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1. OBJETIVO

Mostrar como contribuyen los ejercicios propuestos en Biodanza para la
disolucidon de las tensiones musculares o corazas caracterologicas a nivel
fisico, emocional y existencial.

2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Conceptualizar las corazas caracterolégicas que hacen parte de la base del
modelo tedrico de Biodanza.

Mostrar en que partes de nuestro cuerpo se ubican las corazas
caracterologicas y los efectos que generan.

Comprobar los aportes fisicos y existenciales de los ejercicios que propone
Biodanza para contribuir a la disolucion de corazas a través de las vivencias
generadas en un grupo regular.



3. METODOLOGIA

El proceso de identificar y demostrar los aportes de Biodanza en la disolucion de
corazas caracteroldgicas, se realiza a través de la siguiente metodologia:

1. Con base en los estudios cientificos de los Doctores Wilhem Reich y
Alexander Lowen, se realiza un andlisis de dichos estudios integrados a los
ejercicios que propone Biodanza en su metodologia.

2. Mostrar a nivel teorico los efectos fisicos, emocionales y existenciales de
los ejercicios que propone Biodanza para la disolucién de corazas.

3. Demostrar los beneficios que la practica habitual de Biodanza genera a
nivel integral en el ser humano, a través de los relatos de vivencia y
encuestas realizadas al grupo regular de una empresa donde se manejan
altos los niveles de estrés.



4, JUSTIFICACION

Cuando en mi vida habian aparecido muchas inquietudes con respecto al sentido
de la vida, frente a mi aparecié el camino de la enfermedad para mostrarme la
respuesta a mis preguntas. Varias herramientas llegaron en ese momento (Yoga,
Bioenergética, medicina alternativa y medicina de plantas sagradas) que me
ayudaron a transitar ese camino y entre ellas Biodanza. Llegue a ese hermoso
salon azul de la Fundacion Escuela Colombiana de Biodanza por sugerencia de mi
médico, el Dr. Fabio Alberto Ramirez, con quien me encontraba en tratamiento
porque estaba desarrollando una artritis. Desde ese dia, mi alma decidi6 que me
quedaria alli, la musica, la danza y el deseo de poderme mover, me motivaron a
explorar ese nuevo camino que habia estado buscando. En ese momento la
inflamacion en las articulaciones habia disminuido pero persistian las tensiones
musculares, las cuales causaban dolor cuando movia cuello, hombros, brazos,
manos y piernas. Meses después de hacer Biodanza, una persona cercana me
comento que ya veia expresion en mi rostro, ya que cuando habia iniciado, era
tenso y demasiado serio. Para mi fue algo nuevo, porque no habia sido
consciente de mi rostro y de la expresién de mi cuerpo en general sino de aquellas
partes donde tenia dolor.

Un afio después quise conocer mas profundamente la razén por la cual me sentia
feliz en ese espacio y decidi iniciar la formacién. Alli me encontré con personas
que tenian inquietudes similares a las mias con respecto al sentido de la vida e
iniciamos ese viaje (como lo denominé muchas veces mi maestro Francisco
Escorcia), donde nos convertimos en una familia para crecer juntos acompafnados
de nuestros maestros (Francisco y Myriam Sofia). En el trascurso de este viaje
conoci mas de mi a través de mi grupo, donde me podia ver reflejada tanto en mi
cuerpo fisico como en lo emocional, no puedo decir que fue facil, muchas veces
tuve que pasar por algunas situaciones mas de una vez hasta que pude hacerlo
consciente y cuando esto pasaba, mi cuerpo y mi ser hacian un clic y algo
cambiaba. Hubiese podido desistir en algin momento pero la danza, el afecto que
encontraba en mi grupo, la fuerza y la energia de mi maestra me mantuvieron alli.
Recuerdo las palabras de la maestra que nos decia que llegdbamos a ese espacio
como unas cebollitas, envueltas en varias capas y que poco a poco en este
proceso se iban a ir cayendo. Asi fui entendiendo mi proceso, a medida que mi ser
re-aprendia algo, ya no habia necesidad de cargar con esa capa que me protegia,
mi cuerpo asumia otra postura y me iba develando. También comprendi en este
vigje, que algunas de esas capas estaban relacionadas con miedos de mis
padres, miedo a lo que no conocia, miedo hacer el ridiculo, miedo a no hacer las
cosas perfectas, miedo a ser vulnerable, prejuicios, creencias, aprendizajes de mi
nifiez y de mi adolescencia que me llevaron a protegerme con una armadura
fuerte, resistente que no dejaba entrar o salir emociones o expresiones que no
estaban permitidas y con la que empecé a caminar en algin momento de mi vida.

