propia autoimagen y de

decidir la praxis.

Entre saber lo que se desea y realizarlo se coloca el proceso de autorrealizacidon y autocreacion
existencial. De la primera nocidn sobre el cuerpo y de la primera nocién del hecho de ser diferente
emerge la conciencia de si. Esta genera tanto los modelos de respuesta instintiva de lucha, fuga,
gentileza, arrobamiento extatico, como los modelos racionales de roles. La complejidad de los
componentes y de las estructuras de la identidad es lo que hace de ella en cierta manera
inaccesible y dificil de manejar, no obstante hay una via maestra, un instrumento sutil y a la vez
potente para penetrar este mecanismo: la danza, porque activa el nucleo central de la identidad,

la sensacidn conmovedora de estar vivo (Toro, 2007).

2.2 IDENTIDAD Y PRESENCIA, { QUE ES ESO DE SER UNO MISMO?

César Wagner de Lima Gais plantea que la Identidad como “si mismo” es la capacidad de sentirse

centro de la percepcidn de si y del mundo, en un profundo sentimiento de estar vivo que es

corporal y conectado a la totalidad. Esto implica que el punto de partida estructurador de la
identidad es sentirse vivo, instante de presencia y transmutacién de la corporeidad vivida en mas

presencia y mas vinculos con el mundo haciéndose asi corporeidad amorosa (Gois, 2002).

La vivencia primordial de sentirse vivo fortalece y permite la revelacion de la identidad como algo
Unico y conectado a la totalidad. Asi la identidad es expresidon de una totalidad y no partes de si
mismo, solo posible de realizar en la inmediatez del vivir, por lo tanto en la vivencia y no en la

conciencia.

La identidad como presencia se vive en el aqui-ahora presente eterno. Ella es inaccesible a

cualquier forma de comprensidon y es visible frente al otro. Es accesible al otro y a la propia

persona solamente en la vivencia (Gadis, 2002).
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Siguiendo a Gois, identidad es la vida sucediendo singularmente, la vida reveldndose en su
inmediatez y belleza. El ser humano es capaz de comprender la identidad o el si mismo en el

mundo cuando intuye y vive la libertad en ella presente, principalmente en forma de movimiento,

expresion, danza y lenguaje, mas que desde una comprension mental.

El cuerpo animal pulsa como sensorialidad y el animal humano tiene esa sensorialidad

transmutada en sensibilidad, sale de la limitacidn sensorial a la libertad de la sensibilidad. De

esta forma se hace mas complejo para si y para el mundo pudiendo ser aprendido solamente

estéticamente, es decir llegando a la esencia, percibiendo la belleza a través de los sentidos.

La identidad evoluciona por afinidad al movimiento y a la danza de la vida, una danza en la cual

se es la propia danza, se es el propio gesto. Un mirar que mira, una sonrisa que sonrie, un tocar
que toca, cada gesto conteniendo toda la identidad, la persona visiblemente entera en una

totalidad mayor (Gadis, 2002).

La identidad explica Gois, pulsa en instantes inmanentes-trascendentes, por ser activa surge del

acto de moverse, por ser expresiva surge del estar aqui, de la presencia. Un movimiento donde

los dos estados de expresion de la identidad se encuentran entrelazados y sincronizados. Estan

juntos a pesar de que pueda encontrarse minimizado o bloqueado por el otro. La pulsacidn es la

expresion de la homedéstasis, es la transformacion de una pulsacidn en otra pulsacion, diferente,

nueva, integrada y mas compleja (transtasis). La_pulsacién y la metamorfosis son vitales, son

fendmenos basicos de la vida produciendo mas vida. Cuando se debilitan la vida se encuentra en

peligro y la propia identidad se fragiliza, o sus personajes fragmentados pasan a andar sueltos en
la persona, rompiendo la armonia entre las partes que constituyen el organismo, la degradacion
comienza a ocupar el lugar de la complejidad, llevando la persona a todo tipo de enfermedad,

incluso a la propia muerte.

En pulsacién-metamorfosis, la identidad crea un campo de presencia (Merleau-Ponty, 1993 citado
por Gois, 2002) que se mueve sutil e intensamente, expandiéndose sobre personas, objetos y
situaciones, formando un campo de presencia fluido y vital que configura e ilumina el lugar de su
la vivencia, el lugar de su presencia y es configurado e iluminado por ella, es el instante luminoso
de ser en el mundo, del mundo y con el mundo. Pulsando en metamorfosis la identidad se hace
presente siendo al mismo tiempo pequefiez y grandiosidad, particularidad y totalidad, concrecion

de vida sucediendo como singularidad, inmediatez y universalidad-corporeidad vivida. De esta
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forma no podemos encontrar la trascendencia fuera de los quehaceres de la vida diaria, ni
tampoco estos sin trascendencia, so pena de debilitarnos y destruirnos a nosotros mismos. La vida

en su simplicidad y plenitud es inmediata y cotidiana, pulsando transformandose en mas vida.

Inmanencia y trascendencia constituyen un flujo unico o expresion de la identidad presente en

cada vivencia y haciéndola expresion entera y conectiva del ser en el aqui-ahora. En ese sentido

la_identidad evoluciona como identidad-amor, es decir, como expresion de una corporeidad

vivida (identidad presentida), en una relaciéon de totalidad con otra identidad, una persona

entera con otra persona entera (Simmel, 1993 en Gadis, 2000).

En cada vivencia biocéntrica hay un camino para la construccién de la identidad-amor expresion
mas elevada del animal hecho espiritu, desdoblado en el instante en espiritu enraizado, en
conmocion conmovido. De esta forma el ser hace sentido, pues avanza en la direccion del amor,
hacia la misma direccién de la evolucién de la ética, que enraizada en la vida instintiva sigue el
rumbo de la evolucién del espiritu, el cual en otro tiempo fue y es aun y por toda la vida del ser

sera un antiguo animal conmovido por el instante.

La expresidn de la identidad es la condicidon primera para que el ser se torne amor, condicidn esta
natural y bioldgica, anterior a la historicidad y necesitando de ella. El amor es algo que va mas alla
de los limites de los sentidos y de las emociones, es la expresion mayor del encuentro como
propone Buber (1977), citado por Gdis (2002). La vivencia de la vida es una relacién de encuentro,

de amor.
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3 ABORDAJE METODOLOGICO DE LA IDENTIDAD DESDE EL SISTEMA
BIODANZA

Se requiere valentia para crecer
y convertirse en quien eres en realidad.
EE Cummings.

El punto de partida de Biodanza es la vivencia, empleando para su generacién instrumentos como

la musica y movimiento semi-estructurado para la facilitacién de vivencias integradoras.

De acuerdo con Gois (2002), “Biodanza se constituye en un método que al facilitar vivencias
integradoras, lleva al despertar progresivo de potencialidades inherentes a la vida en general y al
ser humano en particular, develando niveles de conciencia cada vez mds profundos de la identidad
humana .Al facilitar la vivencia biocéntrica, estamos construyendo o reconstruyendo el gesto

natural y espontdneo, generador de vinculos, o expresivo reveldndose como singularidad presente.

Lo fundamental de todo esto es que por medio de la progresividad, del contacto, del estar aqui-
ahora, de la regresion, de un lenguaje comprensivo de aceptacion, empatia y autenticidad,
podemos contribuir con las personas en sus busquedas evolutivas, torndndolas asi mds bellas y
mds capaces de vivir la vida”. Todo ello contrario a lo usual en la cotidianidad, insatisfaccion,
frustracion, miedo, enfermedades fisicas desde dolor de cabeza, gripe frecuente, ulceras,
hipertension, angustia, depresidn, envidia, desconfianza, delirios o alucinaciones. Gestos vacios
gue denotan ansiedad y fracaso, rebeldia o sumisidn, prepotencia y destructividad, en ultimas

desamor.

Por encima de esas apariencias de dolor y sufrimiento sabemos que existe un ser humano potente,

capaz de generar vinculos de amor consigo mismo, con los demds y con la naturaleza. Lo que

necesita es rescatar la expresion de sus gestos sensibles, espontdneos, e integrados, propios de la
vida, presentes en todo individuo a lo largo de su vida, pero muchas veces poco vividos con la
intensidad inherente a las manifestaciones de si mismo en el mundo, develamiento de su propia

identidad — amor.

3.1 EL CONTINUUM IDENTIDAD - INTEGRACION

Para comprender de qué se trata ese continuum entre identidad e integracién generado por la

propuesta de Biodanza es necesario revisar antes los conceptos de trance y regresién, asi como
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trance integrador y regresion integradora que son los instrumentos a través de los cuales opera el

sistema Biodanza, empleando para ello el trabajo de Rolando Toro (2007).

El término trance deriva del latino transire y significa pasar. Es un cambio de estado de conciencia
siempre acompafiado por modificaciones cenestésicas. La expresion “caer en trance” se refiere a
un mecanismo fisioldgico a través del cual el individuo entra en un estado de extrema receptividad
y se abandona a las fuerzas internas y externas, con pérdida parcial o total de la propia identidad.
Una forma natural de trance es el suefio en el cual se pierde la propia identidad para identificarse

con los personajes que aparecen en este y que en el fondo son entidades del inconsciente.

El fenémeno del trance puede ser obtenido de diversos modos. Uno de ellos es el ritmo, cuyo
efecto persuasivo fue usado desde los origenes de la humanidad para llegar a la experiencia del
trance. El sentido de comunién alcanzado a través de la danza provoca una regresién hacia etapas
primarias, acompafiado de una pérdida de la identidad personal. El trance es una experiencia
frecuente e incluso cotidiana en las danzas religiosas y en las ceremonias chamanicas de todos los

pueblos originarios del mundo.

Existen diversas formas de provocar el trance, sin embargo el trance que interesa en este contexto
es el trance inducido por Biodanza mediante un proceso de identificacion profunda con la musica,
en el cual el individuo se deja transportar por el movimiento musical hasta anular la percepcion

del limite entre el interior y el exterior y “convertirse en musica”. Se trata de un trance integrador

en el cual el Yo estd reducido; la percepcién del cuerpo es arménica, las tensiones musculares
desaparecen, la sensibilidad corporal se desplaza hacia la piel que se hace ultrasensible. Es
frecuente en las personas sanas; el suefio y el éxtasis sexual son ejemplos de trance integrador.
Asi como los trances misticos acompafiados de felicidad y supremo bienestar fisico, pueden ser

considerados integradores.

El estado de trance alcanzado en Biodanza es integrador, la angustia y el ansia desaparecen, el

individuo siente un bienestar fisico que no tiene comparacion y una sensacion de plenitud y amor
por la vida dificil de describir. El limite corporal queda indefinido, el cuerpo adquiere una cualidad
evanescente, es voluptuosamente receptivo, en ciertos momentos el éxtasis es tan intenso que los
estimulos musicales son percibidos como descargas placenteras que recorren todo el cuerpo, se
manifiesta también un sentimiento de fraternidad con todo lo que existe. Durante la vivencia de

trance musical inducida en Biodanza, el que danza es la musica: se abre a sus lineas unificantes,
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alegres, se carga de energia vital que conserva en el momento que recupera su identidad. En el

curso de este proceso, el cuerpo cansado o enfermo se renueva.

En Biodanza el trance se desenvuelve dentro de un grupo estructurado, permisivo, fuertemente
acogedor. El estado de trance es asi un fendmeno de grupo a través del cual el individuo se

abandona a los otros.

La regresion como retorno al origen, es la tendencia a volver al orden original y reciclar los
modelos bioldgicos originarios, es una constante en todos los pueblos y es solidaria con su
contrario, es decir la tendencia a integrar totalidades siempre mas grandes, es decir tender hacia
la fusién perfecta con el cosmos. Las ceremonias de trance y renovacion existencial son

manifestaciones de esa tendencia.

En el ser humano la posibilidad de regresién se presenta en todos los niveles: en el de renovacién
organica; en el de renovacion bioldgica y existencial. Sin embargo se encuentra inhibida por

estructuras culturales que refuerzan la rigidez del Yo.

En Biodanza el proceso de regresidn esta facilitado por danzas y musicas particulares que llevan al
éxtasis de un Utero de amor comunitario que es el grupo. Durante este estado el participante
como en las ceremonias arcaicas de los pueblos originarios retorna a la condicién primordial, al
indiferenciado. Esta no es una simple representaciéon simbdlica sino la induccién de un estado
biolégico de renovacidn y de reintegracion a la totalidad biocdsmica. El hombre pierde su forma

para renacer en un cuerpo nuevo, libre de rigidez fisica o mental.

La musica juega un rol muy importante en estas ceremonias de regresion: facilita la disolucion del
Yo, su abandono en el Utero formado por el grupo; penetra poco a poco las zonas insensibles y
rigidas y los espacios corporales se extienden plenos de vibraciones a medida que aumenta el

abandono.

En Biodanza la vivencia de regresion se produce mediante la induccion de estados de trance

integrador profundo. El individuo abandona su identidad de tal forma que integra una totalidad

mayor en este caso el grupo. La sensacién de plenitud y belleza interior, la claridad e juicio de la
realidad y la vivencia de conexién auténtica con los otros que experimenta el individuo después de
haber salido del trance regresivo, son manifestaciones que la mayor parte de los terapeutas

clasifica bajo apelativo de pura salud (Toro, 2007).

17



3.2 LAVIVENCIA

De acuerdo con Rolando Toro, la vivencia surge en el instante en que se esta viviendo. Ocurre con
espontaneidad y frescura. Tiene una cualidad de lo originario y una fuerza de realidad que
compromete todo el cuerpo. No son controladas por la conciencia ni dirigidas por la voluntad.
Estan fuera de tiempo, la memoria, el aprendizaje o el condicionamiento. Tienen un poder
organizador al surgir como la expresion afectiva de nuestro organismo, como sensaciones

corporales fuertes.

El animal conmovido descubrié la vida y se hizo espiritu. Cuando la sensorialidad se desdoblé en
sensibilidad el animal se desdoblé humano y se hizo presente como ser en el mundo y del mundo

(Gais, 2002).

Las vivencias constituyen la expresion originaria de lo que existe en lo mas intimo de nosotros
mismos, anterior a toda elaboracidon simbdlica y racional. Las vivencias no se interpretan ni
racionalizan, la inteligencia cognitiva no es el instrumento apropiado para organizar las vivencias.
Las conmovedoras sensaciones que surgen de las vivencias tienen que ser asumidas, no
interpretadas. Biodanza despierta vivencias que tienen valor organizador e integrador en si

mismos (Toro, -La Vivencia-).

Gais (2002) afirma que la vivencia que nos interesa en Biodanza es la vivencia biocéntrica que

nutre y alimenta la vida inmediatamente. Esta vivencia surge de la intensificacidn sensible ya

amorosa del cuerpo, de una relacion intima cuerpo mundo, una corporeidad amorosa pulsando

partir de un mundo instintivo, prerreflexivo, organico y relacional. Fuente de donde brota la

identidad.

La vivencia es diferente de la experiencia, de las emociones y de los sentimientos. La vivencia es el
instante vivido con gran intensidad por una persona que involucra ademas de procesos subjetivos,

la cenestesia, las funciones viscerales y emocionales.

La vivencia necesita de los canales bioldgicos de expresion del potencial humano y de toda la red
neuro psiquica en continua formacion y desarrollo. Surgen del mundo instintivo y pueden ser
modificadas por las condiciones histdricas, sociales y biograficas. Pueden ser modificadas, no

obstante, lo fundamental es el entrelazamiento de las protovivencias con el mundo cultural.
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3.2.1 LAS LINEAS DE VIVENCIA

Las lineas de vivencia son lineas cargadas de impulsos teleondmicos alrededor de los cuales todo
el organismo se regula y el SER se orienta. Las vivencias se originan en una vivencia antigua,
fusional, amnidtica llamada experiencia ocednica por Freud y vivencia primal por Toro. De alli
surgen después del nacimiento del nifio las protovivencias, es decir, las vivencias primarias que
ocurren en el periodo inicial de la vida del nifio, antes de aparecer el lenguaje y a partir del

imprinting®.(Gois, 2002).

Las protovivencias pueden considerarse momentos del paso de la vida amnidtica y animal a la vida
histérica y social, simbdlica e ideoldgica, en la cual las vivencias propiamente dichas, surgen. En
general son evolutivas, pueden ser bloqueadas, disociadas, por factores producidos por
deformaciones genéticas o socio ambientales. Se dan en un periodo de formacién neuropsiquica

valioso que entrecruza el mundo natural y el mundo cultural (Gdis, 2002).

Cuando la protovivencia encuentra espacio de incentivo, proteccidon y apoyo para su realizacidn,

tiende a surgir nuevamente con mas potencia y complejidad revelando al mundo el animal

humano, un ser salvaje y expresivo, corporal y singular. Esto sucede cuando los adultos saben

que la vida tiene un valor en si misma y que su sentido se encuentra en lo inmediato del propio
vivir, contrario a la equivocacién de buscar el sentido de la vida por medio de la reflexion,
descalificando el acto simple, irradiante y comun de su propio vivir. Los valores anti-vida niegan la
individualidad que ansia por singularidad, autonomia y amor, profundizar en los fantasmas de una
mente incapaz por estar debilitada por estos valores, de abrirse al mundo inmediato, instintivo y
natural de la especie de la vida. Esos valores impiden la transformaciéon de las protovivencias en
vivencias de expresion de la identidad — amor, generando lo contrario, vivencias desintegradoras

(Op.cit).

Los valores, normas, representaciones sociales, creencias, costumbres, tradiciones, educacion, y
otros estructurantes y estructuradores del mundo cultural, al entrelazarse con las expresiones de
la vida instintiva y emocional tejen una vida psiquica de gran complejidad, donde animal y espiritu

constituyen una unidad intima e indisoluble de flujos y pulsaciones. Cuando esa unidad de debilita

* Es un término usado en psicologia y etologia que describe cualquier tipo de aprendizaje ocurrido en cierta
fase critica, ya sea en una edad o etapa de vida particular, que es rapida y aparentemente independiente de
las consecuencias de la conducta. Fue usado originalmente para describir situaciones en las cuales un animal
o persona aprende las caracteristicas de algun estimulo, el cual se "marca" en el sujeto.
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el ser tenderd a la ruptura bajo la forma de enfermedades antropogenéticas y “enfermedades de

civilizacion” (Toro, 1991, citado por Gais, 2002).

Las protovivencias surgen con vigor y son precondiciones para el aparecimiento de la vivencia,
para el surgimiento del ser. El ser en el mundo o identidad presentida es propia de un lugar
histdrico, terreno propicio para su aparicién y realizacidn, que se da a través de la transformacién
de las protovivencias en vivencias mediante procesos complejos de interaccién, pulsacién y

expresion.

Rolando Toro habla de cinco protovivencias: movimiento, contacto, expresién, seguridad y
armonia que a su vez generan en el mundo cultural cinco tipos de vivencia basica: vitalidad,

sexualidad, creatividad, afectividad y trascendencia.

Las lineas de vivencia evolucionan desde la protovivencia a la vivencia, pasando por la emocién y

el sentimiento a la experiencia evolutiva, como se muestra en las tablas 1 a 6.

Tabla 1. De la protovivencia a la experiencia evolutiva

Movimiento Vitalidad impetu vital Autonomia
Contacto Sexualidad Placer Fusidn orgasmica
Expresion Creatividad Exaltacion creativa Renovacion
Seguridad Afectividad Carifio Altruismo
Armonia Trascendencia Beatitud Extasis-intasis

Fuente: Gdis (2002) tomado de Toro (1991).
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Tabla 2. La protovivencia y la vivencia en la linea vitalidad

MOVIMIENTO:

El feto se mueve como sefial de vida dentro del
utero y luego de pasar por el canal vaginal va
ampliando sus movimientos. Desde el respirar,
el mirar y agarrar objetos, el gatear hasta
correr, saltar, jugar, jugar y jugar. Luego

reposa. El niflo crece en el movimiento, en la

energia en liberacidn y renovacion, en el

incesante flujo vital e impetu de vivir. Esta en

juego la individual, el

sobrevivencia

crecimiento del organismo, la garantia de otra

identidad mas en el mundo de la diversidad.

INDICES DE VITALIDAD:

VITALIDAD:

Del movimiento primario surge el impetu vital y
la capacidad de moverse con potencia en el
retrocesos

mundo, con agresividad o con

generados en el miedo. El énfasis es la
construccién de una identidad mds de la misma
especie, en el camino de la diferenciacién
integracion. La fuerza, el impetu la energia
vital, el vigor y la consistencia bioldgica y
existencial son manifestaciones de vitalidad, es

decir, la_potencia y el coraje de vivir. (Gdis,

2002).

Tolerancia al esfuerzo, vitalidad del movimiento, estabilidad neurovegetativa, potencia de los

instintos, respuesta inmunoldgica, resistencia al estrés, elasticidad de las arterias, plenitud de la

onda electrocardiografica, plenitud de la onda respiratoria, estado nutricional, respiracidn,

temperatura corporal y capacidad de lucha (ataque y fuga) (Toro -b- y Géis, 2002).
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Tabla 3. La protovivencia y la vivencia en la linea sexualidad

PROTOVIVENCIA VIVENCIA

CONTACTO:

Los mamiferos necesitan del contacto tanto
como el alimento. La piel se origina en las
mismas células embrionarias del sistema
nervioso. El primer sentido que surge en el

embridon humano es el tacto. El contacto tiene

muchas funciones, entre ellas la de proteccion

y desarrollo de la identidad, especificamente

en el desarrollo de la sensualidad y la
genitalidad, desde la infancia y por toda la vida
de la persona. Un cuerpo que es tocado y
acariciado, encuentra caminos de crecimiento
saludable, es un cuerpo caliente y tdnico. Un
cuerpo que no es tocado y acariciado es un
cuerpo que pierde energia, sin renovarla esta
muriendo.

INDICES DE SEXUALIDAD:

SEXUALIDAD:

La especie sobrevive gracias a la vitalidad y se
perpetla gracias a la sexualidad. Esto lleva al

animal a buscar compafiero(a) para el

apareamiento a través de los juegos de

seduccion, que envuelven danzas, colores,

sonidos, olores, cantos, grufiidos y otros
medios.

La sexualidad humana presenta una
complejidad propia del mundo cultural.

Sensualidad y genitalidad ganan refinamientos
estéticos, afectivos y ludicos, donde no solo la
perpetuacidon esta en juego sino el placer, la
posibilidad de amar y ser amado, asi como la
continuidad del mundo cultural y la_presencia

de ser en el mundo. (Géis, 2002).

Eros indiferenciado, capacidad de ofrecer contacto, busqueda de contacto, ausencia de

culpabilidad, capacidad de “feed back”

erotico,

compresion descompresidon progresiva,

seduccion, expresion del deseo, sensibilidad a las caricias, euforia dionisiaca, sensibilizacién

corporal, sensualidad, genitalizaciéon, calor erético, capacidad para asumir el propio patrén de

respuesta sexual, erotismo diferenciado y capacidad de obtener placer (Toro -c- y Gdis, 2002).
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Tabla 4. La protovivencia y la vivencia en la linea de creatividad

PROTOVIVENCIA VIVENCIA

EXPRESION:

Emitir y crear sonidos, mirar a un lado y

otro, coger cosas, moverse por todas
partes, llevar cosas a la boca, llorar, son
manifestaciones de un nifio que se expresa
en el mundo, investigando, orientandose,
apropiando y transformando la realidad,
ocupando cada vez mas de un modo
particular su lugar e interactuando con
objetos y situaciones, adultos, ninos,
principalmente a través del juego. Al
expresarse se esta haciendo a si mismo, a
la sociedad y al Universo. Al expresarse se
hace Unico, ademas de visible en su

intimidad. El nifio al ser espontaneo y

expresivo es inocente como todo el

mundo natural.

INDICES DE CREATIVIDAD:

CREATIVIDAD:

Crear significa transformar, innovar, crecer,

cambiarse a si y al mundo, con el mismo gesto, en

el mismo acto.
El animal explorador se orienta por sefiales,
investiga el ambiente, para protegerse, habitar,
alimentarse, procrear. Al pasar a la condicidn
humana el animal se torna curioso y apasionado,
manipula objetos y se hace arte, quiere conocer el
mundo y construir su propio camino. Expresa
realidades internas singulares en la forma de gesto,
simbolo o accidn. Se torna en espiritu enraizado en
permanente renovacion existencial.

El proceso creativo se da desde el Universo en
evolucion pasa por la division, renovacién e
integracién celular y se extiende hasta las formas
mas sensibles y complejidades de la creacion
humana como una sonata,

una pintura,

conocimiento o tecnologia. Autopoiesis de la
autopoiesis universal. Toro enfoca el desarrollo de
la creatividad pasando por la expresion primal de la
liberacién del lenguaje de la voz y del movimiento,

integracién Ying-Yang, comunicacion expresiva y

elaboracion creativa plena. (Gais, 2002).

Capacidad de expresar (deseo, emociones, pensamientos); actitud innovadora; respuestas

optimizadas (asertivas, afectivas); integracién entre la vida y la obra (coherencia al hablar, al

hacer, al actuar). (Toro -d- y Pessoa, 2009).
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Tabla 5. La protovivencia y la vivencia en la linea de afectividad

PROTOVIVENCIA VIVENCIA

SEGURIDAD:

Todo ser vivo requiere alimento y proteccién
con el fin de garantizar su sobrevivencia, la de
la propia especie y la continuacién de la vida.
Cada especie y organismo tiene un modo
especifico de buscar su alimento, las especies
de menor complejidad organica y neuroldgica
impulsan a sus individuos de poca edad a
buscar su propia nutricion para sobrevivir. Los

animales de mayor complejidad neuroldgica

necesitan de  proteccion  alimentaciéon

AFECTIVIDAD:

El animal necesita de la proteccién de la
especie desde la vida amnidtica hasta la vida
gregaria. La vida colectiva, la caza, el
apareamiento, el nido y los cuidados de la prole
son inherentes a la condicién natural que pasa
por profundas transformaciones en el mundo
cultural a lo largo de la historia. Esa resonancia
se da en los tropismos, en la afinidad vy
resonancia ecoldgica y en la atraccién césmica.

La afectividad humana o vivencia de la

garantizado por los animales adultos por

afectividad surge desde lo primitivo para

periodos mas largos. Al nifio le lleva un tiempo

largo madurar y alcanzar las condiciones

adecuadas para su autonomia, defenderse vy
buscar su propio alimento, lo que significa una
con

gran dependencia vital y emocional

relacion a los padres y otros adultos

significativos para él.

iNDICES DE AFECTIVIDAD:

transformarse en la expresion humana de

carino, ternura, amistad, intimidad con otro,

proteccidn y solidaridad. Es fuente de la ética,

camino por el cual el ser humano puede

construir  colectivamente una  sociedad

democratica, amorosa y de ciudadanos. (Gois,

2002).

Capacidad de percibir empaticamente al otro; capacidad de identificarse con los estados animicos

del otro; capacidad de expresarse verbal y corporalmente con total sinceridad; intensidad de la

energia amorosa. (Toro -e- y Pessoa, 2009).
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Tabla 6. La protovivencia y la vivencia en la linea de trascendencia

PROTOVIVENCIA VIVENCIA

ARMONIA:

La inhibicién, el reposo y el suefio producen un
estado general de armonia, quietud, silencio y
diferenciacion, resonancia de la antigua vida
amnidtica y fusional.

Cuando nace y durante toda la infancia, el nifio
necesita de un ambiente restaurador, armoénico
y tranquilo, para que la mayor parte de su
energia esté vuelta sobre si mismo, haciéndole
madurar y crecer sin necesidad de responder a

situaciones agitadas, incdmodas u hostiles.

TRASCENDENCIA

El ser humano tiene capacidad de percibirse en
trascendencia, profundizar en la vivencia del
todo y sentirse por lo tanto creador y criatura,
participante intimo de una tesitura cdsmica,

compleja, sagrada y Biocéntrica. Es ser humano

es capaz de ir mas alla de sus limites

inmediatos y abarcar circuitos de totalidad por

medio del aumento de su permeabilidad Yo-

Universo. En ese didlogo se profundiza en la

armonia y en la relacién mistica con el Cosmos

sagrado (Géis, 2002).
La impresién intima de vinculacién con la naturaleza y con el préjimo conforman la experiencia
culminante que se tiene pocas veces en la vida. Experimentarla una sola vez permite cambiar la
propia actitud frente a si mismo y a los demads. Saber con certeza que no somos seres aislados,
que participamos del movimiento unificador del cosmos, es una experiencia suficiente para
desplazar nuestra escala de valores. Este saber con certeza no es intelectual: es conmovedor y

trascendente (Toro, 2007).

3.2.2 LA VIVENCIA BIOCENTRICA

Es la que se busca para desarrollar la identidad para ello se emplea una estructura metodoldgica

o unidad integrada que no la determina sino que la facilita por medio de un gran nimero de
situaciones de grupo (Gdis, 2002). Ella no es introducida en el proceso grupal como la musica y el
movimiento, pues es la propia expresién y el propio encuentro. Puede surgir, existe una
posibilidad de que surja, cuando la comunicacién sensible surge progresivamente entre los
miembros del grupo; cuando estos estdn mds disponibles a los ejercicios o con una postura mas

receptiva y respetuosa para con el grupo.

La vivencia como metodologia se da solamente cuando relacionamos las consignas, las musicas,

los movimientos semi-estructurados y el otro en el grupo con las lineas de vivencia, no en el
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sentido de determinar el surgimiento de la vivencia, sino con la intencién de demostrar la
existencia de una cierta relacién entre los componentes del método con un conjunto de
caracteristicas vivenciales correspondiente a la expresién humana en cada una de las lineas de

vivencia.

La musica puede ser introducida intencionalmente y el movimiento también, pero la vivencia se
vive solamente y nada mas. La musica y el movimiento pueden ser reproducidos, la vivencia no. La
vivencia surge del instante vivido y revela la profunda y sutil interaccién entre sensibilidad,
percepcién, motricidad, emocién y actividad visceral. Por todo ello, Gdis considera la_estructura

integrada de facilitacion en Biodanza constituida por el movimiento, la musica, la consigna y el

otro en el grupo. Conformando un todo capaz de facilitar la liberacion del mundo pre reflexivo,

espontaneo e instintivo. Cada elemento tiene su propia importancia y funcién dentro del conjunto
ejerciendo distinta e integradamente una funcion dentro del conjunto, ejerciendo distinta e
integradamente una influencia evidente en la movilizacidn y expresividad de los participantes y del
propio facilitador. Cualquier cambio en alguno de ellos trae cambios en la estructura de la
facilitacion y en la influencia que esta ejerce sobre los elementos del grupo. A esa estructura
integrada se denomina “ejercicio de Biodanza”, estructura semi abierta que permite al
participante realizar gestos fuera de su determinacién caracteroldgica, evitando asi el refuerzo de

su manera acorazada de vivir.

3.3 LA FACILITACION DE LA VIVENCIA BIOCENTRICA

El éxito pedagdgico y terapéutico de Biodanza se debe a sus efectos sobre todo el organismo como
totalidad y a su poder de rehabilitacidn existencial seglin Rolando Toro (2007). Agrupados como

los “siete poderes de Biodanza”, se tienen los siguientes:

El poder musical

El poder de la danza integradora

El poder de la metodologia vivencial

El poder de la caricia

El poder del trance

El poder de la expansidn de conciencia
El poder del grupo (Toro, 2007)

Por su parte Gdis (2002) habla de una estructura integrada: movimiento, musica, consigna y el

otro en el grupo como los elementos que facilitan una vivencia biocéntrica. Se presenta a
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continuacién la conceptualizacién de estos términos siguiendo el enfoque de sus autores que no

se contradicen sino que se amplian y complementan entre si.

3.3.1 EL MOVIMIENTO
Es la propiedad basica y mas general de la vida, junto con la diversidad y la integracién. Cuando
nos movemos tenemos la expresién mas genuina de la vida sucediendo en nosotros en la forma de

gesto o de danza.

La danza es el movimiento del ser visible, estético, y expresivo, capaz de autonomia y vinculacion.
Cada gesto, cada expresion, revela la vida sucediendo como singularidad. Mirar, abrazar, acariciar,
caminar, saltar, correr, ir al piso, moverse con potencia y suavidad, acercarse, alejarse, todo ello
viene de muy profundo y hay que mantenerlo presente en nuestra vida. Estos gestos son la vida
humana emergiendo en el movimiento general del Universo. Desde la danza de las esferas a la
danza del dia y la noche. Cuando el movimiento cesa viene el frio y la rigidez. Cuando nos

movemos sentimos nuestra abundancia interior, en cada gesto sentimos la vida plena.

Los gestos en Biodanza son plenos de expresiones de vinculo y vivencialmente movilizadoras.
Estan integrados a la musica cultural, principalmente acustica y a la musicalidad de la naturaleza.
Con esa integracion se aumenta la potencia inductora del ejercicio para facilitar vivencias
biocéntricas en el ambito de las lineas de vivencia. El gesto humano siendo movimiento sensible,

integrado y evolutivo, vinculado a la vida es danza (Gdis, 2002).

Como se observa, Géis incluye dentro del movimiento la danza integradora, la caricia y el gesto.
Toro (2007) considera a la danza integradora y a la caricia como parte de los poderes del sistema

Biodanza.

3.3.2 LA DANZA INTEGRADORA

Biodanza posees un repertorio de 250 ejercicios y danzas [hasta 2007] cuya finalidad es activar los
movimientos humanos en forma arménica e integradora. No existen movimientos disociativos en
Biodanza. Se cuentan con ejercicios de integracién sensorio-motora, afectivo-motora y de
sensibilidad cenestésica; otro conjunto de ejercicios estd formado por danzas sencillas que
estimulan las vivencias de vitalidad, sexualidad, creatividad, afectividad y trascendencia. Durante

la practica de Biodanza, la musica se transforma en movimiento corporal, es decir, “se encarna” y
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el bailarin entra en vivencia. De la combinacién musica-movimiento-vivencia se desencadenan
cambios sutiles en los sistemas limbico-hipotalamicos, neurovegetativo, inmunolégico y en los
neurotransmisores. Todas estas danzas son ecofactores de gran poder de deflagracién vivencial, se
potencian reciprocamente y su efecto es la homedstasis de las funciones organicas, la regulacion
del sistema integrador-adaptativo-limbico-hipotalamico y la elevacién de la calidad de vida ene |

sentido de la plenitud y el goce de vivir (Toro, 2007).

3.3.3 LACARICIA

La conexién verbal es insuficiente. Es necesario el contacto, la danza en pareja o colectiva y el
compromiso corporal dentro de un contexto sensible, sutil y en feed-back. Sobre los efectos
terapéuticos de la caricia hoy existen multiples investigaciones cientificas. Muchos autores han
descubierto que el contacto valoriza y da continente afectivo a las personas. Sin embargo, no
basta el contacto, es necesaria la conexidn; es decir, que cualquier forma de vinculo fisico esté
movida por una fuerza afectiva y sincera. La caricia no es solo contacto sino conexion. Las terapias
qgue no tienen compromiso corporal son disociativas ya que trabajan solo a nivel de la conciencia y

no en las vivencias significativas de amor y comunién.

3.3.4 LAMUSICA

La musica sobrevive a los tiempos, acompafiando a la humanidad en su evolucidn. En su forma
inicial antes de lo humano era la musica del Cosmos, sonidos de la Naturaleza; poco a poco se
desdobld en gruiidos, sonidos fragmentados, sonidos articulados, onomatopéyicos, canto y

después en fonética.

Construyéndose en la musicalidad del Universo y en el propio sonido de su especie el ser humano
es ritmo, vinculo con la pulsacién de la totalidad, es melodia en la intimidad de la relacién con
otro, es armonia y silencio en la quietud de si mismo. Se vincula con la totalidad, con la especie y
consigo mismo por medio de pautas musicales. La musica tiene la propiedad de tocar inmediata y
profundamente al ser humano como a otros animales. Altera todo el cuerpo, desde las
sensaciones mas elementales hasta las estructuras emocionales crénicas resistentes a otras artes y

técnicas terapéuticas.

28



Los estudios sobre la musica y su influencia en las personas revela la capacidad terapéutica
contenida en las pautas musicales. Se puede afirmar que el ser humano necesita de la musica

tanto como del agua, del alimento, de la danza y del otro (Gais, 2002).

En Biodanza la musica es rigurosamente seleccionada para estimular los ecofactores relacionados

con las cinco lineas de vivencia.

3.3.5 LA METODOLOGIA VIVENCIAL

La metodologia de Biodanza se orienta a la deflagracién de vivencias integradoras, capaces de
superar disociaciones que induce nuestra cultura. Actualmente gran numero de personas en
estados disociacidon psicosomatica piensan en algo, sienten en forma diferente y actian de modo
divorciado con respecto a lo que sienten, poniendo en crisis permanente la unidad de la propia
existencia. Es a través de las vivencias que se perfecciona la unidad neurofisiolégica y existencial
del ser humano. La vivencia es la sensacién intensa de estar vivo aqui y ahora, posee fuertes
componentes cenestésicos y emocionales. Las vivencias tienen matices emocionalmente diversos
como euforia, erotismo, ternura, paz interior, lo cual contribuye a la expresién auténtica de la

identidad.

La vivencia de estar vivo, la percepcidon cenestésica del propio cuerpo, y la posibilidad de ser

nosotros mismos es lo que permite una existencia integrada y saludable. Por ello no se emplea el

analisis de conflictos sino que se estimula la parte sana de la identidad a través de vivencias

intensas pues el instante es el Unico lugar donde se puede vivir.

La metodologia vivencial permite el proceso de integracién. Biodanza es por definiciéon un sistema
de integracién de potenciales humanos. Integracidn significa “coordinacidon de la actividad entre
diversos subsistemas para alcanzar el funcionamiento armonioso de un sistema de mayor”. La
vivencia es el agente esencial de integracién de la unidad funcional: “habitamos el aqui y ahora, en

un tiempo césmico”.

3.3.6 EL PODER DEL TRANCE
El trance es un estado alterado de conciencia que implica la disminucién del ego y la regresién a lo
primordial, a lo originario, en cierto modo a etapas perinatales. Se trata de un fenédmeno de

regresioén a los estados iniciales de existencia.
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Los efectos del trance son la renovacion biolédgica, porque durante ese estado se reeditan las
condiciones bioldgicas del comienzo del desarrollo humano (metabolismo mas intenso y despertar

de la percepcion cenestésica) y las primeras necesidades de proteccidn y de contacto.

Por esta razon los ejercicios de trance en Biodanza permiten la reparentalizaciéon, es decir, nacer

de nuevo dentro de un contexto de amor y cuidado. Muchos adultos llevan dentro de si un nifio
herido, un nifilo abandonado, sin amor. La reparentalizacion permite curarlo en ceremonias de

trance y renacimiento (Toro, 2007).

3.3.7 EL PODER DE LA EXPANSION DE CONCIENCIA
La expansion de la conciencia es un estado de percepcidn ampliada que se caracteriza por
restablecer el vinculo primordial con el universo. Su efecto subjetivo es un sentimiento intenso de

unidad ontocosmoldgica y alegria trascendente.
Los procedimientos que se utilizan para inducir cambios progresivos de estado de conciencia son:

- Ejercicios para ampliar la percepcién de la naturaleza y de las personas a través de los
cinco sentidos.

- “La lectura del alma”, mediante la percepcion del rostro de los compafieros después del
trance.

- Ejercicios de placer cenestésico para disminuir la intervencién del ego.

- Ejercicios de placer fluidez lenta con abandono.

- Ejercicios de éxtasis e intasis.

En Biodanza no se utilizan drogas y se prefiere activar los mecanismos de los neurotransmisores
que existen de forma natural en el organismo y que cumplen el mismo efecto de las drogas
entedgenas. Después de vivir una “experiencia suprema” (estrictamente acompafado), se
descubre un nuevo sentido de la vida y la elevacion del vinculo con la naturaleza, con otras
personas y consigo mismo. La transtasis (cambio subito de transformacion interior), consiste en la

integracion organica de la percepcién de la inteligencia abstracta y de la afectividad.

Biodanza induce estados de plenitud y frecuentemente de éxtasis, a través de los ejercicios de

afectividad y trascendencia. Los estados de expansion de conciencia tienen un efecto perdurable
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respecto al sentido de la existencia y al modo de ser en el mundo, y consisten en un éxtasis por

toda la creacion, sus bosques, animales y en especial las personas.
La experiencia entedgena es “el despertar de lo divino en el hombre”, tiene dos aspectos:

Extasis: (vinculo con el mundo externo y con las personas): La profundizacién de este estado
puede conducir al éxtasis contemplativo con llanto frente a la belleza indescriptible de la realidad,
unido a la pérdida de limite corporal e intenso placer. También puede producirse una intensa
identificacion con la esencia de una persona, causando una comprension absoluta de ella y

logrando sentir una emocion intensa de amor y fraternidad. El estado de placer cenestésico es

cuando una persona se abandona a ser si misma y de pronto es un médium de la musica; es

decir, que el “individuo es musica”. Se produce cuando se danza con los ojos cerrados, en

profunda sensibilidad, lenta y armdnicamente.

intasis: es la subita ampliacién de la conciencia unida a la vivencia emotiva de “estar vivo” por
primera y Unica vez, concentrando todas las posibilidades del ser. Esta vivencia va acompafiada de
un sentimiento de belleza y plenitud. Es sentirse parte viva de una totalidad organica, unido a un
sentimiento de eternidad (atemporalidad). La vivencia corporal es pulsante, con sensaciones de

escalofrio y pilo ereccién (Toro, 2007).