Poco a poco fui reconociendo sensaciones, emociones, nuevos movimientos que
desconocia en mi, empecé a ver la vida en forma diferente, a disfrutar de las
cosas que me rodeaban, conoci mi sombra y mi parte luminosa, me permiti
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abrirme a nuevas posibilidades y experiencias que me llevaron a conocer otros
caminos.

Puedo enumerar muchos beneficios que me aporta la Biodanza pero en mi
proceso destaco que gracias a ella me permiti abrirme a sentir, a través de la
vivencia conoci el afecto, tuve un grupo que me contuvo amorosamente y a traves
de él conoci nuevas formas de relacionarme y de expresar mis emociones,
empecé a tener otra perspectiva de la vida, de las personas, de mi misma y de los
espacios que frecuentaba. Poco a poco las tensiones y corazas que se habian
implantado en mi cuerpo se fueron suavizando hasta que aparecié mi verdadera
piel, poco a poco reconoci en mi, expresiones que no habia tenido, amor que
nunca habia expresado hacia miy los demas.

A medida que pasaba el tiempo sentia mas la musica y el placer de danzar, me
empeceé a sentir libre, sentia mi cuerpo diferente, empecé a sentir que en la danza
podia ser, sin limites ni restricciones. La Biodanza me ayud6 a soltar capas de
tensiones con las que me protegia y a mostrarme sin temor, mostrar mi femenino y
sentir que ser mujer es uno de los regalos mas grandes que me ha dado la vida,
que no es sinbnimo de debilidad o dolor sino todo lo contrario, que habia un
significado mas profundo y amoroso. Me ayudd a abrirme a la vida sin temor, al
placer, al disfrute y me mostré que de mi depende como quiero danzar mi vida.

Después de 5 afios y haber transitado por un camino de sanacion que me llevara
hacia mi, puedo reconocer las sombras que me permitieron conocer mi luz y la
fuerza interna que pulsa para buscar mi libertad, ahora mas liviana y a cargo de lo
gue es solamente mio.

La experiencia de mi proceso y lo que he podido ver en los grupos regulares que
practican Biodanza me motivan a mostrar que es una herramienta que ayuda a
encontrarle sentido a la vida y mantener el compromiso de busqueda de lo que
nos hace felices.



5. MARCO TEORICO

Basado en los estudios e investigaciones de las diferentes areas y disciplinas del
conocimiento y de las ciencias humanas, Rolando Toro, creo el modelo teérico y
metodoldgico de Biodanza. Tomd aportes de cada una de estas areas y de
destacados investigadores, entre ellos el concepto de Corazas Caracteroldgicas o
Anillos Musculares o de Tension, creado por Wilhem Reich y del cual voy a
desarrollar una conceptualizacion desde mi vivencia, sumando destacados aportes
de uno de sus mas cercanos seguidores (Alexander Lowen) quien profundiz6 en
su investigacion y dio a conocer para beneficio de la humanidad, a través de la
Bioenergética. Aclaro que dentro del modelo tedrico de Biodanza, no se hace
referencia a Alexander Lowen pero lo menciono en esta monografia porque antes
de llegar a Biodanza, recorri un camino por la Bioenergética que me ayudo a
encontrar mayor valor agregado a la Biodanza dentro de mi proceso. Posterior a
estos dos cientificos han llegado otros que contintan enriqueciendo y realizando
aportes a la humanidad sobre el trabajo de tensiones musculares y sobre el
cuerpo (John C. Pierrakos, Siegmar y Cornelia Gerken con Core Evolution, etc.).

a. Conceptualizacion de las Corazas Caracteroldgicas

Desde el momento que nacemos y a través de la historia vivida y el camino
recorrido, nos hemos ido construyendo como seres humanos, como seres
socialmente aceptados. Cada estimulo recibido (positivo 0 negativo) desde que
entramos a este mundo, se ha ido impregnando en todo nuestro ser y por su
puesto en nuestro cuerpo que refleja sin perdonar cual es nuestra actitud frente a
la vida y refleja quienes somos realmente.

Origenes

Wilhem Reich con sus investigaciones demostré que la estructura de una sociedad
se reflejaba en la estructura del caracter de sus miembros, constituida por los
valores, la conducta, las actitudes cotidianas y patrones permanentes de
respuesta a las situaciones diarias para interactuar con el entorno en que viven
(Lowen, Bioenergetica, 1984) y que se hacen necesarios para sobrevivir y ser
aceptado en una sociedad. Demostr6 como sus miembros para ser aceptados,
habian reprimido la expresion de sus emociones e instintos basicos y que la
coraza de caracter, surge como una defensa a la ansiedad generada frente a la
posicion cultural de la sexualidad, demostrando que tenia su origen en situaciones
que se presentaban en la infancia. Estas defensas se hacian tan frecuentes y
cronicas que se iban transformando en rasgos del caracter, permaneciendo
inconscientes y ancladas en las corazas. Con estas corazas ya establecidas no
tenian necesidad de reprimir su sexualidad ya que cumplian una funcion
reguladora de su expresion, pasando a la funcion de mantener el equilibrio y la
capacidad de adaptacion a su sistema cultural.