3.3.8 LA CONSIGNA
La consigna es la invitacién a la danza biocéntrica hecha por el facilitador a los participantes de un
grupo. Contiene un significado existencial y la manera de realiza la danza mediante un movimiento

semi estructurado.

La consigna situa al participante de un grupo en un determinado instante de la existencia humana,
frente a si mismo, al otro y al Universo. Ocupa un lugar de importancia por el hecho de que a

través de ella se realiza el lamado y orientacion al grupo para danzar determinada danza.

Esa invitacién de hace de manera poética y afectiva, o lidica con informacion filoséfica o cientifica,
ademas de una explicacién acerca de cdmo se realiza el ejercicio. La invitacién es hecha con
suavidad, brevedad, respeto, autenticidad y protecciéon, ayudando a crear y fortalecer un clima de

empatia, aceptacién y sinceridad en el grupo.
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La consigna es palabra profunda, lenguaje enraizado en las emociones y en los sentimientos del
facilitador; surge de la sensibilidad y del vinculo con los participantes; brota de la vivencia del

facilitador en aquel instante, aunque tenga una dimensidn estructurada y ajustada al ejercicio.

La consigna brota de un acto sensible, como lenguaje del corazén, de un ser que se expande en un
grupo, por intermedio de la interaccion sensible, profunda y expresiva entre el facilitador y los

participantes (Gdis, 2002).

3.3.9 ELOTRO EN EL GRUPO

Una identidad necesita de otra identidad, de la presencia de los miembros de la misma especie,

no solo de uno, sino de varios, de un grupo o de una colectividad. Esa es la razén principal para

que Biodanza tenga un abordaje grupal.

En la presencia del otro el ser emerge del mundo bruto e indivisible, haciendo cultura y

construyendo al otro y a si mismo haciendo la vida.

El otro en el grupo es la otra identidad, fuente de las aguas del paraiso y del infierno. Dos aguas en

un solo lecho, los otros, el grupo, la colectividad y la sociedad.

El ser humano por ser un animal politico sobrevive y evoluciona mediante instituciones sociales,
las cuales surgen de la vida instintiva, como la ética y el amor, antes de ser expresiones
normativas; surgen de una tendencia bioldgica a la interaccidn, a la imitacién, a la identificacidon y

a la cohesidn e integracion (Gaéis, 2002).

El grupo en Biodanza es una matriz de renacimiento que se integra a nivel afectivo y constituye un

campo de interacciones muy intenso. El poder de Biodanza estd en la induccidn reciproca de

vivencias entre los participantes del grupo. Las situaciones de encuentro tienen el poder de

cambiar profundamente actitudes y formas de relacionamiento humano (Toro, 2007).

3.4 LA SESION DE BIODANZA

La sesion de Biodanza es un espacio vital propio de la existencia saludable de la humanidad. Alli los
gestos humanos expresan una busqueda de vivir, asi sean realizados de manera temerosa,

superficial, dispersa y racionalizada, en razén de la historia caracteroldgica de cada uno y del modo
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de vida y sociedad. Son gestos nutritivos, principalmente de amor, potencia y placer, aunque en

muchos momentos denotan miedo y sufrimiento.

A través de los gestos las personas entran en intimidad y expresan su vida interior con inocencia y
belleza. Vale destacar la potencia deflagradora de los ejercicios cuando son facilitados de modo
sensible, espontaneo, afectivo y seguro por el facilitador. A él le corresponde invitar a los
participantes a danzar la danza de la vida, a través de movimientos aprendidos en el cotidiano de

las personas y luego sistematizados como ejercicios.

La invitacién a danzar la propia danza, es apropiada al instante del grupo, escogencia del
facilitador como resultado de su comprension sensible del proceso grupal y de la expresién de los

participantes.

La sesion consta de dos fases, una verbal y una vivencial. La fase verbal tiene tres momentos, en el
primero el facilitador expone los temas de la teoria y estimula las preguntas y el debate. Esto da
paso al circulo de cultura donde los miembros del grupo dialogan sobre cuestiones existenciales,
sociales, y otras que surjan en el grupo o a partir de temas generadores. Estos didlogos pueden
llevar a una intimidad verbal donde las personas relatan vivencias compartidas, dentro o fuera del
grupo, descubrimientos existenciales, alegrias, encuentros, miedos, angustias, placeres, etc.,

relatos que reflejan la identidad en constante construccion o fragilizada por algin motivo.

No se estimula el trabajo psicoterapéutico, se escucha con atencidn, profundidad y empatia. Luego
se incentiva al grupo a hacer comentarios comprensivos, respetuosos sobre lo expuesto por la

persona.

Durante la fase vivencial los ejercicios son propuestos de acuerdo con el momento del proceso
grupal dentro de una curva de activacion-regresidon-reprogresion-activacion también variable, con
el fin de no provocar estrés emocional, miedo, culpabilidad, mecanizacién o fatiga corporal en los

participantes.

Es importante en una sesidn de Biodanza que se mantenga un clima de encuentro, que las
personas sientan alegria, potencia, placer, ternura y coraje de vivir, asi en algunos momentos

hayan vivido angustia, rechazo o pavor.
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Que el ser lleno de vida, potente, ludico, orgiastico y amoroso pueda vivir la profundidad del breve

instante de una sesion de Biodanza. Poco a poco un nuevo estilo de vida podra consolidarse en el

cotidiano (Gais, 2002).
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4 COMPRENSION DEL TEMA A PARTIR DE LA EXPERIENCIA PRACTICA EN
UN GRUPO REGULAR

Siéntate en silencio durante un minuto. Disfruta con
tranquilidad de tu Alma, de tu verdadero ser. Recuerda
que las principales cualidades del Alma son
amorosidad, paz y alegria.

Roger y Kaye.

Después de dos anos de facilitar clases en distintos espacios sin que se lograra consolidar un grupo
fui invitada a hacer las clases de Biodanza en el consultorio del Dr. Fabio Alberto Ramirez. El grupo
inicial, abierto a todas las personas, cuenta con la asistencia de gente que ha sido paciente del
doctor y otros que han llegado por invitaciones y convocatorias diversas. Este era el lugar para
desde la préctica ir respondiéndome las inquietudes surgidas durante el proceso de formacidn e
incluso antes, cuando practicaba como asistente a un grupo regular. ¢Cudl es el mecanismo de

Biodanza que permite develar nuestra identidad? ¢Como opera?

La revision bibliografica presentada en los numerales precedentes sustentada en los documentos
escritos por Rolando Toro y César Wagner de Lima Gdis, aclaran el enfoque de la identidad y el
abordaje metodoldgico del Sistema Biodanza. Se presenta en seguida la experiencia de consolidar
un grupo regular desde su inicio en busca de comprender el efecto de Biodanza sobre la identidad
entre los participantes, entendiendo por grupo regular un conjunto de personas que asisten de

forma voluntaria a una clase semanal de Biodanza.

Después de varias clases observaba que las comprensiones de las personas eran muy significativas
y enriquecedoras, tanto al comienzo como al final de la clase, durante el compartir verbal. Por eso
decidi pedir ayuda para registrar esos relatos, lo cual se hizo en algunas sesiones en el periodo
comprendido entre octubre y diciembre de 2012, contando con apoyo de Angélica Maria Palacio,

alumna de segundo semestre de formacién en la FECB, para realizar esta tarea.
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4.1 ACERCAMIENTO PRELIMINAR

Los comentarios que las personas hacian al comienzo y final de cada sesidn se tabularon por clase,
lo que dijeron los participantes, fue sistematizado y se presenta en el anexo 1. El procedimiento
empleado para sintetizar los comentarios consistid en organizarlos en torno a los elementos de
facilitacion de la vivencia, y comentarios que apuntan al efecto sobre el fortalecimiento de la
identidad. Esta segmentacién tematica debe entenderse solo como estructura de analisis pues es

claro que el efecto se genera con la intervenciéon de todos ellos.

MOVIMIENTO:
Se percibe la sensacion. Uno siente como un viento chiquito.
A mi me cuesta lo lento
Senti timidez, no sabia cdmo moverme, no sabia danzar.
Mucho movimiento. La vida se encuentra por diferentes caminos. Somos y hacemos de muchas maneras.
LA DANZA INTEGRADORA:
Uno a Biodanza viene a sanarse.
Quitarse corazas y ver la luz y el amor, que no hay que buscar desesperadamente afuera.
Me siento en éxtasis por la danza, adrenalina, arriba-abajo.
La danza de hoy fue muy buena, poco a poco llega el ritmo. Los sentimientos a veces dan ganas de llorar, se
siente uno y siente a los otros. Gracias.
LA CARICIA:
Dar y recibir es muy lindo. Es mas facil dar.
No es facil el contacto fisico en la sociedad.
Sentia que necesitaba un abrazo. Era muy sentido. Se me llené un huequito.
La caricia es también cercania, fuego de las manos, calor de amor, proteccion. Muy bonito.
Me di cuenta de que tengo una gran sensibilidad. Senti lo que la otra sentia, me parecidé acogedor y senti un
carino que nunca habia sentido, como que cambiaron las cosas y no senti timidez ni rechazo.
Darme afecto, sentirme y sentir la energia.
Ayudar desde el corazén, es conmovedor la cercania, arrullarse al contacto con el otro.
Disculparme con Ud. [a una compariera]. No estoy acostumbrado con las mujeres. No tenia su misma dulzura
en la caricia.
Senti grato poderme consentir yo misma.
Se aprende a buscar la mirada de los otros.
LA MUSICA
Sentir libertad de meterse en la musica.
Liberacion! Llore pero no de tristeza! Estaba sintonizada con la musica.
Sintonia, masaje sonoro, meditar.

Musica, luz y oscuridad. Muy chévere.
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LA METODOLOGIA VIVENCIAL:
Libertad de ser y hacer.
Desde el inicio de la ronda sentia equilibrio y que volaba. Cambié mi estado de dnimo.
Gracias porque esto existe y me estd abrazando.
Hace rato no me dolia el estdmago de tanto reir.
Me senti en gozo, libertad y queria volar, me sentia en otro mundo. Liberando el exterior.
Muy agradecida, fue espectacular, volé. Y todo lo que traia fue puesto ahi y me tranquilicé, se me quitaron los
pesos.
No hago sino suspirar.
Me senti joven, es una bonita oportunidad para compartir momentos de sinceridad que salen del alma.
Es increible como llega uno de cargado y acumulado y sale livianito.
EL PODER DEL TRANCE:
Profunda sensacién de enamoramiento, sentir.
Sentir sensualidad hace sentir amor-conexion, ganas de abrazar el aire.
Se experimenté una atmodsfera de amor.
Venia triste y luego senti una felicidad que no podia describir. Cada vez era mas feliz.
EL PODER DE LA EXPANSION DE CONCIENCIA:
Es sagrado sostener y sentirse sostenido.
Hice reflexiones sobre los tropiezos, levantarse con amor. Fue desatar nudos.
Mis lados sin luz, una parte se ilumind. Las senti a las tres sanadoras [a las personas con quien hizo el
ejercicio].
Agradecimiento, liberada, el dia a dia va haciendo una idea de ti que no es.
EL OTRO EN EL GRUPO:
Sentirse parte de algo, sentirse protegido y protector, por lo tanto importante.
Es bonito conocer vidas, irme enamorada.
Habia miedo al rechazo, pero algo en el interior me decia “respeto” y al final me dejé llevar.
Ir como pescadito en el cardumen. “Pescadito no juzga pescadito”.
Pude compartir sin juzgar.
Es bonito compartir-nos
A veces siento que me hace falta que alguien me ayude a dar fuerza, hoy sentia que me llenaba, fue muy
emocionante.
El podia sentir que necesitaba afecto.
Una sensacién bonita de la importancia de los demas, de ser contenido.
Es tan bonito ver como se percibe al otro y sus necesidades sin una palabra, darse cuenta que todos le regalan
a uno sin pedirlo y es gratificante. Uno se alimenta, ver las gamas de colores y oportunidades en los otros.
Desmitificar a los seres.
De verdad gracias, esto es algo hermoso, no son los ojos, es mirar al alma, lo siento cercanos a todos.

Reconozco la presencia amorosa de los otros.

37



Me alegran, me dan vida, me motivan, danzar con Ustedes es muy lindo. La clase estuvo hermosa, uno siente
con un ejercicio muchas cosas.
¢Cémo hago para tratarme bien? Tiene que ver con la manera que uno trata a los otros.

Llego a casa y le pregunto al espejo: qué he hecho de mi vida? Uno aqui ve la rigidez de los otros y luego

pregunto por la mia.

Es como el sentido de comunidn humana afecto compartido, asi deberia ser afuera, uno sale delicioso.
En un espacio muy dificil de encontrar, la gente contagia con su sonrisa.

LA CONSIGNA:
La expresidn verbal va cambiando desde el lenguaje de una conversacién informal hacia el uso de metaforas
en las que se permean sentimientos y emociones cargadas de profundidad y honestidad. A partir del lenguaje
del facilitador se hace familiar el uso del lenguaje poético y da confianza en el momento de expresarlo,

haciéndose cada vez es mas frecuente entre los participantes.

En esta primera aproximacion a lo que sucede en un grupo inicial a las clases regulares de
Biodanza se destaca el impacto del grupo. La posibilidad de ser y mostrarse frente al otro, la
posibilidad de sentir afecto hacia el otro y del otro. Descubrir cdmo se estd moviendo en la vida,
lento o despacio, a gusto o disgusto, asi como poder comprender que no existe una Unica forma
hacerlo. Logran reconocer el efecto sanador de la practica, la importancia de desatar corazas no

solo hacia el exterior sino hacia el interior de si mismo. Descubren la posibilidad de con-moverse.

Todo lo que sucede en una clase de Biodanza se convierte en una sorpresa. En las primeras
sesiones sienten mucha extrafieza, lo cual no les impide descubrir con asombro lo que significa dar
y recibir, una caricia, afecto, una mirada. Se declaran sensibles, vulnerables o fuertes, adquieren

una vision distinta de si mismo con relacion a la imagen mental previa de cada uno.

Logran expresar su afinidad musical, emocionarse y profundizar en si mismos y en lo que sienten.
Desarrollan un sentido de libertad de ser y hacer como un ser Unico, a la vez que se identifican
con el otro, trascendiendo hacia un campo mas amplio de relaciones. Se permiten reflexionar
descubriéndose y sorprendiéndose. Tienen acceso a la nocidn de sacralidad fuera del ambito

liturgico tradicional y pueden identificarlo en si mismos y en la relacién con las otras personas.

El grupo permite a los participantes formar parte de algo mds grande, donde cada uno es
importante, el nucleo afectivo que se genera estimula dejar de lado los prejuicios y preconceptos
accediendo al maravilloso universo del otro. Aprenden de leer y comprender al compaiiero, a dar
afecto y recibirlo, a nutrirse con la diversidad, entrar en la profundidad de otro ser. Contagiarse de

alegria, de vida, humanidad y solidaridad.
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4.2 PROFUNDIZANDO

Esta experiencia de registrar de los comentarios de los participantes, me llevd a plantear de forma
mas clara el propdsito de esta monografia. Documentar y evidenciar el efecto de la clase regular
en los participantes, tanto en una clase como en una secuencia de clases y cémo la préctica de
Biodanza fortalece la identidad. Para esto se planted desarrollar quince sesiones en las cuales se
trabajaran los contenidos tematicos del programa curricular de formacién como facilitadores
adaptado al nivel de evolucién del grupo. Este contenido inicial, presentado en la tabla 7, fue
modificado en el transcurso de las clases ya que en funcidn de las necesidades detectadas en el
grupo se plantearon los temas que se desarrollaron finalmente. En la tabla 8 se sintetizan los

contenidos trabajados durante las quince sesiones.

Tabla 7. Contenidos iniciales

1. ¢Qué es Biodanza? Definicion y modelo tedrico 04/02/13
2. Inconsciente vital y principio Biocéntrico 11/02/13
3. LaVivencia 18/02/13
4. Aspectos bioldgicos, fisioldgicos y psicoldgicos 25/02/13
5. Antecedentes miticos y filosoficos 04/03/13
6. ldentidad e integracién 11/03/13
7. Trancey regresion 18/03/13
8. Contacto y caricia 25/03/13
9. Movimiento humano 01/04/13
10. Vitalidad 08/04/13
11. Sexualidad 15/04/13
12. Creatividad 22/04/13
13. Sexualidad 29/04/13
14. Afectividad 06/05/13
15. Trascendencia 13/05/13
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Tabla 8. Contenidos trabajados

1. ¢Qué es Biodanza? 04/02/13
2. Movimiento 11/02/13
3. Principio Biocéntrico 18/02/13
4. Descubriendo quien soy 25/02/13
5. ldentidad - Profundizacién 02/03/13
6. Cambios 04/03/13
7. Afectividad 11/03/13
8. Creatividad 18/03/13
9. Celebracién 25/03/13
10. Ritmo y fluidez - Profundizacion 01/04/13
11. Contacto y caricia 08/04/13
12. Afectividad 15/04/13
13. Disolucién de corazas 22/04/13
14. Trascendencia 29/04/13
15. Cambios - Profundizacion 01/05/13

Al final de cada clase se pedia a los participantes responder cinco preguntas relacionadas con su
vivencia. De esta forma se recogieron las impresiones escritas de los asistentes en torno a las

siguientes preguntas:

¢Cémo me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?
¢Cémo me senti en relacidn con los otros?
¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

LA S

En una palabra o en una frase, de esta sesién me llevo: ...

Las clases se desarrollaron los dias lunes en horario de 7:00 a 9:00 pm y cuando se completaron las
clases 5, 10 y 15 se hicieron en sdbado o feriado. Se mantuvo la frecuencia semanal regular a pesar
de tener festivos en lunes, pues el grupo solicitd no parar las clases. La asistencia fue diversa en
numero de personas. El grupo mas pequeiio fue de siete personas y el mas numeroso fue de 17 en

dos ocasiones. La asistencia promedio fue de 10,7 personas por clase.
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Participaron en total 38 personas, de las cuales 29 son mujeres y 9 son hombres. La persona que
asistié a todas las 15 clases es un hombre. Seis personas (cinco mujeres y un hombre) participaron
en un rango de 10 a 14 sesiones. Siete personas (seis mujeres y un hombre) estuvieron en un
rango de cinco a nueve clases. Cinco personas (cuatro mujeres y un hombre) vinieron en un rango
de dos a cuatro clases. Todos los anteriores suman un total de 19 personas. Otro nimero igual de
personas asistieron a una Unica sesion. Para 17 participantes esta fue su primera experiencia en
Biodanza, una mas es participante de otro grupo regular y la ultima toma clases de forma

esporadica. Véase la tabla 9.

Tabla 9. Numero de participantes por ntiimero de clases y sexo

=15 1 0 1
10a14 1 5 6
5a9 1 6 7
2a4 1 4 5
=1 5 14 19
Total 9 29 38

Una vez tabuladas las respuestas se sintetizaron de forma individual 14 de ellas correspondientes
a los participantes que asistieron a cinco o mas clases. Para los que asistieron entre dos y cuatro se
sintetizaron las vivencias en un solo formato que corresponde al participante 15, lo mismo se hizo

para los que asistieron a una Unica sesion, participante 16.

4.2.1 SINTESIS DE VIVENCIAS

Participante No. 1 (15 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Las percepciones varian entre la rigidez y la capacidad de fluir, en un proceso de “ir aflojando”,
ganando cada vez mas espontaneidad y soltura, asociada a sentimientos de alegria, amor,

tranquilidad, integracién y percepcion de ser lo absoluto.

2. ¢Como me senti en relacién con los otros?
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Se describe alegria del encuentro, integracidon con los otros, amor, entusiasmo que contagia,
fluidez, suavidad sin esfuerzo combinado con sesiones donde se identificd tensiéon que con el
transcurrir de la clase fue desapareciendo hasta alcanzar estados de paz.

3. é¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Complementacién, espontaneidad, mostrarse. Sentir mds que pensar. ldentificar el propio ritmo.
El poder transformador de la alegria y la mayor capacidad de fluidez en cada sesién, permitiendo
sentir sensualidad, confianza, ampliaciéon de la percepcion corporal (estar en el cuerpo). A través
de la danza ir de la intranquilidad a la paz, fluyendo, disfrutar soltando y experimentarse
integrado.

4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?
A nivel de sensaciones reporta paz, bienestar, relajacién y alegria.
5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Trascendencia, gozo, mayor conciencia, profundidad, capacidad de maravillarse y disfrutar,
satisfaccidn, integracién, propulsion, paz, soltarse, integracién, experiencia de unidad.

Participante No. 2 (14 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacién conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Percepcién de fluidez y libertad, tranquilidad y relajacién, capacidad de gozar, con posibilidad de
liberar pensamientos y juicios, alegria. “Clausura de la autocritica y el saboteador”. Permiso para
expandir y abrir el corazén con mayor frecuencia y confianza. Capacidad de ofrecer una risa facil
durante toda la sesién. Seguridad propia y percepcién de la fluidez. Todo ello reporta paz y
espontaneidad. Sensacién de libertad, amorosidad y capacidad de dar y recibir. Gana capacidad de
reconocerse enérgico (vital), desenvuelto y permitirse mayor diversion, asi como identificar
sensaciones de pesadez cuando se presenta y a pesar de ello sentir tranquilidad interior.
Aprendizajes sobre el querer y el actuar.

2. ¢Como me senti en relacion con los otros?

Capacidad de sentirse conectado con los otros, sentimientos de amistad, confianza, afinidad y
carifio. Relajacidn y capacidad de juego. Esto evoluciona hacia experiencia de afectividad, armonia,
alegria del encuentro, capacidad de compartir, sentimiento de apertura y comodidad en la
relacidn con las personas.

3. ¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Capacidad de mostrarse abierto junto a otro, pérdida del temor a equivocarse. Reconocimiento de
los juego mentales (“son invenciones virales”, afirma). Esto da la sensacién de que todo estd bien,
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cuando no hay juicio ni identificaciéon, es un hdabito que va cambiando. Comprensién de que
“entrar en contacto no implica esfuerzo ni preparacion, es solo confianza y apertura”. Cada
persona puede expresar una faceta distinta de si misma con cada persona. Profundiza su
sentimiento de confianza y alegria. Aprende a fluir con espontaneidad, a ser afectuoso, delicado y
cuidadoso con cualquiera. “No pasa nada si uno se quita la coraza”. Posibilidad de mirar confiado

y amorosamente a cualquier hombre o mujer. Percibir el propio centro y respiracion.
4, éCual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Reporta sensaciones de satisfaccion, placer, paz, libertad y bienestar. Hay percepcion de descanso,
levedad y liviandad, alegria y confianza, calma y fluidez. Expansion y felicidad. Apertura y pérdida
de la ansiedad por la respuesta de los otros. Nostalgia cuando termina la sesién.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Pura vida! Alegria de ser y estar con otros. Alegria y amor para toda la semana y una buena
conexién. Paz, vida, energia, compartir. Plenitud de estar con otros. Abrazos, amor y calma.

Participante No. 3 (13 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Sensaciones de plenitud, amor, paz, calma, pausa, risa, alegria y también miedo. Comprensién de
que siempre le es mas facil sonreir. Logra percibir plenitud y melancolia. Felicidad consigo misma.
Capacidad de amar y sentirse amando. En contacto con las emociones. Percibiendo paz y corazén
expandido. Gran capacidad de conmoverse. Percibiendo cuando se estd atado al pasado.
Reconociendo llanto atrapado. Certeza de lo “loco” que se puede llegar a ser cuando se actua
desde la cabeza y no desde el corazdn y a pesar de todo ello fluir, ser y creer. Percepcion del amor
propio y del amor Universal.

2. ¢Como me senti en relacion con los otros?

Amada, aceptada, acogida, cuidada, querida. Sintiendo el corazén de los otros, puro afecto de
seres dulces bellos y amorosos. Respetada, apoyada, iluminada.

3. éQué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

A sonreir mas, a vivir la vida de manera mas pausada y despreocupada; a confiar y vencer el temor
de abrir el corazén; necesidad de aprender a soltarse y soltar pues siempre hay alguien dispuesto a
dar. Aprender a recibir y a mirar a los otros, a jugar y cuidar también. Abrir el corazén, vencer los
miedos pues siempre hay alguien dispuesto a tender la mano. Amar a los otros, a dar y permitir
reciprocidad. Liberar las prevenciones, soltar y dejarse sorprender por la vida. No temer a los otros
y dejarlos ser. Confiar en si misma, buscarse, sentirse.
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4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Ligera, feliz, tranquila. Pausada, alegre y serena. Con solo amor en el corazén. Ocasionales dolores
de cabeza que desaparecen al comenzar a danzar. Placer y expansiéon. Levedad, melancolia,
equilibrio y paz. Amor, serenidad, inocencia. Conmovida. Reconociéndose atada en su cotidianidad
y viendo todo el amor que hay alrededor. Grandiosamente amando y amada. Fundida con el

amor del Universo. Ligera, liviana, tranquila y decidida. Aliviada, en amor y felicidad y conexién

con el cosmos, las estrellas y galaxias, volé! Libertad, sonrisas, calma, amor en contraste con la

siguiente clase donde reporta rigidez, melancolia profunda, atrapada en si misma y en estado de
plegaria. Experimenta vomito liberador. Posibilidad de creer en si misma. Reconoce que puede
vivir mds en el corazén que desde la cabeza. Menos parloteo mental, mas ligereza, confianza y
tranquilidad.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Amor y la comprension de que siempre es mas facil jugar y disfrutar. Amar, ser amado vy recibir
desinteresadamente. Todo se hace mas facil desde el corazén. Amor inmenso e incondicional del
universo, fundida en él. Determinacién, confianza, sonrisas. Abrir el corazén para recibir y no solo
para dar. Amor propio, del mundo, de los demas. Para amar a los otros no necesito renunciar a mi
propio amor y felicidad. Fluir, flotar, creer, volar, ser feliz conmigo! Cuando se ve con los ojos del
corazon todo es realmente bello.

Participante No. 4 (12 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Senti la calidez de mis manos. Cada dia es un proceso interno de aceptacion y descubrimiento de

mi_misma. Siento que estoy buscdndome y encontrandome. Percibiendo mi fluidez sintiéndola,
penetrando en mi ser femenino. Con un poco de dolor y algo por resolver. Llena, lleno mi corazén.
Con mucha fuerza, con el corazén abierto. Alegria, fluidez, movimiento, conexidn, esperanza.

2. ¢Como me senti en relacion con los otros?

Le es dificil reconocer al otro, aceptar y entender las diferencias y similitudes. Mas conectada,
dando y recibiendo. Conexién con el latir del corazén en el abrazo. A veces se percibe alejada y en
otras ocasiones conectada, no obstante querida y con posibilidad de entrega a los otros.
Evoluciona hacia una conexidn profunda con sentimientos de gratitud.

3. é¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

De mi aprendi que tengo mucha calidez. La tolerancia es la ensefianza/aprendizaje de los otros.
Aprender a entenderse a verse. Cada dia aprendo en Biodanza que puedo ser yo sin mdscaras.

Quiero ser parte de los otros. Necesidad de dar y recibir afecto. Suavidad y fuerza. Capacidad de
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cuidar y de ser cuidada. Que puedo recibir mucha energia. Aprendi, senti mucho amor. Me cuesta
lo liviano, el aire. Necesito sentir mi centro, ponerlo en mi cuerpo.

4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Salgo con una sensacién de liviandad. Todo fluye en mi. Mucha tranquilidad. Siento mi cuerpo
liviano, mi mente no sé. Tranquilidad, fuerza interior, autenticidad. Me dolia un poco el estomago y
la cintura. Liviana con el corazén llenito. Como una pluma. Siento el corazén muy grande vy
palpitante. Alegria en el corazdén. Tranquilidad, paz.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Mucho calor en mi corazén. Energia viva. Mi corazén. Preguntas para mi corazén. Mucha luz,
energia, paz. Fuerza interior, que puedo dar con suavidad. Mi ser.. Me estoy descubriendo.

Gracias. Alegria, tranquilidad, amor, confianza, fe.

Participante No. 5 (11 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢{Qué percibi de mi mismo?

Sensaciones de placidez, alegria, conexién, gracia y percepcién de ser juguetona y sonriente.
Sentirse leve y hacer parte de. Percepcidn corporal consciente. Amor por si misma y certeza en sus
elecciones. Percepcion del cuerpo en movimiento. Posibilidad de festejar. Fluidez, apertura,
amorosidad, frescura. Amada, cuidada, especial. Placentera, organica, expandida, cdsmica. Amor
profundo y gratitud. Conexidn consigo misma, conexién con los elementos especialmente con el
fuego, capacidad de crear y volar. Presente en la conciencia de los propios suefios, de las
creaciones, una mirada amorosa de si misma. Reconociéndose centrada, en equilibrio, dadora de
luz, amor y sanacioén.

2. ¢Como me senti en relacion con los otros?

Conectada con la alegria y el afecto, aceptada y feliz. Percibiendo lo que es incébmodo o molesto,
especialmente la rigidez. Gratitud con seres luminosos y sanadores. Maravillada con las danzas,
con el contacto y el amor. Sutil, cuidadora. Tranquila. Con amor incondicional, fluida, cdlida.
Reconociendo la delicia del encuentro y la fluidez en los ejercicios. Disfrutando, bendecida.
Reconociendo a Dios en cada uno de los participantes (compafieros, maestros de camino,
espejos).

3. éQué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Conciencia de estar mas suelta y mas alegre. De los otros, sus ritmos, de sus danzas, del contagio
de emociones, del fluir. Que al danzar fluye, conecta con el cuerpo, se divierte, cada vez puede
soltarse mas. Sentirse parte de un sistema mayor y profundamente viva y conectada con todo lo
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qgue la rodea. Cada persona tiene su ritmo. Posibilidad de regularse, expresar los sentimientos,
descubrir lo que le gusta y lo que no. Poder confiar, cerrar los ojos, sentirse alegre, creativo. Amar.

La sutileza, la caricia, la suavidad, dulzura, relacionarse desde el amor, fluir con otros. Respirarme,
amarme. Capacidad de volar alto y ligero. Poder reconocer los miedos ante algunos ejercicios.
Tomar conciencia de los propios procesos, verlos con amor y respeto.

4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Placidez, alegria, fuerza mental, conexidn espiritual. Expansién del corazén. Alegria. Gratitud.
Dolor de cabeza y garganta. Liviandad, amor incondicional. Consentida, tranquila, calientica,
suavidad, serenidad. Conexidn con el Universo. Placer, magia interna, cosmos, emocion, fusidon con
el todo. Vitalidad. Descansada, compasiva, feliz. Tranquila, confiada, silenciosa, introspectiva.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Conexién y placer. Conciencia corporal. Amor calientico y luminoso. Fuerza en el corazon.
Conexidn cdsmica. Energia creativa. Esperanza, claridad sobre si misma. Creatividad, parir la
propia obra. Renacer, moverse confiada por el mundo expresando sus creaciones. Qué lindo
sentirse amada! Conciencia del cuidar y del autocuidado. Expansién, conexion planetaria, amor

incondicional. Vitalidad, ricura, conexién de si. Expansién de conciencia, alegria profunda. Amor
incondicional, fuerza interior, capacidad de crear.

Participante No. 6 (10 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Tranquilidad. Plenitud. Sensualidad. Centrada. Picara. Sutil. Leve. Tranquila. Llena de energia
celestial y terrenal. Conexidn con la tierra. Percibiendo lo hermoso del tacto, de la caricia, del
cuidado. Seguridad. En contacto con los otros, consigo y misma, con el propio ser. Llena de fuerza.
Empoderada.

2. ¢Como me senti en relacion con los otros?

Alegria de poder sentir y percibir sus sonrisas y miradas. Capacidad de sentir la grandeza y belleza
dentro de si, reflejado afuera y en los otros. Posibilidad de sentirse admirada, contenida,
equilibrada. Respeto por el ritmo de cada uno. Querida y cuidada. Fluida. Acogida. Amada.
Acompafiada. Confiada.

3. éQué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Disfrutar cada instante sola o con los otros y llevarlo al maximo. Descanso. Serenidad. La maravilla
de las cosas simples de cada momento, mirada, sonrisa, caricia. Respeto, no imponer ni juzgar
nada. Ver la belleza en los otros y si misma.
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4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Placer, tranquilidad, plenitud, dulzura. Flexibilidad, liviandad. Levedad. En su propio centro. Paz.
Soltura. Seguridad. Fuerza. Propio poder.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Plenitud consigo misma. Sensualidad y equilibrio. Respeto por el tiempo Divino. Con los pies en la
tierra y la cabeza en el cielo. Conexién y paz. Ternura infinita, pechichona. Amando a sus angelitos.
Tigre. Queriendo crear amor, vida, luz.

Participante No. 7 (10 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Feliz, libre, llena de vida, de energia, de ganas de ser mds yo, mds auténtica, de danzar la vida, los
momentos. Me senti sequra. Bien, conectada con el grupo y desconectada de mi, pendiente de los
demds y no lo percibi. Mucha vida, vida en si misma, muchas cosas por hacer y por entregar a los
demds. Capacidad de dejar a un lado la preocupacién, estando para danzar fluir y vibrar. Percibi
amor, amistad, tristeza pero de alegria de la vida y de las bonitas amistades que se construyen en
este espacio. Percibi la necesidad de sentir amor y de ser capaz de dar. Fuerza, determinacion,

tranquilidad, mucho amor. Capacidad de sentir amor puro y de ofrecerlo igualmente puro,
también senti el poder femenino que me llena de vida, sensualidad, amor. Diferente, mas segura
de si misma y tranquila. Con ganas de encontrar equilibrio en su vida y con la fuerza y la capacidad
para lograrlo llenando su dia a dia de vida y amor. Creativa, innovadora, juguetona.

2. ¢Como me senti en relacion con los otros?

Amorosa, tierna, me vi reflejada en muchos de mis compaineros, me senti querida y con ganas de

amar a todo y a todos los que me rodean. Cercana todos. Mds amorosa. Fluida, libre tranquila.

Amada, contenida, acompafada, acogida. Fue mdgico sentir que volaba junto a ellos, con mucho
amor para dary recibir.

3. é¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

De mi aprendi que puedo volar, que puedo ser muy femenina y sentirme libre ahi. De los otros
aprendi a sentir el amor, la entrega, la pureza y el vuelo del otro. No perderse en el camino, no
desconcentrarse de las propias metas. Soy vida y estoy llena de vida. Conciencia de que “todo

estd en la cabeza, que se pueden controlar muchas emociones, disfrutar y relajarme”. Las personas
necesitan estar rodeadas de amor y de personas sinceras y buenas. El amor nos transforma y el

grupo nos contiene, nos da vida. El amor estd en el aire, nos hace fluir, sentir, vivir. La vida es

una danza, una constante danza, donde tu pones tu ritmo, tu amor, tu paciencia, tus ganas. Que

todo estd en nosotros y nos llena de mds amor. Yo puedo y quiero crear mi propio mundo.
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4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Quedo tranquila, relajada, vital, alegre, con ganas de danzar, de vivir, de experimentar cosas
nuevas. Plenitud, paz, tranquilidad. Amor. Activa, alegre, fuerte, con ganas de hacer cosas,
trabajar, aprender. Tranquilidad, armonia, integralidad. Ganas de ser consentida por los demas.
Alegria, amor, paz interior, fortaleza fisica y ganas de continuar este camino de vida. Ser creadora.
Equilibrio.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Amor. Conexidn. Vida. Fluir. Amistad pura, vida y felicidad. Afectividad. Equilibrio. Creacidn.

Participante No. 8 (7 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacién conmigo mismo? ¢Qué percibi de mi mismo?

Siento como la creatividad la dejo fluir a través de los movimientos de mi cuerpo. Reconectando
con mi centro, con la alegria, el compartir con otros. Senti mucha resistencia. Tal vez es la primera
vez en todo un afo que llevo danzando que siento algo asi. Senti rabia o algo parecido. Me permiti
ser y sentir ante otros. No solo la alegria sino ademds los momentos de tristeza. Un infinito amor,
proteccion, confianza y seguridad. Aceptada, amada por mi misma, permitiendo abrirme al amor.
Mucha alegria y vitalidad.

2. ¢Como me senti en relacion con los otros?

Integrada, profundizacion con el otro, mds presencia. La importancia de la presencia del otro, su
apoyo, su abrazo, su mirada, su sonrisa. Hoy me costé mucho conectar. Acompafiada. Muy feliz y
conectada. Muy bien, como hace mucho no me sentia, confiada, cuidada y amada. Con mucho
amor y conexion. Feliz de estar aqui.

3. é¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Afianzando mi seguridad y mi fluidez. La creatividad y la alegria que me habita. No me siento ni
aqui ni ahora. Me siento muy extrafia, porque no me siento parte de...El permitirme fluir con mi
ser. La fortaleza interior desde el amor. Amor incondicional. La alegria que contagia

4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

De crecimiento. Fuerza fisica. Alegria. Tranquilidad mental. Paz. Opresion en el corazon. Muy
desde la cabeza. Lucha total conmigo misma. Relajada, feliz, libre en paz. Cansada pero tranquila.
Liberada, trascendiendo. Muy vital. Inmensamente feliz. Relajada. En armonia con el universo.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...
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Espontaneidad. El recuerdo constante de lo que soy que me habita. Incertidumbre y muchas
preguntas. Mi ser. El amor y la proteccion del universo. Gracias Eli, un millon de gracias.
Aceptacion y entendimiento. El amor universal, la paz, la vitalidad, el encuentro y la no mente.

Participante No. 9 (7 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Muy bien por el momento, pero mal por mi salud. Libertad, armonia. Feliz. Contenta. Integra, con
realizacion. Alegria. Me senti armoniosa, con equilibrio, con un cuerpo para sequir estirdndolo.
Creatividad. Hoy tal vez no queria sentir, tal vez nada, ni percibir porque deseo que todo cambie.

2. ¢Como me senti en relacién con los otros?

Bien. Sincronizada con los otros. Relacion agradable, se comparte, se anima y todo se vuela con los
otros.

3. é¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Soy feliz y siento seguridad en los otros. Los otros y yo estdbamos sincronizados. Nuevas
habilidades, creatividad. Que somos un todo sincronizado realizando con armonia, gusto, deleite
por hacer. Aprender de mi y de otros es vivir. Que yo si puedo. Los otros me enriquecen. Soy
hipersensible.

4, éCual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

A nivel fisico la inflacion de visceras como me detiene el movimiento. Sensacion maravillosa a nivel
emocional. A nivel mental y espiritual: deliciosa sensacion. Gracia y armonia. Riqueza que produce
sensaciones gratificantes para ser mejor. Armonia, flexibilidad, sinceridad, naturalidad, vitalidad.
Una maravilla espiritual, mental y fisica. Maravillosa, recordar es volver a vivir. Sensacion fisica
maravillosa. Una mente y espiritu que puedo hacer, crear y divertir. Buena (unas) muy sensible a
mis emociones y muy extremista tal vez.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Animo, entusiasmo. Libertad, cada ritmo da flexibilidad, gracia que hace un todo de cada uno.
Volar. Comprender el yo. Volver a ser nifios. Sensacional. Cambio.
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Participante No. 10 (7 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Muy bien. Suelta, contenta. Muy bien, mucho mads suelta. Mejor cada vez. Como siempre muy
bien.

2. ¢Como me senti en relacién con los otros?

Bien. Mds segura. Mejor, mas abierta. Mucho mejor, mas amorosa. Mejor cada vez. Mas abierta
cada vez.

3. éQué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Un poco temerosa al principio en relacién con los otros. Cada vez me meto un poco mas. Muy muy
bien!!! Confiar, confiar.

4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Buena. Feliz, abierta a la vida. A todo nivel muy bien. Mas abierta, mas suelta. Bienestar general,
bienestar. Muy bien, siempre muy bien.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Felicidad. Apertura. A ser mas suelta. Bastante apertura. Soltar, confiar. Tranquilidad. Alegria.
Gratitud.

Participante No. 11 (6 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Que tengo mucha energia. Que puedo disfrutar haciendo mds feliz mi vida. Me siento en paz.
Quiero seguir en ese estado. Bienestar en todo sentido. Que puedo vivir en paz si quiero y tomo la
decision. Que tengo y quiero compartir todo lo mejor de mi. Que puedo sentir todo lo bueno de mi
si lo decido.

2. ¢Como me senti en relacion con los otros?

Siento que estoy abierto a compartir mi corazon con los demds. Me senti que puedo hablar con el

corazon. Alegriallll Senti que me siento muy feliz de compartir con los demds. Me siento muy
cémodo de compartir con los demds. Muy agradecido por todas las cosas maravillosas que recibia.

3. é¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Que solo necesito dejar que las cosas fluyan nada mds. Que hay cosas que por el diario vivir se te

olvida percibir, pero que si te lo propones puedes percibir muchas cosas maravillosas que te
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pueden cambiar la vida. Que tenemos mucha energia positiva para dar. A que siempre si

nos lo proponemos podemos brindar cosas maravillosas. Que para sentirte, sélo tienes que tomar
la decision.

4, ¢Cuadl es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Me siento muy tranquilo y en paz. Paz!!! Me siento muy tranquilo conmigo mismo y con los otros.
Me siento mucho mds tranquilo. Me siento muy en paz.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Alegria mezclada con paz. Paz y felicidad. Paz, amor, tranquilidad. Paz. Amor  sincero, alegria,
esperanza.

Participante No. 12 (6 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacién conmigo mismo? ¢Qué percibi de mi mismo?

Senti mi espiritu cargado de emociones, fdcilmente pasé de la risa y la alegria infinita al llanto
sobrecogedor, luego no pude acallar el parloteo mental y las imdgenes de mi infancia regresaron.
Percibi mis temores, mis ausencias y como ellas determinan la percepcion sobre mi. Confiada en

mi intuicidn, siguiendo el ritmo de la vibracion de mi espiritu. Leyendo mi cuerpo, dando paso a los

sentidos. intima, esa conexion con mi esencia me permitié conectarme con el todo. Con mis rios

de sangre, los que secundan mis pasos, senti fluir al ritmo del universo. Conmigo: miedo a

abrirme; De mi aprendi amor. Me senti tranquila.
2, ¢Como me senti en relacién con los otros?

Plena. El poder ser con los otros me llena de amor, de fe y una esperanza en la humanidad. Atenta,
dispuesta a aprender con ellos. Feliz y conectada con sus posibilidades, con su ritmo. A sentirme,
explorarme, buscarme, hallarme, a amarme. Amada, protegida y cuidada. Alegre por la amistad y
por las miradas.

3. é¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Aprendi a dejarme fluir, entendiendo que soy en la medida en que me permito ser. A conectarme

sin temor a mi centro, darle la oportunidad de sentir y vibrar con el otro. La alegria de ser plena y
serena. Me senti amada e integrada a la energia vital de todos que danza con la tierra. De mi
aprendi que siempre es mejor una sonrisa, de los otros, que siempre alguien estd ahi para darte
amor. Que hay que confiar y celebrar siempre la vida.

4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Tranquilidad. Logré dejar la angustia que acompafia mis dias. Tranquilidad con el cansancio del
trabajo diario para reencontrarme y celebrarme. Abierta mi percepcion, sensitiva y fraternalmente
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amorosa. Alegria cdsmica, un infinito amor que lo inunda todo. No hay otredad hay espacios

abiertos al amor. Libre, liviana. Recuperé mi sonrisa. Tranquila. Puro corazén. Mi sensacion es

ternura.
5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Libertad. Ritmo. Confiando en mi intuicion y la presencia del otro. Armonia. Amor, sonrisa, pasion y
calma. Amistad, ternura, caricias, cuidado, miradas.

Participante No. 13 (6 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Que me voy soltando, liberando a medida que avanza la sesion. Cuando empecé hoy estaba muy
rigida, llena de pensamientos me los fui quitando, empecé a divertirme. Me sorprende como

cambia mi dnimo. Llegué muy molesta conmigo porque a veces parece que no avanzo. Cuando

acepto a los otros me siento mejor conmigo misma. Que no estoy recibiendo el carifio que

quiero. Que me cuesta trabajo expresar mi poder. Creo que voy a avasallar al otro. Que a veces

me empeio en buscar y mantener aspectos que no embellecen mi vida.

2. ¢Como me senti en relacion con los otros?

Estuve muy comoda con ellos. La mayoria del tiempo muy bien, pero también me senti impaciente
y con nduseas cuando me bafaron con luz. Muy tranquila. Me di cuenta de algo mio a través de los
comentarios iniciales de dos compafieras. Temerosa de expresar mi poder.

3. é¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Que la energia se organiza, busca una forma. Me gusté la metdfora del rio para trabajar en lo
femenino y lo masculino que todos tenemos. Aprendi que me identifico con mis emociones, y con

mis pensamientos sobre esas emociones y que yo no soy eso. Mis emociones y mis pensamientos

pasan. Que debo aceptar al otro. Que no debo temer pedir carifio ni darlo. Aprendi que hay otros

que pueden expresar lo que yo siento.
4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Me siento liberada en este instante. Me siento tranquila, también un poco cansada. Estoy
tranquila. Tranquilidad. Me siento tranquila y contenta

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Un rio. No soy mis emociones ni mis pensamientos. Aceptar al otro. Me parezco mucho a los

demds humanos. Debo aprender a manejar mi energia. Belleza.
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Participante No. 14 (5 sesiones)
1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

En relacion conmigo misma me senti conectada. Percibi al comienzo rigidez y luego fluidez. Me

senti super. Percibi que aun soy desconfiada. Me senti tranquila, muy relajada . Bien! Percibi que

podia celebrar la vida con todos. Mi propia vida. Senti confianza al momento de danzar en el
espacio.

2. ¢Cémo me senti en relacién con los otros?

Me senti acogida y amada. Con los otros muy bien, acogida y cuidada. Me senti acogida y muy
acariciada, dulcemente . Super! Bien recibido. Muy bien, hoy mds acogida.

3. é¢Qué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Aprendi a acariciar mi cara y mis cabellos. De mi misma es una relacion mds cercana conmigo y
con otros. De los otros: su alegria, su fuerza y espontaneidad. Aprendi de lo que puedo dar en
caricias y de lo que me hacian falta las caricias en mi vida. Aprendi que me hace falta recordar la
fuerza que tenia. Aprendi que no necesito tantos apoyos para tener equilibrio.

4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Liviana. Alegria. Despejada. Descargada de pensamientos. Cuidada y amada. Libre. Vital. Sin
pensamientos. Conmovida, con ganas de llorar pero de alegria! Tranquila, aunque con frio

en los pies. Muy conmovida por la experiencia. Pienso que quiero continuar. Senti muchas caricias

de dngeles. Mds vital. Tranquila. Pausada. Compensada. Amorosa. Bien activa. Clara. Tranquila.
Muy feliz con todo y los problemas.

5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Tranquilidad. El pdlpito del corazon de las mujeres. Que vivan las caricias!!l. Me llevo la

celebracion de la vida. Me di cuenta en el espejo de la honestidad una verdad mas!!! Gracias.

Participante No. 15 Sintesis de las comprensiones de las personas que asistieron a menos de cinco
sesiones

1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Senti mi fuerza interior, puedo, quiero y lo voy a lograr. Es muy fdcil abrir mi corazon, pero aun me
cuesta recibir un poco. Tranquila. Estaba un poco cansada al comienzo de la clase, pero como
siempre al final, recargado de energia y entusiasmo. Fue maravilloso sentir mi energia y una
conexion con el universo. Absolutamente tranquila, estuve menos tensa. Mds relajado, mds

suelto, mds feliz, en contacto con mis emociones buenas y tristes. Siempre me transformo al final

de Biodanza en un ser positivo, en paz consigo mismo y abierto al mundo. Ahh! Que te puedo
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decir, hay en mi una dualidad que me hace gustar y odiar mi vida y a mi mismo en marcos blanco y
negro. Muy rico. Lo disfruté mucho. Me senti suelta y abierta. Cémoda y muy feliz de danzar.
Disfruté jugar. Bien, comoda, a veces percibia que estaba en la cabeza. Hoy me siento un poco

cerrada. Me senti a mi misma plena, deliciosa, dulce, amorosa, alegre. Me senti a mi misma. Mi
cuerpo, mis emociones.

2. ¢Como me senti en relacién con los otros?

Es maravilloso sentir que hay otros que te acompafian, que te ayudan a descubrir. Habia un
poquito de dificultad para ver al otro para descubrirlo, pero lo logré cuando me di cuenta que

estaba en mi esa sensacion, al final logré descubrirme en ella. Feliz. Me da mucha alegria de ver a

mis companieros felices, en especial en la danza que me regald ella. Recibir y compartir desde el
corazon nuestra esencia. Mds unidad, que hablamos el mismo idioma. Bien, un sentimiento de

paz y armonia sin competicion. No tengo ningun miedo con mis compafieros porque al final todos

somos iguales en la busqueda de serenidad. Siempre bien. El problema no son los otros sino yo.

Me senti fluida y abierta. Bien. Compenetrada. Disfruté jugar con los otros. Receptiva, abierta. De
la misma manera. En comunion.

3. éQué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

La armonia, la magia, la ternura, la fuerza del otro. Tengo un caparazon que debo romper para

encontrar mi esencia, es un proceso y he logrado grandes avances, pero debo sequir avanzando.

Hoy especialmente en una de las rondas, senti que di respuesta a una de mis inquietudes y puede
entender una cosa en especial. Todo es posible, que puedo llenar mi corazon de luz, paz,
tranquilidad. Que hay mucha sensibilidad. Mds sequro de confiar. La religiosidad [sacralidad] que
todos tenemos. Mds sequridad en mi mismo en el sentido que todos somos solos y juntos al

mismo tiempo. A aceptarme a mi mismo y a los otros en todo y no es poco!!!l Estar abierta me

permite recibir. Tuve mi sensacion de sentirme acompafiada en la tribu . Que el amor nutre, sana,
alegra. De mi aprendi que los movimientos lentos dan placer con los otros que me encanta la

risa.
4, ¢Cual es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Hoy puedo, tengo la energia, la alegria y necesito encontrar en mi interior cudles son mis
angustias. Fisicamente con toda la energia. Emocionalmente hay un poquito de nostalgia por el
pasado. Mentalmente liberacién de mi "chdchara" mental, para ser mds constructiva, creativa.

Espiritualmente, dando gracias por la vida, encontrando la grandeza y el amor de Dios. Fisica:
mucha _energia y ganas de hacer cosas; emocional: nostalgia, mental: confundida; espiritual.

Mucha energia. Tranquilidad. Despejada. Viendo luz. En armonia. Paz y tranquilidad, alivio Mds
elasticidad, mds flexibilidad. En las dos horas que pasamos juntos todo es paz, amor e
introspeccion. Bien-mal-bien-, etc., etc. Hay paz, alegria. Apertura en general. Cansada.

Placentera. Bienestar. Paz. Tranquilidad. En comunién con el mundo. Placer, plenitud, delicia,
profundidad.
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5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Encontrarme a mi misma, mi fuerza. Descubrirme en el otro. Hoy le di y entendi porque dar gracias

por las cosas que suceden. Gracias por mi padre y lo que he aprendido. La energia, la tranquilidad.
Rico. Gioia=Felicidad. Biodanza hace bien!!! Mds Biodanza menos masturbacion cerebral. O sea

un orgasmo. Me llevo la sensacion que todos buscamos en definitiva lo mismo: felicidad, paz, amor
y Sdinero$S. Apertura. Bienestar. De todas maneras me sirvié para contactar. Amor. Amor.

Participante No. 16. Sintesis de las comprensiones de las personas que asistieron a solo una
sesion

1. ¢Como me senti en relacion conmigo mismo? ¢ Qué percibi de mi mismo?

Feliz. Senti que la musica me conecta con el cuerpo, que mi cuerpo se mueve solito y que no

pienso. Cuando me muevo para mi, es una meditacion activa y me gustd. Percibi paz, algunas

partes del cuerpo rigidas, las caderas. Integrando la belleza de mi ser, a través de la expresion de
todos los colores y las posibilidades que soy: una flor que va creciendo en medio de un jardin

diverso de olores y texturas. Soy una con la vida, en todas sus manifestaciones. Soy una caricia del

amor hecha presencia.

Fluidez, tranquilidad, tengo todo lo necesario, libertad. Muy agradable y comodo. Deseando. Muy
bien! Percibo en mi ser un encuentro con los suefios, con la voluntad. Un amor hacia la vida. A

gusto y seguro. En un momento me senti muy amado, un amor que yo mismo me estaba dando.
Me liberé de temores y angustias y me acepté como individuo unico.

Al principio un poco inseguro. A saber que conmigo misma soy con relacion al otro fue una

increible sensacion, hubo sentimiento de compartir y de ser parte del todo y todo parte mia.

Me senti muy bien muy consciente y aceptando la vida y sus procesos como son. Me senti en
relacion conmigo misma confiada y fluida. También observadora, lo mismo que escuchadora,
también propositiva. Yo me senti muy feliz aunque no baile, pero me diverti mucho :)

Instantes de encuentro personal y de poder descubrir energias internas desconocidas y otras
olvidadas. Me senti triste y en instantes plenos, feliz, alegre. Que tengo mil formas de conocerme

a través del juego, el canto, el baile, las caricias. Mi tranquilidad, mi paz interior.

2. ¢Como me senti en relacién con los otros?

Respeto, confianza, variedad, en momentos una soledad acompafiada, cuidada. Rico reirme con
otros, saltar, bailar y compartir. Vital, creativa, amorosa. Alegre, divertida, amorosa, gata.
Aprendiendo de cada uno. Buena acogida. !Muy bien! Felicidad se siente con los otros. Con tan solo
tocar las manos, los dedos. Mirar a los ojos.

Me senti cdmodo y bienvenido en un grupo de extrafios a los cuales ahora me siento mds cercano
que con otras personas que son constantes en mi vida. Ahora no me senti ni separada, ni
observada, ni criticada, ni criticar a nadie.
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Confiada. Mi relacion fue amorosa y abierta, me senti muy comoda. Bien :) y feliz. Me gusto el
encuentro con los otros, me sigue sorprendiendo el encuentro con otras personas desconocidas y
darles la mano, sonreir, disfrutar, danzar la vida. Estar feliz con ella. Me senti muy agradecido.
Totalmente confiado. Muy bien, desinhibida sin temores a nada. Conectada, pura.

3. éQué aprendi de mi mismo y de/con los otros?

Aprendi a ver la danza como un lugar sequro donde me conecto y fluyo, las otras personas me

acompanan con respeto, a su ritmo y en su proceso. Que debo moverme de forma mds armdnica.

Las posibilidades, la fluidez, la creatividad, la belleza de lo simple. Picardia, libertad, liviandad,

apertura. Ser mds auténtico es decir, ser yo mismo sin tabues. Reunion y aprender. Aprendi que el

amor estd en cualquier lugar. A no tener prejuicios. Que todavia hay esperanza en la humanidad,

que una mirada, un gesto, un abrazo, dicen mds que mil palabras y que la paz si es posible. Es

mds fdcil creo sentir como viejos amigos, sentirse mds aceptado. Siempre es abrir el espacio en mi

mente, en mi espiritu y en mi alma para que surja el verdadero ser. De mi misma, confirmé que
estoy bien y que somos uno en el mismo propdsito. De mi confirmé el campo que tengo conmigo
misma. Yo aprendi que un abrazo vale mucho. De mi misma aprendi a ser mds confiada con la

vida, con el recibir y con el dar. Aprendi que una caricia con todos es muy importante. Confianza en
el otro y a romper las imdgenes que me puedo formar de los otros sin conocerlos. Aprendi a amar

a los otros solo con caricias y miradas. Que cada ser humano puede dar y recibir sin esperar nada

a cambio.
4, ¢Cuadl es mi sensacion fisica, emocional, mental, espiritual?

Paz, libertad, tranquilidad, en momentos nostalgia, conexion con el cuerpo. Fisica: me duelen los
cayos; Emocional: me siento alegre; Mental: durante el baile aquieté mi mente; Espiritual:
dar=recibir. Armonia, vitalidad, fuerza, afectividad, cuidado de mi. Alegria, plenitud, completa,
livianita. Tranquilidad, paz, mas suelto. Muy buena. Entre mi fisico y mi alma hay armonia. Se
siente ser “ser humano”. Paz, armonia, amor. Paz, felicidad, alegria. Cdmodo lleno de amor vy
libertad. Relajado, abierto. De ser completamente vulnerable y permeable con todo y todas. No
defensas. Que me estoy compactando cuerpo espiritu y alma. Muy conectada, disfruté mucho y
estuve realmente en todos los planos. Mi sensacion fue espiritual porque fueron muy cariiosos

conmigo. Mi sensacion fisica es de liviandad, mi sensacion espiritual es de tranquilidad de

agrado de satisfaccion. Amor, paz, descanso fisico, mental. Todos esos aspectos son simplemente

sensaciones fascinantes. Tranquilidad, amor, plenitud.
5. En una palabra o en una frase, de esta sesion me llevo: ...

Ganas; Alegria; Cuidado amoroso, fraterno, presente; Conectar conmigo misma, con mi cuerpo,
con mis raices y la fortaleza de mi poder divino; Aprendi a desestresarme; Experiencia; "Si no se
puede bailar esta no es mi revolucion” Emma Golman; Dormiré con una sonrisa esta noche;
Confianza en la humanidad; Una maestra muy capaz para inspirar y abrir el interior; Toda la

potencia; Estamos en busca de lo mismo; Gratitud; Me llevo a la felicidad. Los quiero :); De esta
sesion me llevo confianza. Gracias Eliza y gracias grupo; Me llevé a la felicidad. Los quiero :)
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Gracias; Amor; En una sola palabra no podria. Simplemente para mi fue una sensacion maravillosa,
algo que me gustaria seguir viviendo, Plenitud total;

4.2.2 DE LAS VIVENCIAS Y LOS RELATOS DE VIVENCIA

Ademas de las encuestas se registraron los comentarios de las personas al comienzo y final de la
clase, lo cual se hizo a partir de la cuarta clase cuando se detectd que el compartir verbal
reportaba informacién que a veces dejaban de escribir o tenia contenidos adicionales. En los
cuadros del anexo 2 se presentan las notas de los relatos de vivencia registrados entre febrero y
mayo de 2013. Del andlisis de las encuestas diligenciadas en cada clase y las notas tomadas en los
relatos e vivencia, se encuentra que la practica regular de Biodanza permite alcanzar vivencias que
van fortaleciendo la identidad gracias a nueva relacidn y aprendizaje consigo mismo, con los otros,
con su entorno, permitiendo una nueva percepcién de si mismo a nivel fisico, mental, emocional y

espiritual. Este entretejido de aprendizajes se sintetiza en los siguientes parrafos.

4.2.2.1 Delarelaciény percepcion de si mismo

Las percepciones sobre si mismo varian de forma gradual con la practica. Al comienzo se evidencia
una sensaciéon de extrafieza y a la vez curiosidad. Pueden identificar rigidez muscular que poco a
poco van transformando, soltando a nivel fisico y ganando en expresién y espontaneidad.
Experimentan profundos sentimientos de alegria, paz y amor. Cuando se avanza en la practica son
capaces de percibirse y reconocerse integrados, formando parte de una totalidad mayor. Van
descubriendo la capacidad de gozo al ganar confianza y abrir el corazdn. La risa sucede de forma
espontanea asi como el desarrollo de los ejercicios y danzas propuestas. Las personas logran
identificar que son cada vez mas vitales y desenvueltas, asi como son mas conscientes de cuando

su cuerpo se encuentra cansado, con sensacion de pesadez o dolor.

La confianza en si mismos se va fortaleciendo, ganando seguridad, alegria, empoderamiento y

fuerza vital.

Se evoluciona hacia un estado de plenitud y expansion, se desarrolla la capacidad de conmoverse y
reconocerse conmovido; hacia la capacidad de amar y sentirse amado, o la capacidad de

reconocer que hay molestia consigo mismo sin que muchas veces se tenga claro de qué se trata,
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pero que poco a poco va descubriéndose o simplemente desaparece. Logran identificar cuando se

estan moviendo desde la mente y cuando desde el corazon.

Se avanza hacia la percepcion del femenino o masculino interno, se conecta con la gracia, el amor,
la frescura, el placer y disfrute consigo mismo. Recuperan la mirada amorosa sobre si mismos,

reconociendo la propia luz.

Poco a poco se va integrando la nocién de autorregulacion corporal. La confianza en el otro y en si
mismo va creciendo progresivamente, transitando el miedo que algunos pueden llegar a sentir
frente a la propuesta de ejercicios y danzas, adquieren una mirada amorosa y respetuosa del

propio proceso a medida que adquieren mayor conciencia del mismo.

El avance progresivo del proceso personal puede encontrarse con momentos en que la persona se
confronta a si misma, confronta sus emociones y decide parar o retirarse de las clases.
Dependiendo de la historia personal de cada participante, volverd o desaparecera. En algunos
casos deciden optar por otras practicas que encuentran mds convenientes para su momento de
vida, y esto sucede a pesar de manifestar complacencia en el grupo, en las vivencias, o consigo

mismo. Simplemente la vida sigue su curso.

4.2.2.2 De larelacién con los otros

Se pasa por la dificultad de reconocer al otro, de aceptar y entender diferencias y similitudes. Esta
percepcién cambia seglin la experiencia de vida de las personas hasta el momento en que
empiezan a danzar. Esto genera sensaciones de desconexién inicialmente que con la practica,
evoluciona hacia estados mas receptivos que llevan a la entrega, al amor y la gratitud. La duracion
de este proceso depende de la persona y su persistencia en las clases; en algunas esta sensacion
de extrafieza e incluso molestia dura poco tiempo o va desapareciendo paulatinamente, en otras
puede tardar mds. Nos obstante que los acercamientos se dan en forma lenta y gradual el

participante logra alcanzar estados de paz en presencia del otro u otros.

En los grupos de Biodanza se experimenta la alegria del encuentro, amor y entusiasmo que
contagia. Empiezan a experimentar y manifestar sentimientos de amistad, confianza, afinidad y

carifio. El juego cumple un rol muy importante en este momento al permitir a las personas
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acercarse y generar complicidad desde la inocencia. Ese compartir es cada vez mas cémodo,

abierto y esperado por los participantes.

La presencia de las nuevas personas que se integran al grupo sorprende a todos pues algunas lo
hacen con mayor facilidad que otras, reportando siempre grandes aprendizajes para la totalidad
de los participantes. Es verse en el otro y poder reconocer lo que han avanzado o quiza lo que falta
por descubrir en cuanto a posibilidades de movimiento, danza, gesto, juego, expresion, etc. que en

el fondo refleja posibilidades existenciales.

Se describen percibiendo la aceptacién, amor, cuidado, respeto y acogida de los otros, asi como lo
que es incbmodo o molesto, la rigidez propia o la de los otros. Se desarrolla un profundo
sentimiento de gratitud con lo vivo, lo que vive, la vida propia y de los otros. Lo cdlido y sutil entra
a formar parte de su cotidianidad. Se entra en espacios de sacralidad dentro y fuera de la clase,

esto empieza a reconocerse en si mismo, en los demds, en la naturaleza, en los eventos cotidianos.

Se aprende a identificar el ritmo propio y el de los otros, se reconocen parte de una totalidad
mayor que pulsa vida. El grupo se transformando en un Utero nutritivo, calido donde es posible

confiar y crecer. Se reconocen vivos y generadores de vida, generadores de su propio mundo.

4.2.2.3 Delo que aprendi

Los aprendizajes también son referidos a la capacidad de sentir mas que de pensar. ldentificar el
propio ritmo, sentir confianza, ampliar la percepcion corporal, ganar fluidez. Perder el temor al
ridiculo que en realidad es ganar capacidad de expresién. Es reiterado el reconocer que hacen
menos juicios sobre los otros y menos juicios sobre si mismo, lo que abre caminos de sinceridad y
pues poco a poco van cayendo las corazas al perder el temor de quitdrselas. Adquieren la
capacidad de ver al otro, hombre o mujer, percibirse desde un nuevo centro y respirar su propia

esencia.

Surge la sonrisa facil, la mirada inocente y profunda. El dar y darse, el recibir. Se recupera la
capacidad de asombro, sorpresa y juego. Se descubren célidos y afectivos consigo mismo y con los
otros y como ellos mismos lo expresan cada vez mas son ellos mismos sin mascaras y empiezan a

desear sentirse parte de los otros.

Logran reconocer su necesidad de afecto y cuidado. Poco a poco van experimentado el amor por si

mismo, por el otro y su capacidad de pedirlo.
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Se aprende a identificar lo que da y lo que quita vida, lo toxico y lo saludable en todos los niveles

de la existencia. Aprenden a sentirse y confiar en el cuerpo, en las sensaciones corporales.

Adquieren la capacidad de ver y reconocer la propia belleza, la propia valia y la de los otros. A

maravillarse de las cosas simples.

No siempre es agradable lo que se descubre, a veces es darse cuenta de las dificultades para estar
aqui — ahora, la dificultad personal en el encuentro, en el abrazo, en la mirada. A pesar de esto, en
cada sesion queda instalada una informacién en el cuerpo que permite persistir e ir mas all3, ver y
traspasar las propias limitaciones. Esto obedece a la armonizacién y sensacion de bienestar

general que se facilita durante casa sesién, en cada ejercicio, en cada musica, en cada consigna.

4.2.2.4 De lasensacion fisica, mental, emocional, espiritual

Es recurrente la sensacion de relajacion y bienestar al final de la clase, con sentimiento de paz,
serenidad y alegria. Sensaciones alivio, descanso, levedad, liviandad, expansiéon y armonia al
terminar la sesién dan cuenta del delicado equilibrio y coherencia que debe mantenerse en el
desarrollo de la clase para generar vivencias integradoras. Permite evidenciar en la practica el
éxito de “los siete poderes de Biodanza” como los denominé Rolando Toro o la estructura
integrada movimiento, musica, consigna y el otro en el grupo, como lo describe Cesar Wagner de

Lima Goais.

Las percepciones iniciales del propio cuerpo tienen que ver con la facilidad o no para responder al
esfuerzo fisico, que en cada clase van sintiendo mas fortalecido. Empiezan a percibir su propio
corazon a sorprenderse con su latido propio y con el de los otros. Pueden reconocerse fragiles o

fuertes y cada vez mas auténticos.

La experiencia de abrir el corazoén, de expandirlo alcanza dimensiones de conexion con el Universo
lo que reporta intenso placer y la percepcién de fusién con el todo, pero se parte de tener

conciencia del propio latido muchas veces silencioso e imperceptible.

Las personas pueden experimentar, mareo, ndusea o vémito que una vez liberado deja una
sensacion de bienestar, alivio y renovacion. Logran identificar el rol de la mente, mas o menos
activa durante la sesion. La nostalgia del amor de la que nos habla Rolando Toro puede

experimentarse, esa afioranza de que el mundo suceda como en una clase de Biodanza, genera en
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las personas ese sentimiento. En otras ocasiones pueden entrar en contacto con la propia
melancolia, insatisfaccion, enojo, tristeza. Contactan las emociones, tratan de ponerles un

nombre. Otros acceden a vivencias de profunda conexion césmica, de estrellas y galaxias.

La curiosidad, la capacidad de atreverse a nuevas cosas, emprender retos nuevos va haciendo

parte de la vida de las personal de manera fluida y natural.

La fortaleza fisica fluye también hacia el interior de los participantes convirtiéndose con la practica

en posibilidades y certezas internas para saber qué es lo que se quiere o no y poner limites.

4.2.2.5 De esta sesion me llevo,

Gozo, profundidad, capacidad de disfrute, satisfaccién, experiencia de unidad, vida, alegria, amor,
paz, abrazos, calma, conexidon, comprensién, juego, fusidn, confianza, sonrisas, amor propio,
fluidez, creer, volar, levedad, liviandad, tranquilidad, fuerza, autenticidad, corazén lleno, pluma,
suavidad, fe, esperanza, luz, energia, placer, calidez, conciencia de cuidado, autocuidado,
expansion, creacion, seguridad, plenitud, flexibilidad, centro, propio poder, sensualidad, equilibrio,
respeto, ternura, determinacidn, vitalidad, ganas de vivir, ganas de aprender, integracion,
receptividad, espontaneidad, preguntas, incertidumbre, no mente, sincronia, armonia, deleite,
gracia, entusiasmo, dnimo, libertad, volver a ser nifo, gratitud, sinceridad, ritmo, pasién, amistad,

miradas, belleza, caricias, celebracién de la vida,

Los practicantes de Biodanza dan rienda suelta a la poesia, desde la palabra y la metafora que les
permite expresar mejor sus vivencias. Al leer una y otra vez lo escrito por ellos no deja de
sorprender esa belleza verbal, evidenciando asi que practica permite también en el despertar de la

sensibilidad del ser poético de cada uno.

Otro momento para maravillarme ha sido escuchar las comprensiones de las personas que vienen
por primera vez a clase, que para muchos puede ser su Unica clase pues desaparecen y no se sabe
mas de ellos. Esto da una idea de la dimensidon de la propuesta metodolégica del Sistema Biodanza
con una estructura y lenguaje que por ser universal, es asimilable por cualquier miembro de la

especie humana.
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5 INTEGRACION TEORICO PRACTICA

Practica ser leal a tu Alma. Lo haces amandote a

través de todas tus experiencias y dandote cuenta de que tratarte
mal no te sirve para nada. Puedes hacer elecciones mucho mejores,
y la mejor de todas es amarlo todo.

Cuando estas dispuesto a aceptarte totalmente, tanto tus lados
luminosos como tus lados oscuros, te resulta mas facil sentir amor
y compasion por ti mismo y por los demas. El ser verdadero vive

la vida sin separacién en su conciencia, viéndolo todo como
perfecto exactamente tal cual es. Esto te da libertad para vivir la
vida de una manera mas integrada y espontanea.

Roger y Kaye.

Todos los aspectos de la vida humana segun Rolando Toro (2007), considerados tradicionalmente
como parte de la esfera psiquica tienen un origen bioldgico; es decir son generados en el corazén
de los procesos celulares, alcanzan por diferenciacion la cualidad de impulsos, pulsiones e instintos

y se transforman en los seres humanos en vivencias, emociones y sentimientos.

Sentirse vivo por medio del otro y con el otro, aunque exaltando las propias caracteristicas, tiene
el efecto de reforzar todos los circuitos de la identidad sana, como también la vitalidad. Durante
los ejercicios de Biodanza el participante es mdas que nunca si mismo: respetado, valorizado,
amado y aceptado. Siente el cuerpo como fuente de placer y al mismo tiempo como potencial de
la expresiéon creativa. Pueden darse momentos de identificaciédn musical en que ya no se escucha

la musica, se es la musica, ya no se danza, se es la danza. (Toro, 2007).
Caracteristicas de una identidad sana

a. Ausencia de agresion gratuita.

b. Capacidad para poner limite a las agresiones externas.

c. Capacidad de huida frente a una fuerza superior (instinto de supervivencia).
d. Capacidad de intimidad.

e. Estabilidad frente a las dificultades.

f.  Ausencia del espiritu de competicién.

g. Ausencia de autoritarismo.

h. Alto nivel de vitalidad.
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i. Capacidad creativa.
j.  Percepcién de si mismo como criatura portadora de un valor intrinseco.
k. Percepcion del semejante como unico, diferente y portador de un valor intrinseco.

I.  Motricidad caracterizada por equilibrio, vigor y sinergismo (Toro, 2007)

Algunos participantes durante las sesiones Biodanza en Fabram Medics.
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6 APRENDIZAJES

La vida es un arte de interpretacion,
y el rol mas importante

es el de actuarte a ti mismo.

No puedes evitar ser quien eres:
eso es lo que respira por ti.

Tus problemas empiezan cuando
pretendes ser quien no eres.

Roger y Kaye.

La practica regular de Biodanza genera cambios sorprendentes en la vida de las personas, no
obstante no se trata de verla o hacer de ella una técnica milagrosa, aunque en muchos sentidos
pudiera serlo, si llena de coraje a las personas para decidirse a hacer cambios importantes en su
vida, o bien para buscar ayuda de especialistas que usualmente habian pospuesto. Ello se da
gracias a la toma de conciencia del valor de la propia vida y de reconocer que hay mil maneras de

llegar a construir la vida que se quiere.

Poder pasar del estado de ansiedad a un estado de conciencia ampliado de si mismos, les permite
tomar las decisiones mas acertadas y saludables y hacer los cambios requeridos o buscar y

encontrar los medios o ayuda externa que permitan lograrlo.

Al entrar en contacto con la vida, con la fuerza de la vida, se entra en una especie de sincronia que
abre puertas que sucedan “coincidencias” que nos lleven a encontrar salidas antes no
contempladas. En otras palabras, la magia empieza a ocurrir o mejor, nos damos cuenta que la

magia ocurre.

La naturaleza humana es ser amor, la identidad propia es reconocer y vivenciar esta naturaleza.
Observé durante las clases que cuando profundizabamos mas y llegdbamos a un estado del ser
trascendente los participantes de mostraban mds auténticos, conmovidos y amorosos. En este
sentido como afirma Gois (2002) la trascendencia puede ser entendida como una categoria de la

identidad humana.

En cada sesion de Biodanza se contacta esa posibilidad de sentirse vivo, lo cual se expresa

mediante una alegria inexplicable o un sentimiento profundamente conmovedor en relacién
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consigo mismo y con los otros. Esa es la activacidn de la capacidad de “convivir”, vivir con otros

como lo expresa Rolando Toro.

Desde la experiencia en el rol de facilitadora, el grupo estimulé una revision personal en cuanto a
la coherencia entre lo expresado en clase, las invitaciones que desde Biodanza se promueven y mi
propia vivencia en la clase y en la vida cotidiana. Ello provocé mayor presencia y conciencia. Estar
mas atenta al aqui-ahora, a la palabra dicha, al gesto. A la auto critica comprensiva, compasiva,
amorosa y determinada conmigo misma. En otras palabras como lo expresa Gdis a la coherencia

existencial que sigue en permanente construccién y evolucion.

Fue necesario poner limites con cuidado, respeto y firmeza, ademds de estar en continuo estudio,
estimulando el trabajo hacia el mejoramiento como ser humano. El proceso de fortalecimiento de
la identidad que estimula el Sistema Biodanza opera en los participantes a las clases regulares y en
el propio facilitador. La identidad se transforma, se fortalece, pues el facilitador crece y evoluciona

al lado del grupo y con el grupo.

La dificultad del inicio al no lograr consolidar un grupo partia de mi propia fragilidad interna.
Cuando la viy la asumi, aceptando como natural sentir temor inicialmente o equivocarse, asi como

hacer las convocatorias mas desde el corazén que desde la mente se generd un cambio.

De acuerdo Goéis (2002) el facilitador de Biodanza conduce procesos, flujos de energia
biopsiquicas y no contenidos; maneja movimientos, facilita situaciones. También pasa por cambios
en el proceso de facilitacion. Su funcién es la de entrar en el flujo del grupo y facilitar la evolucién,
estimulando y apoyando a los participantes a danzar la vida, a la expresién y al encuentro entre
ellos. Con una postura de orientacién y receptividad, sensible al proceso grupal, el facilitador
ayuda al grupo valiéndose de la teoria, de los ejercicios y de su condicidn personal, caminar
progresivamente en el ritmo de sus necesidades profundas de expresion y de sus potencialidades

evolutivas.

En Biodanza se trabaja con personas de diversas creencias, costumbres, valores, conocimientos,
ideologias, culturas, asi como con personas con limitaciones mentales y motoras, o también que

presentan cuadros de enfermedad fisica, psicosomatica y trastornos psiquicos en general.
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Las caracteristicas necesarias de un facilitador son: insercién en el mundo; coherencia existencial;
potencial personal; conocimiento de la teoria de Biodanza; manejo democrdtico del grupo;

capacidad de apoyar y dar limites, fluidez verbal y didactica.

Insercion en el mundo: el facilitador necesita ser una presencia viva y activa en su colectividad,
estar con los demas y disfrutar de eso; requiere sentirse construyendo una nueva realidad humana
y social para si y para los demas. Es un agente de cambio social, no a partir de una ideologia y sin
de un profundo sentimiento de ciudadania y amor a la vida. Es simplemente un jardinero, un

educador en busca de libertad.

Coherencia existencial: es la integracidn entre el sentir el pensar y el actuar, entre interioridad y
exterioridad. El facilitador necesita continuamente profundizar la integracién consigo mismo, con
el otro, con la humanidad y con la naturaleza. La coherencia existencial es nuestra espontaneidad

e inocencia, nuestra verdad natural.

Potencia personal: es la capacidad de ejercer nuestra presencia en el mundo con la cualidad de lo
humano (autenticidad, aceptacion y empatia), debe ser visible y amoroso con los demas. Nos lleva
a influir con sensibilidad y profundidad en el lugar donde vivimos, como en la construccidon de

relaciones humanas y sociales mas saludables y evolutivas. Respeto al valor y poder personal.

Conocimiento de la teoria de Biodanza: dominio de la teoria y de la técnica de aplicacién asi como
otros conocimientos de ciencias humanas, biologia, filosofia, arte y ética. No es algo que pueda ser
realizado de cualquier manera con informaciones superficiales o solamente por intuicidon. Requiere

una buena preparacion tedrica, técnica, vivencial.

Manejo democratico del grupo: el proceso grupal en su indeterminacidon presenta una cierta
regularidad sometida a un conjunto de conductas, normas y valores de vida en grupo. El facilitador
precisa respetar esto para que progresivamente pueda facilitar el proceso de cambio en el grupo y
en cada participante. Lo importante es no romper el momento del grupo sino transformarlo en
algo mds profundo y evolutivo para los participantes. Se requiere para ello crear un clima de
crecimiento ya apoyo que requiere del facilitador un manejo sincero y democratico del grupo,
facilitando a cada persona expresarse a tu tiempo y a su manera por medio del habla y de los

ejercicios propuestos al grupo por el facilitador.
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Capacidad de apoyar y dar limites: el grupo y sus participantes contienen procesos particulares
provenientes de un conjunto de fendmenos bioldgicos, psicoldgicos, sociales y espirituales. Esos
procesos pueden seguir un rumbo de crecimiento personal o de disociacion a nivel individual o
grupal. En la sesién pueden surgir relaciones nutritivas o manipuladoras, entre los participantes o
entre algunos de estos y el facilitador. Si esas relaciones son nutritivas deben ser apoyadas, de lo
contrario deben recibir limites. Asi crecen todos, participantes y facilitador. Es fundamental que el
facilitador en ese proceso dé apoyo y limites, procurando crear un sentido de respeto, firmeza y

ternura, con actuaciones prontas.

Fluidez verbal: la palabra del facilitador necesita ser fluida y sintonizada con los participantes
permitiendo a la informacién seguir un flujo espontdneo y claro. El mensaje llega con claridad y
coherencia, facilita la comunicacion y el entendimiento; de esta forma transmite profundidad,
serenidad y seguridad, elementos necesarios para una mayor comprensién del proceso de si y del

grupo por los participantes.

Didactica: capacidad del facilitador de utilizar los recursos disponibles para crear un contexto de
aprendizaje que responde a las necesidades y limitaciones del grupo, sea una exposicion tedrica,
una reflexidn, una explicacién de los ejercicios o en cualquier otro tipo de comunicacién verbal con

uno o mas participante, o con todo el grupo.

En mi experiencia como facilitadora y frente a las caracteristicas mencionadas comprendo que
estas se mantienen en evolucion y crecimiento permanente. Terminar el proceso de formacion es
apenas el comienzo de una etapa de profundizaciéon y mayor compromiso con la danza de la vida y
con este legado de Rolando Toro y sus colaboradores, asi como con los valiosos seres humanos

gue han liderado la expansién de la propuesta en el mundo.

La practica de Biodanza por ser un camino del corazén nos conduce a ese encuentro de nuestra

verdadera identidad, a ese encuentro con nosotros mismos que es el camino de reconocernos

ser amor, ser afectivos, ser afectuosos, seres amantes y amorosos como nhos dice Gois (2002).

Nuestra mentalidad estd moldeada por un exterior que hace que no veamos esta verdad. Todo
esta en la voluntad de contemplarlo. No se trata simplemente de imaginar que el Universo nos

ama, sino que somos el amor y esa es nuestra verdadera esencia, nuestra auténtica identidad.

En este sentido viene bien recordar las palabras de Wayne Dyer en una entrevista donde afirmaba:
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“Mucha gente tiene la sensacion de estar solo, de no tener lazos con algo
superior, creer que soy lo que hago, lo que tengo, lo que piensan de mi, que estoy
separado de los demds y de lo que deseo en mi vida, de lo que me falta, incluso de
Dios. Algo en mi sabe que no estoy separado de todo eso. Que no hay lugar donde no
esté Dios, la Fuente primigenia o la energia primigenia que siempre da y crea. Si no
hay lugar donde no esté, tiene que estar en mi. Lo sé. También tiene que estar en
todo lo que me falta o creo que me falta. De algun modo misterioso e invisible, ya
estoy unido a todo lo que me falta, a través del llamado del espiritu. Cuando
reconozco que no soy un humano que vive una experiencia espiritual, sino un ser
espiritual que vive una experiencia humana, cuando lo asimilas no solo como algo
ingenioso, sino como tu propia esencia, ves que existe “el otro” algo externo a ti.

Estds unido a todo. Los nativos de América decian Ningun drbol tiene ramas tan

tontas que se peleen entre si. Nuestro cuerpo lo cred la verdad y solo responde a la

verdad. El cuerpo es una creacion Divina. Por ello al entrar en contacto con él

mediante la danza accedemos a nuestra propia divinidad. No podemos ir contra

nuestra esencia, somos amor y verdad. Lo demds nos debilita. El amor nos hace

fuertes. Tu naturaleza no es la venganza ni el odio. Vienes del amor y debes
permanecer en ese estado. Cuando lo entiendes tu vida puede cambiar para

siempre”.

Una forma de llegar a esa certeza, de vivenciarla es ofrecida por la metodologia del Sistema
Biodanza y todo su marco tedrico y conceptual, para acceder por un camino del corazén al

reconocimiento de que nosotros somos esencialmente amor.

Como nos recuerda Goéis (2002), la vision biocéntrica de la vida nos lleva a contribuir con una
sociedad mejor, mas justa y amorosa. Poco a poco un nuevo (y antiguo) sentido de la humano y de
la vida podra prevalecer sobre la cultura del individualismo, fortaleciendo asi una cultura de la vida

gue a su vez profundizara este sentido en las mentes y corazones de las nuevas generaciones.
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8 ANEXO 1 NOTAS DE LOS RELATOS DE VIVENCIA TOMADOS EN EL

PERIODO OCTUBRE-DICIEMBRE DE 2012

SESION 1

Comentarios finales:

La musica es ideal, como no la entendemos no nos distrae. Senti libertad de meterme en
la musica.

Usted se siente libre de hacer muecas. Nutre el alma, mas fuerte interiormente. Capaz de
muchas cosas.

Se siente uno parte de algo y por tanto uno se siente protegido y protejo, por tanto me
siento importante.

Es sagrado sostener y sentirse sostenido.

Dar y recibir es muy lindo. Es mas facil dar.

Quedarse quieto para recibir.

Profunda sensacién de enamoramiento sentia que amaba profundamente, que maravilla
y qué fantastico.

Me siento derretida/ soy chispitas. Sensualidad, haciéndome consciente me hizo sentir
amor — conexiones. Me senti con ganas de reir, abrazar al aire libre. Es un placer conocer
vidas. Bonito irme enamorada.

ERU”: Es la posibilidad de ponerse en la piel del otro.

Hay miedo a sentir tanto.

Hubo momentos donde se experimentd una atmdsfera de amor.

ERU: Por naturaleza somos y necesitamos afecto. Constituimos un utero. Enfermamos
cuando nos separamos. Vernos es reconocernos en el otro como espejo.

Me paso algo extrafio, sélo me sentia bien en mi espacio. Habia miedo al rechazo en el
grupo. Algo interior me decia “respeto”. A lo Ultimo ya me dejaba llevar

ERU: es solo sentir y darse cuenta. Entrar al propio ritmo. Es parte de ir permitiéndose. Lo
que va surgiendo es el amor. Poco a poco, se tomara un tiempo.

No es facil el contacto fisico en la sociedad, dificil romper paradigmas.

* ERU: Elizabeth Riafio Umbarila. Notas tomadas con la retroalimentacién o comentario adicional a lo dicho
por los participantes.
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e Cuando viene a Biodanza es a sanarse. Humildad y fortaleza. Uno todos los dias viene a
danzar diferente.

e Esimportante desenchufarme e ir como un pescadito en el cardumen. Pescadito no juzga
a otro pescadito.

e Me encantd la sesion fue liberadora. Lloré pero no de tristeza. Estaba sintonizada con la
musica. Me gusté, vamos!
ERU: Surge lo que hay que mover. Me conmuevo y libero.

e Gracias por permitir este espacio. Puedo ser yo. Compartirlo sin juzgar. Eso es bueno.

SESION 2

ERU: la propuesta es trabajar hoy lo masculino (fuerza) y lo femenino (sensibilidad). Energias de
fuerza vitalidad e intuicion. Lo masculino alberga, soporta. Lo femenino fluye calidamente. Lo
masculino apoya, lo femenino da ternura.
Comentarios finales:
e Esunregaloy una sorpresa cada vez.
e Que rico tener cinco parejas para mi solo woww, soy un masculino premiado.
e Esbonito “compartir-nos”.
e El ejercicio de la levedad es buenisimo. Uno se coordina sin ningun argumento, chévere y
bonito. Se percibe la sensacidn. Uno siente como un viento chiquito.
e A mime cuesta lo lento.
e Me parecié muy bonito desde el primer momento en la ronda, senti equilibrio y sentia
que volaba. Cambid mi estado de animo.
e Sentia que necesitaba un abrazo. Era muy sentido. Se me llené un huequito.
e Fue muy fuerte, porque a veces siento que me hace falta alguien que me ayude a dar
fuerza. A veces sentia que me llenaba. Fue muy emocionante.
e Eltoque en laronda es sanador, amoroso, relajante. Como un abrazo eterno.
ERU: Lo masculino nos permite ir hacia..Lo femenino es el cuidado de la vida...Lo
femenino es lo receptivo emocional, permite ir adentro. Ver mas alla desde el corazén.
Ambas expresiones las necesitamos.
e La vida como estd organizada es pura coraza y espinas allad afuera, pero aqui algo pasay

es vencer el temor y las defensas, es muy bonito. Gracias porque existe y me estd
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abrazando.
Celebrar la presencia del otro, festejar la vida.

ERU: tenemos la capacidad innata, instintiva de dar amor.

SESION 3

Comentarios iniciales:

Bajones, picos, concrecién. Semana de tristezas y alegrias mo-vidas.
Cansancio.

Agilidad. Estoy alegre, animada, contenta.

Trabajando mucho. Consolidar y avanzar.

Ordenando la casa.

Bajonazo. Mal geniado.

Comentarios al final:

Chévere. Muy bonito. Hace rato no me dolia el estémago de tanto de sonreir.

Mads descansado. Venia triste y luego senti una felicidad que no podia describir. Cada vez
era mas feliz.

Hermoso volar. Se puede sentir el afecto y el apoyo para abrir mis alas. Vuelo a lo que me
niego llegar. Me acompafié con mucho amor. El podia sentir que necesitaba afecto.

La vida tiene tropiezos, pero hay que tomarlo con amor y carifio. Me daba risa y no
angustia. Hice reflexiones sobre los tropiezos, levantarse con amor. La segunda vez quité
el miedo al fracaso. Caer y no poder salir, hay muchas caidas y si caigo me vuelvo a

levantar. Fue desatar nudos. Siempre es hermoso, pero hoy estuvo j!

SESION 4

Comentarios iniciales

En la clase pasada fue muy bonito conocer otras formas de moverse.

Hoy he tenido mucho trabajo y me siento sin tanta energia.

Estoy en un proceso de cambios y determinaciones: quiero/no quiero.

Mucha rutina, necesito una semana de vacaciones, contacto conmigo mismo, contacto

con todo el mundo. Bebo mucho para relajarme. La vida mia es frenética. Esta es la Unica
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nube de paz que yo encuentro.

Cansado, trabajando las peliculas mentales, desmontandolas.
No pasa mucho.

Mucha pelicula que cansa y se complican las relaciones

Cansada, pero bien de animo.

ERU: Volvamos al ser, cada dia quiero parecerme mdas a mi misma.

Comentarios al final:

Sintonia, masaje sonoro, meditar.

Musica, luz y oscuridad. Muy chévere.

Una sensacion bonita de la importancia de los demas, de ser contenido.

Escape. Pienso toda la semana en el lunes, quiero salirme de este mundo, me llena este
espacio porque pienso que asi deberia ser.

Es tan bonito ver como se percibe al otro y sus necesidades sin una palabra, darse cuenta
gue todos le regalan a uno sin pedirlo y es gratificante. Uno se alimenta, ver las gamas de
colores y oportunidades en los otros. Yo salgo de acd con una tarea. Me ha ayudado a
descubrir y analizar cosas.

Cosas contaminantes, quitarse corazas y ver la luz y el amor, que no hay que buscar
desesperadamente afuera.

Es lindo encontrar. Hay que buscar para encontrar la persona justa.

SESION 5

Comentarios iniciales:

Recuperar el ritmo permanentemente. E/ remedio para el cuerpo es el juego, para la
mente es la risa y para el espiritu es el gozo. El contento no se enferma. El cuerpo no

miente. Estados gratificantes de placer, el placer es salud.

¢Qué han aprendido en estas clases de Biodanza?:

e Vitalidad

e Deseos de llevar el ritmo.

e Libertad y forma de vida.

e Movimiento, estar mas alla de algo olvidando todo alrededor.

e La musica clasica me pone en otro lugar. Viajar.
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Danza: reflexionar y dar respuestas. Biodanza: luz y conexién con el ser interno que uno
olvida.

Solo corazon.

Magia, desestructura, halito vital, locura.
Interiorizacion, fluir, redescubrimiento.

Lo mejor que me ha pasado, ir dentro de cada uno.
Me ha ensefado a ser y sentirse parte de ...
Sorprenderme.

Participacidn bonita con los demas.

Espontaneidad y alegria.

Un estilo de vida.

Amor incondicional y sanacion a través de lo masculino

Comentarios finales:

Me siento en éxtasis por la danza, adrenalina, arriba-abajo. La caricia es también cercania,
fuego de las manos, calor de amor, proteccidn. Muy bonito. Se estan sanando mis mujeres.
Me sentia tronco de arbol y ramita, hojita. Me sentia expuesta, ambivalente. Mis lados sin
luz, una parte se ilumind. Las senti a las tres sanadoras.

Senti timidez, no sabia cémo moverme, no sabia danzar. Me di cuenta de que tengo una gran
sensibilidad. Senti lo que la otra sentia, me parecié acogedor y senti un carifio que nunca
habia sentido, como que cambiaron las cosas y no senti timidez ni rechazo.

Siento que tengo que sanar muchas heridas profundas en el corazén. Amarme a mi misma,
para dar mucho mas afuera. Siempre hay alguien para apoyar. Se movié una parte muy
importante en nuestro corazoén.

Me senti en gozo, libertad y queria volar, me sentia en otro mundo. Liberando el exterior. No
sé como sentir el acercamiento, tengo la oportunidad de afianzar lazos.

Darme afecto, sentirme y la energia.

Desmitificar a los seres.

Me parecid muy bonito el juego con las manos. Siento que es dar y también recibir. Se
transmite mucha informacion. Quitar lo que descubre y llegar a lo esencial. Dar de corazén

por el disfrute del otro.
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SESION 6

Comentarios iniciales:

Llegar aqui es un reto, vencer el cansancio, frio, aprender a escuchar de otra manera lo que
dice el cuerpo y la vida.

La vida me ha cambiado mucho. Siento muchas cosas, he dejado de hacerme la loca con la
propia vida, he empezado a escucharme a atenderme y amarme mas.

Sacando tiempo que lo haga feliz a uno, he aprendido a pausar, a dar tiempo y darme a mi.
Ser yo, me siento libre he empezado a sentir cambios en la vida, estd saliendo lo que es
Manuela, me siento rara. Proceso de descubrirme. El primer sorprendido es uno.

Abriendo puertas.

Dias agradables escuchando musica a la hora que quiera lo que me gusta.

Recarga animica bien grande. Afectivo que se va caldeando. Sacralidad de la vida en los actos

cotidianos.

Comentarios finales:

Muy agradecida, fue espectacular, volé. Y todo lo que traia fue puesto ahi y me tranquilicé, se
me quitaron los pesos.

Estoy feliz de la manada, me duele todo por dentro.

Ayudar desde el corazdn, es conmovedor la cercania, arrullarse al contacto con el otro.

No hago sino suspirar.

De verdad gracias, esto es algo hermoso, no son los ojos, es mirar al alma, lo siento cercanos
a todos. Gracias me provoca destriparlos, es tan real que no hace falta hablar. Energia que
sana, que vibra.

Llevar afuera lo que aqui vivimos.

He aprendido a ver a los ojos y ser parte del otro.

No en vano nos podemos reunir en un pedazo minusculo de tierra para transformar a través
de la risa. Reir es vital.

ERU: Aprender en amor y no en dolor.

SESION 7

Comentarios iniciales:

Muy bien de dnimo, trabajando mucho con ganas de venir a Biodanza a sentirse renovado.
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Estoy bien tranquilo, aprendiendo a no enrollarme tanto.

Me hacia falta venir por el momento dejo la vida ocupadita. Esta noche, una hora para mi.
Agradecer la emotividad y el recibimiento del grupo. Con muchas expectativas, el dia a dia
tiene muchas tensiones, espero poder salir de ellas.

Estoy bien, con ganas de danzar, aprendizaje importante estar sola.

Recibiendo muchos mensajes de muchas partes. Es una bonita pregunta, cual es el impacto
de lo uno quiere decir y cudl es el momento perfecto.

La he pasado contenta, estoy feliz, me alegra que las nuevas experiencias sirvan.

ERU: Aprendizajes importantes, es un proceso maravilloso. La clave es persistir.

Experiencia profunda espiritual, trascendente y una trivial. Esto es de desquiciados. Creativo y
disfrute.

ERU: Se genera un caos y luego un nuevo orden. En Biodanza recordamos. Invitacién al

cuidado de la palabra, cdmo expreso y qué sale de mi boca.

Comentarios finales:

Reconozco la presencia amorosa de los otros.

No me relajé lo suficiente. Serad porque estaba agotado.

El aprendizaje esta en leer al otro.

El mirar me llama la atencidn. Mirar a los ojos es muy bonito, sentia como si mirara el alma de
las personas y me gusta que no haya que hablar.

Fue muy gratificante y muy chévere.

Me senti joven, es una bonita oportunidad para compartir momentos de sinceridad que salen
del alma.

Se cambian las expectativas del espiritu.

Algo me cuestiona y es la dificultad para encontrar la sensualidad.

SESION 8

Comentarios iniciales:

Llegué feliz con ganas de reirme. Muy reconciliada con la vida. Soltar maletas que una carga
(culpas). Quitarse peso gigante de encima, abierto al mundo.
Vivir y danzar una tristeza.

Fisicamente mejor con ganas de danzar todo.
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La semana la he pasado agradable, meditando un poco para mejorar el estado espiritual.
No se cdmo me siento.
Dejar escapar lagrimas en publico no es facil, pero bonito sentir una mano contenedora.

Montafas rusas prima ruleta rusa. Prima movimiento de emociones.

Comentarios finales:

Estoy sUper agradecida con el grupo, siempre estoy muy feliz, se encendié algo y fue
espectacular, gracias a todos.

Yo a qué vine hoy aqui? Yo me senti mas feliz que todas las veces anteriores. Agradezco a
todos, despertd en mi la alegria.

No se imaginan la alegria que a mi vida da verlos. Me alegran, me dan vida, me motivan,
danzar con Ustedes es muy lindo. La clase estuvo hermosa, uno siente con un ejercicio
muchas cosas.

Al principio sentia tristeza y me dieron ganas de llorar y no abrirme... Y empecé a verlos reir...
Senti confianza.

Es increible cdmo llega uno de cargado y acumulado y sale livianito. ¢{Cdmo hago para
tratarme bien? Tiene que ver con la manera que uno trata a los otros.

Como el sol cuando veia a todos felices, me siento mas feliz, la vida trae golpes y momentos

dificiles. Pasa a regalar amorcito, me voy feliz y grata.

ERU: Llevémonos la sensacidn de cuidado y que la vida nos cuida siempre.

SESION 9

Comentarios iniciales:

¢Qué aprendi este afio de mi?

Mas seguro, hago lo que quiero, mas maduro, una vida que me gusta.

Afio con cambios grandes, fase de recepcion mds que de produccién y accién, hay que
esperar.

Afio de los cambios, uno tras otro, sorpresa tras sorpresa, comprender de lo que soy capaz y
soltar cosas.

Hacerme cargo de mi, hacer lo que disfruto es un inicio de descubrirme

Fluir, cambios, agradecimiento, darme cuenta de que soy parte de algo mayor.

Grandes momentos hacia abajo, grandes hacia arriba.
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Comentarios finales:

Extrafiar a los compafieros, poder dar vueltas en la vida, hacer sincronia.

Disculparme con Ud. {a una compaiiera}. No estoy acostumbrado con las mujeres. No tenia la
misma dulzura.

Gratitud inmensa por lo que vi.

Me sentia mareada pero lograba equilibrarme. La musica cldsica me lleva lejos.

Agradecer, linda experiencia. Gracias. Gracias.

Persistir para aprender de cada uno. Una semana llena de nuevos aprendizajes.

ERU: Cémo estoy comunicando y recibiendo?

SESION 10

Comentarios iniciales:

Llego a casa y le pregunto al espejo: qué he hecho de mi vida? Uno aqui ve la rigidez de los
otros y luego pregunto por la mia.

Hacerse consciente, darse cuenta y ver que hay otras formas de hacer las cosas.

Sensaciones, emociones, revelaciones.

Estuve contenta esta semana pero cuando escuché la noticia e San Andrés senti una cosa
horrible, sensacién negativa.

Dar hospedaje al nuevo huésped, una gatica amorosa.

Qué situacion de ti, de tu vida te esta recordando esto?

He sentido algunos cambios, he pasado por situaciones dificiles. He estado mas controlada,
también he estado mas feliz. El cuerpo con mucho suefio, cansada, quiero descansar.

He tratado de estar atenta, siento mucho mi cuerpo (lo pienso mucho). Si he cambiado, pero
ha sido algo gradual. Me siento tranquila para afrontar algunas cosas, otros lo notan también.
Muy bien agradecida con la vida, aprendiendo a amar los dias, a fluir con lo que venga, a

identificar el dolor del sufrimiento.

Comentarios finales:

Moverme= hacia= somos movimiento
Rico y gracias, extrafiaba la Biodanza, tan poquitas personas y se siente muy rico.
Hace falta, estoy oxigenada.

Mucho movimiento. La vida se encuentra por diferentes caminos. Somos y hacemos de
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muchas maneras.
e Senti grato poderme consentir yo misma.
ERU: Compromiso de no tratarse mal ni con el pensamiento. Flores, amor, caricias internas.

Dosis de autocuidado.

SESION 11

Comentarios finales:

e Agradecimiento, liberada, el dia a dia te va haciendo una idea de ti que no es.

e Todos bailan, saltan juegan se divierten.

e La danza de hoy fue muy buena, poco a poco llega el ritmo. Los sentimientos a veces dan
ganas de llorar, se siente uno y siente a los otros. Gracias.

e Es como el sentido de comunién humana afecto compartido, asi deberia ser afuera, uno sale
delicioso.

e En un espacio muy dificil de encontrar, la gente contagia con su sonrisa.

e Seaprende a buscar la mirada de los otros.
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9 ANEXO 2 NOTAS DE LOS RELATOS DE VIVENCIA TOMADOS EN EL

PERIODO FEBRERO-MAYO DE 2013

1. ¢QUE ES BIODANZA? 4 DE FEBRERO DE 2013
2. MOVIMIENTO 11 DE FEBRERO DE 2013
3. PRINCIPIO BIOCENTRICO 18 DE FEBRERO DE 2013

Estas sesiones no fueron documentadas.

4.

DESCUBRIENDO QUIEN SOY 25 DE FEBRERO DE 2013

¢Qué ha significado Biodanza para ti?

La comprensién de la vida y el amor profundo, conexién con la belleza del alma y la
alegria de vivir con conciencia del cuerpo. Danzando siento que voy yo. Me han pasado
muchas cosas a nivel fisico, emocional, y donde llego me conecto.

Liberadora. Liberarse desde adentro y se siente el cuerpo.

Proceso de autoconocimiento y valoracion siendo con autenticidad y valorar a los otros
en la esencia, moverse libera.

Reconectarme con la vida y la esencia —y me acerca a cdmo quiero vivir, llenar de amor
mi vida me ayuda a fluir. En este espacio soy!!

Fluidez y aceptacién de mi misma, despertar la creatividad.

Celebrar la vida conjuntamente. Integracién a lo verdaderamente esencial. Me quita la
presidon. Me centro mucho.

Ir descubriendo mi esencia, recobrar la energia, el amor, la alegria, soy feliz aqui y me
siento parte de.

El encuentro y celebracidon del encuentro conmigo, dejarte ser, fluir sin criticarme.
Celebrar el amor y la capacidad para ser feliz y amar la vida.

Suspiro...suspiro. La expansién del corazdn. Sin juzgar. Todo el mundo es bello, te ensefia
y te ayuda a construir como persona. Me he encontrado con la sonrisa a plenitud, el
soltar, el ser y es perfecto.

Ser auténtico y tener conciencia de todo, del ser y de los otros, familia, contencion, amor,
carifio (abrazos y besos gratis). Autenticidad en el contacto. Expresar la esencia.

Si la vida fuera una Biodanza... que bueno que pudiéramos extenderlo a la vida cotidiana.
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Me ha servido, “pa’”la timidez.

Al final de la vivencia:

Senti mi cuerpo suave.

Se me quito el dolor.

Desperté la alegria, habia mucha vida, los sentia a todos.

Recuerdo [otra de las vivencias] senti como si estuviera volando. Como en otro planeta,
senti deseos y proyectos y cdmo sin miedo lo lograré.

Me senti contenta.

Hoy recordé el tiempo divino y el respetar el ritmo de cada cual, cada uno se mueve
como se quiere mover y es lindo.

Me gusté el juego de descubrirse, era muy chévere, superconectada.

Al final uno se encuentra!

Cémo nos volvemos de rigidos cuando estamos desconectados de si!.

Me gustd el cuidado del espacio, del cuerpo, el espacio lleno de posibilidades y la energia

del grupo con el respecto a todos.

5.

IDENTIDAD - PROFUNDIZACION 2 DE MARZO DE 2013

Al final de la vivencia:

Yo senti mucha vida mientras danzaba, alegria y amor. Gracias que vine!
En la semana fueron altibajos cuando danzaba me conectaba con la fluidez. Eso lo pide mi

alma.
Observando al nifio, pienso que en la nifiez reprimian muchas cosas, pero_con Biodanza

he sentido que puedo ser lo que yo quiera, libertad y sentir amplitud y poder hacer.

6.

CAMBIOS 4 DE MARZO DE 2013

éComo llegamos?

Fendmeno general=cantidad de cambios que solo se solucionan con la actitud, estando
alerta y presente. Dejar necesita menos energia.
La alerta es funcion del cuerpo. La danza nos pone en presente, en contacto con la tierra.

Vine a danzar el cansancio, el agradecimiento, la incoherencia, entre cabeza y corazény
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los propdsitos.

Contenta por poder decir las cosas sin exaltarme y sin rabia.

Rayada mente, puro ego, contradiccion.

Suspiro. Vengo con tantas cosas que no se con que vengo. Repeticién de la repetidera.
Soltar muchas cosas, a veces hay energia y es el momento de cerrar e iniciar de nuevo.
Me siento tranquila, sintiéndola, manteniéndola.

Vengo con rayones, tengo dificultad de controlar el enojo, pero sigo enojada aunque no
reacciono tan fuerte.

ERU: En el proceso de Biodanza salen cosas a flote; vivimos el caos para que se genere un
nuevo orden.

Con el animo parejito. Lo del caos me hizo pensar que se cabalga la virtualidad. Todo lo
que se cierra pierde la esperanza. Estar dispuesto a la incertidumbre.

Reconocimiento de que hay lucha del ego y expectativas académicas. Todavia como que
no arranco y me siento fallida. La danza me permite soltar, estoy sin estrés. Mas relajada
con mas confianza y reconociendo miles de demonios. Vengo a danzar la esperanza.

ERU: Nos estamos renovando todo el tiempo

El asombro!

Siento que he mejorado la ansiedad. Me siento con la Biodanza como un espiritu de

mds alegria. En mi casa lo han notado. Tengo expectativas de creatividad, pienso en

crear una nueva forma de vida econdmica. No es facil transformar lo sencillo a lo mas

complejo.

Yo estoy muy cansado, con suefio, deseo danzar mis certezas y mis incertidumbres.
Muy cansada pero mejorando.

Vengo porque es liberador del estrés. Tremendo hacer conciencia de las cosas chéveres

de la clase y valoro mas ahora lo pequefio. Se disfruta mas que lo material o

comodidades, y hace que la vida esté mas al lado del amor que del poder. Lograr que

las personas alrededor se contagien y se generen cambios. Sociedad pequeiiita que

comparte maneras parecidas.

Eli: el cambio comienza adentro en el corazén haciendo lo nuestro.

Al final de la vivencia:

Me voy llenita, llenita, calorcito, espectacular. Gracias.
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Oleadas de calor.
Estar con los pies en la tierra y la cabeza en el cielo.

Esta noche conexion entre las raices y las riguezas de todas partes. Un viaje césmico,

hasta la salida del utero de mi madre, con la conciencia de todo lo que hay atras.

El comienzo, un recorderis de la niiiez, la adolescencia, la alegria. Me hizo sentir feliz,

donde uno quiere coger todo, energia que uno puede palpar, moverla, entra, sale.

A todos gracias, chévere que me ayudaron a entender que todo pasa. Me voy con una

energia bien distinta a la que llegué.

7. AFECTIVIDAD 11 DE MARZO DE 2013

Comentarios finales:

Estoy contento, socializando, me gusta el chamanismo. Jugar, recrear, trabajar al mismo
tiempo. Rituales, salirse de los limites.

Poesia: hay que empezar e ir hasta el final. No importa si durante el camino te tomen por
loco, ridiculo, ir hasta una sonrisa perfecta.

Venir aqui es mejor que fumar marihuana.

Me voy cuidada, amada con sutileza. El espacio se abre en el corazdén.

Me siento relajada, muy amada, gracias. Me gusté.

8. CREATIVIDAD 18 DE MARZO DE 2013

Se inicia la clase sacando la carta de una pequefia baraja donde hay mensajes de magia para cada

uno, luego cada quien indica lo que le llegé:

“Que el sol brille muy alto para Usted hoy”.

Mensajes de magia.

Fin del drama.

Todo es un deleite. Gozar la vida.
Agradecer

Vive la vida real

Experiencias. Observar y soltar.

Gracias.
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Soltar.

Simplicidad. Esencia.

Poder. Creer en mi y en mi poder, en lo que soy y en lo que tengo.
Apertura al amor.

Fe en mi.

Fuerza= movimientos de estructuras

Creatividad, crear la vida. Dénde quiero vivir, con quien quiero vivir y qué quiero hacer.

Comentarios finales:

Tenia abierto mi corazén. Senti abrazos desde lo mas profundo, confiar es complicado.
Siento que no se para dénde voy.

Fue un momento muy bonito. Me gusté lo que veo, sabia que queria estar aqui, los

abrazos fueron de corazdn a corazdn.

Todos somos uno.

Para mi es la confirmaciéon que la musica es un medio y el cuerpo comunica. Soltar
permite dejar paradigmas, momento de sanar y de comunidon. Me senti confiada vy
protegida.

Me senti cuidada, llena de amor. Muy alegre y reconociendo que puedo cuidar

amorosamente.

9.

CELEBRACION - PROFUNDIZACION 25 DE MARZO DE 2013

Al inicio de la vivencia:

Hoy es un dia especial porque es profundizacion. No descansamos los lunes!

Es un proceso muy rico, la posibilidad de relacionarse con el cuerpo y con los dema3s,
entender mejor las ideas.

Ahora a ratos, entiendo qué es estar en paz. No hay culpa, no hay bien, no hay mal. Cada
vez menos en conflicto.

Cambio en la forma de vida. Me llena de paz. Me ayuda a fluir a enfrentar y llevarla fuera.
Experiencia bonita con altibajos, profundizando cada vez mas.

Regular mi cuerpo

Pude dormir toda la noche.

Celebrar la vida
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La vida

No hacer
Movimiento

El aquiy el ahora
Los amigos
Volver renacer
Paz interior

Vivir la posibilidad de movernos

Comentarios finales:

Me encanta el tacto y las caricias, conmocion, me llenaron de ternura.

Me parece muy chévere estar aqui, ojald pueda volver.
Infinitamente agradecida, celebrando el amor. Me senti protegida. No tengo palabras
para agradecer.

Cuidado materno/ volvi a sentir el palpitar del corazén y eso me dio mucha alegria.

Gracias por esas canciones.

10. RITMO Y FLUIDEZ - PROFUNDIZACION 1 DE ABRIL DE 2013

Comentarios iniciales:

Suefio, bien y con fuerzas
Acariciada por la naturaleza, sensaciones, fortaleza, fuerza, tranquilidad permanente.
Hay tiempo para... llego tranquila.

Ritmo, conectar con los cambios para estar presente.

Comentarios finales:

Toco fibras muy profundas, sensaciones planetarias y cdsmicas, amor incondicional,

universal y placentero, ancestral. Movimientos cerebrales. Expansidon de conciencia.

Una clase muy bonita y muy profunda. Me siento con mucha vida como si la musica
corriera por las venas.
Me senti tan feliz, que lindo sentir lo que el otro esta sintiendo.

Me siento como una plumal!!lll

Mucha alegria que se contagia, me embriaga.

Transmision de energia
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Conexidn con la tierra, grandiosa, raices que profundizaran, yo sentia que me hundia,

como si yo fuese la tierra.

11. CONTACTO Y CARICIA 8 DE ABRIL DE 2013

Comentarios iniciales:

Desaparece la mascara

He extrafado las actividades, me han cambiado la vida, estoy resolviendo muchas cosas,
las cosas se dieron de otra manera. Lograr que las clases mejoren mi estado de animo, he
intentado ser muy positivo.

Bien, tranquila, los extrafié, vengo contenta de verlos.

Revuelta. Sabia que quiero estar, quiero danzar. No puedo aceptar nada que no sea
amor.

Rabia y enfado con si mismo.

La vida desde hace algunos dias me habia llevado a caminos que queria, estado de
felicidad, hacer cambios fisicos espirituales, mentales. Con un espiritu abierto dispuesto a
aprender ensenar algo.

Contrariada, callar la mente, llenarme de vida.

Pensando pasado o futuro, ahora!!! ERU

Divinamente (enredado).

Aqui se me quita.

Llena de amor, felicidad, cosas lindas, dichosas.

Comentarios finales:

Me encontré “pechichona”, consentida. Nos da miedo acariciarnos, vernos. Alicia me
transportd [la madre del Dr. Fabio, una mujer de 92 afios que ha venido a la clase. Su
presencia inspira a todo el grupo].

Ya sé qué es rodar por rampas de nubes!!!

Agradecimiento a todos. Encuentros conscientes. Brindar. Me hicieron vivir muchas
sensaciones que hizo sentirlas. El grupo expresa y permite que me exprese.

Sincronia arménica, permitir la energia con el otro.

Espacio de infinita calidez, amor, armonia.

Este es un Spa-cio!
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Plena de alegria, muy linda la clase.

Me senti en paz, recuerdo de lo que me gusta. Ama y haz lo que quieras.

12. AFECTIVIDAD 15 DE ABRIL DE 2013

De las cosas que hemos aprendido en Biodanza, qué estamos llevando afuera?

Comentarios iniciales:

Perder el temor al contacto fisico. Saludando calidamente. Transmitir el abrazo con los
hombres.

A conocer mucho mas el potencial que tenemos dentro, la gran sabiduria interna,

potencial creativo gue uno nunca descubre.

Cansada

A conocerme a lograr descubrir en mi lo que no veia, a creérmelo, a disfrutar y

gozarmelo, vivirlo aceptando lo que soy, descubrir la alegria y el amor hacia todos y

hacia mi.
El sentirme y estar bien con lo que siento. Que cualquier emocidn esta bien y antes no era

facil. Identificar las emociones. Mds claro en mi cuerpo, para estar mas clara.

ERU: En Biodanza se hacen propuestas de movimiento que son metéaforas de la vida. A veces

se confunden las emociones. No tenemos claridad adentro. Aprendemos a estar mds en

coherencia, mas presentes y observandonos.

Conciencia del cuerpo, de los ritmos distintos.

He aprendido a recibir, a entender lo sutil, el amor incondicional y que todo acto es
sagrado.

Descubrir cosas muy intimas, muy mias y me ha permitido mostrarme como soy.

Darme cuenta de lo hermosa que yo era y arriesgarme a ser auténtica.

Fluir, descubrir la creatividad que me habita y la aceptacién de mi misma.

Vacio, como si algo se hubiese roto. Cercas, murallas, limites exclusiones, barreras,

sentido de exclusividad. Aqui todo el mundo gana!!l

ERU: No se rompe en Biodanza, se disuelve.

Aprendi a caminar equilibrada. Sensacion interna de equilibrio.
Celebracion

Biodanza, es un lugar nutritivo.
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Afectividad

Somos un sistema de realidad frente a otro sistema de realidad (el otro). Cémo estoy afectando a
los demas..? Como me estoy moviendo...? En qué medio me estoy moviendo...? Es nutritivo...?
Me da o me quita fuerza...?

Comentarios finales:

e Fue muy dificil. En los primeros afios de vida perdi confianza. Hay circunstancias que
tienden a cerrar el corazén. Luchar.

e Muy especial sentirme rodeada de los hombres. Se necesitan tanto. Nadie te pide nada.
Orgasmo césmico. Bienvenida amorosa.

e Me conecté mucho, me mareé. Quiero agradecer a mis angeles alrededor danzando.

e Mi conexién con el angel fue increible, percibir mensajes que hoy he estado recibiendo.
Abrazos. Busqueda de acogida de otras personas y poder ofrecérsela. Sentia la necesidad
de poder transmitir algo. Agradecer a esas personas por permitirme cubrirlas. Me voy
cargado de energia afectado fisicamente agradezco todos los angelitos.

e Cosas que mejoran con los dias, experiencias en torno a lo sagrado.

e Senti que si hoy estamos tristes, mafiana podremos ver otro dia

e Yo quiero agradecer, yo siento dar amor. Me conmovi hasta el centimetro mas profundo
de mi ser. Agradezco por el amor que me dan y lo devuelvo de corazén.

e Cada persona nueva nos regala el corazoén.

e Gracias por sentirme en paz, en pensar en mi, me senti tranquila, amada, gracias a todos.

e Me siento agradecida, conmovida (llanto), es increible encontrar tanto amor hoy la senti
y agradezco infinitamente. En la percepcién del angel senti a mi madre que murid.
Gracias porque es posible sentir a alguien de corazdn, a pesar de todo siempre he creido
en el amor.

e Debo dar paz, amor y tranquilidad.

13. DISOLUCION DE CORAZAS 22 DE ABRIL DE 2013

Coémo llegamos hoy?
Comentarios iniciales:
e Muy cansada, sin siesta

e Muy bien, tranquila
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Bien, pesado, emperezado hasta que llega la hora de Biodanza.

Cansada pero muy feliz de celebrar, agradecida con la vida, en proceso, un fin de semana
agitado.

Contenta de compartir con otro.

Expectante, fisicamente bien, cargado, preocupado, estoy bien.

Cansado, me duele todo, con ganas de danzar, carga de estudio. Invitacion al
autocuidado.

Cansado — descansado

Cansada, meditando mucho, limpiando. Claridad

Comentarios finales:

Placer adentro y goce que agradezco para llevar afuera

Agradecida de corazén. Llegué muy cansada, senti que recordé mi vitalidad, que la
extrafiaba muchisimo. Aceptando el Illanto en publico, hoy me senti fuera del cuerpo,
disfruté mucho, ir suave, muy alegre.

Trance divertido, gozadera, volando muy rico.

Hoy descubri mucha creatividad, cdmo el mismo cuerpo crea, dibujé con él y uno se
transporta, es motivacidon y meditacidn en movimiento.

Tigre: me senti bloqueada, como que quedé sorprendida por no poder asumir esa fuerza.
Fue muy revelador.

Es rico ser yo ahora, poner limites, respirar fuerza.

Me costd mucho lo del tigre, me quedé en dulce gatico. Incapacidad de decir no. Prefiero
sacrificar la vida mia que decir no. Siento dolor, me llegd profundo. Me daba miedo herir

a alguien.

ERU: Solemos confundir la agresividad con la violencia. Es la capacidad para defender lo que

yo quiero.

Empezé un gatico pero llegé a tigre. Descubri la fuerza, voy a comerme el mundo!
Agradecer por recibirme y compartir algo completamente nuevo, por permitirme estar.

Yo le agradezco a la vida tener un espacio tan placentero en el que puedo tocar y ser

tocada, mostrarse y poderse ver. Muy nutritivo, cada vez que salgo me siento bonita.

Me gusta mucho.
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14. TRASCENDENCIA 29 DE ABRIL DE 2013

Hoy llegamos...:

Comentarios iniciales:

Voy a danzar lo removido que estoy.

Vengo melcochuda, consentida. Mi gata me ensefia mucho.

Respire no piense.

Danzar el ritmo.

Sin afan respirar una vida bonita.

Vengo de una experiencia de teatro terapéutico: Alegria, agradecimiento porque perdoné
a papa y reconoci a mamad. Agradeci a mama. Y al final hice un ejercicio como los de
Biodanza, porque tiene significado para mi.

Como vamos, vamos mal. Estoy en guerra conmigo mismo, me gusta cuando estoy en el
rol pero lo maldigo. Me gusta y no me gusta la vida que tengo. Estoy atrasado conmigo
mismo y la vida que quiero.

ERU: Biodanza nos plantea estas preguntas existenciales:

Ddénde quiero vivir, Con quién quiero vivir y Qué quiero hacer.

Estoy ansiosa y agradecida.

Experiencias que he vivido me llevan a valorar lo que uno tiene y aportar, me senti bien.
No voy a cambiar la vida de esas personas pero voy a poner un granito de arena.

Rabia.

Comentarios finales:

Conexién profunda. Mirada de otro masculino. Realidades diferentes.

Reencontrando y recordando la naturaleza. Encuentro profundo con mis elementos vy
poderes. Tomé y me empoderé y pude crear lo que quiero. Agradezco por recordarme los
elementos y el poder.

Fue un acto de con-pasion, probar y vivir la pasion de los otros. Ver el carcelero que veo
en ustedes es lo que hay en el mundo y obvio, lo que hay dentro de mi. Nos expresamos
para buscar nuestro lugar en este mundo. Ustedes no son normales. Locura. Puede ver mi
otro ser en cada uno.

Supermovida, tenaz. Llegd el momento del caos que construye que nace lo nuevo. Agua,

flotar y escuchar el agua y ella te lleva, me entrego y me dejo llevar sin tener el control de
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todo, fue especial y bello, se sintié delicioso.

15. RITMO Y FLUIDEZ - PROFUNDIZACION 1 DE MAYO DE 2013

Comentarios iniciales:

“Todo esta perfecto hasta que “la mula” entra”.

Usamos una baraja de cartas nuevamente para hallar un mensaje personal:

Honestidad. Ver el momento que estoy pasando.

Equilibrio. No es precisamente lo que tengo ahora. Cambios de densidad. Buscar el
equilibrio porque no es lo interior (dependencia y procesos que jalan y hacen perder
estabilidad).

Paz: no se poner limites amorosamente, me da susto y reacciono de una forma que no
hace bien ni a mi ni a nadie. Aceptar cosas que me cuesta pasar por la palabra. Uno se
equivoca sin querer. Miedo a la fuerza. Hacernos conscientes de ella. La paz se me fue
toda en una reaccién.

Claridad.

Belleza: soy una buscadora de belleza, no sé qué es pero la percibo. En un ejercicio de
abrir la perspectiva, puede ser que lo que esté pasando no sea tan feo.

Eficiencia: Me representa mucho. Hago muchas cosas (produciendo para los demas poco
para mi). Me parece hermosa. Yo quiero ser eficiente tejiendo mis suefios.

Amor: reconociéndome.

Verdad: me parece preciosa, sabiendo cual es mi verdad. Esta adentro.

Flexibilidad: aceptar lo que pase, moverse sin las tipicas estructuras que me criaron.
Caminar desde otras certezas.

Cambios: la vida esta cambiando permanentemente.

Comentarios finales:

Actos de reverencia, humildad, gracia, entrega de afecto y amor incondicional. Darme
cuenta de mi centro de mis maneras, de los cambios externos.

Yo me perdoné hoy, me perdono reacciones que comprendo con mds consciencia,
cuando me pongo en la cabeza pierdo el equilibrio. La clase fue bellisima, revelador para

’

mi.
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Me di cuenta que necesitaba apoyo y darme cuenta al final que no necesitaba tantos
apoyos como pensaba.

Juego y diversién. Me gustoé la danza de Shiva. El equilibrio no se mantiene estando rigida.
Reconocer que la vida es bella y lo que no esta siendo bello chao.

Creando y conexidon. Reconocer una vida mas de respeto, amor y pureza.

Me siento aplaudido.

Para mi fue muy bonita, me permitié encontrarme conmigo, con lo que quiero, con lo que
me hace sonreir. Cualquier es lugar es hermoso desde los ojos reales. Veia el mundo
maravilloso, la felicidad esta dentro de nosotros. Vi amor y luz violeta que iluminaba
todo.

Se me dificulté encontrar el centro pero no el equilibrio. Tuve pendiente la cartica de la

verdad, seguro tiene que ver con eso.
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