La estructura del caracter que descubrié Wilhem Reich en sus pacientes, también
se denomina en Biodanza, Corazas Caracterolégicas y vistas desde el ser
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humano integral se han construido con las experiencias obtenidas desde antes de
nacer.

Protovivencias

El descubrimiento que realizo Wilhem Reich en cuanto al reflejo del sistema social
que marca la estructura del caracter de las personas que la conforman, se
relaciona con los estimulos que definirdn el desarrollo y la madurez de las
experiencias futuras de una persona y su identidad a través del concepto,
denominado en Biodanza protovivencias, que son las sensaciones organicas o
cenestésicas que experimenta el bebé durante los primeros meses de su vida
como respuesta a los estimulos internos y externos. Se encuentran relacionadas
con el instinto y con las primeras experiencias de amor y contacto. Segun Rolando
Toro (Toro Araneda, 2007), se originan en las experiencias intrauterinas (definida
por Carlos Gustavo Jung como experiencia oceanica).

Adicionalmente, en los primeros meses de vida, cuando el niflo es acompafnado
por la madre y el padre en su proceso de aprendizaje, recibe estimulos que le
llevan a inhibir o desarrollar la expresion de sus instintos y aprendizajes. Por
ejemplo, para un bebé el recibir alimento de la madre, tiene un gran significado ya
que recibe atencion, contencién y afecto, es aqui donde el bebé aprende de la
madre la forma de relacionarse consigo mismo, con los demas y su entorno. Si en
este momento de su vida no se siente amado y contenido, el bebé
inconscientemente va adoptando posturas defensivas y protectoras que son de
ayuda para afrontar situaciones que lo coloquen en la misma condicion o frente a
situaciones que desconoce y requiera protegerse.

En su proceso de crecimiento el nifio, a través de la educacion, la familia, amigos
y los ambientes en los que se desempefie, serd estimulado por ecofactores
positivos (favorecen el desarrollo pleno de la persona permitiendo la expresion de
sus potenciales) o negativos (reprimen la expresion del potencial) que le permitiran
desarrollarse sanamente a través de su vida adulta o afrontarla con algunas
limitaciones para disfrutar la vida. Expresiones particulares como “no toques”, no
hables”, “no te muevas”, “no te toques”, “no llores”, “no hables, “no saltes” 0 “ no
confies en nadie”, “por qué miras?”, “no mires”, son algunos de los factores
represivos que influyen en el desarrollo del nifio (Garcia, 2008) y en su postura
frente a la vida.

Wilhem Reich a través de las terapias a sus pacientes, observo que a medida que
las personas se hacian conscientes de sus rasgos de caracter, acompafiadas por
la manifestacion de sus emociones, aparecian nuevas actitudes corporales, lo que
le llevo a afirmar que una Coraza Caracteroldgica tiene manifestacion corporal en
una Coraza muscular soméatica, conformada por espasmos, contracturas y
tensiones, expresion de emociones e ideas reprimidas. Se destaca en su trabajo
que fue uno de los primeros investigadores que incluyo dentro de sus terapias un
acercamiento fisico y visual cuando el paciente lo requeria para ayudarle a romper
sus barreras.



En Biodanza a partir de las Protovivencias, se originan las lineas de vivencia,
concepto que introdujo Rolando Toro, fundamentado en que el potencial humano,
inherente y Gnico en cada persona, surge y se expresa en diferentes formas.
Desde alli, Biodanza como generador de vivencias integradoras que actdan en
forma progresiva a través de ecofactores positivos, estimula la expresion de los
potenciales:

La linea de vivencia de Vitalidad, surge de la vivencia del bebe de libertad de su
movimiento a partir del juego y la calma, la actividad y el reposo (Garcia, 2008),
Sus movimientos espontaneos y autonomia.

La linea de vivencia de Sexualidad, surge de la protovivencia de contacto y las
primeras sensaciones de placer que producen las caricias que recibe el bebé de la
madre y las personas que le rodean, el cuidado, el bafio, la atencion que recibe de
su madre en el momento que le alimenta, ya sea desde la mirada o el estar
presente. El nifio acariciado asegura una sexualidad normal.

La linea de vivencia de Creatividad, se origina a partir de los impulsos y la
curiosidad que tiene el bebé de explorar su alrededor, de llevar a su boca objetos
y de recibir sensaciones de malestar o bienestar generados por los cambios de su
entorno y las sensaciones recibidas como respuesta a sus impulsos, de los
primeros gritos donde manifiesta un protolenguaje. Cuando el nifio aprende a
desarrollar su expresividad, desarrolla su creatividad.

La linea de vivencia de Afectividad, vinculada a la protovivencia de nutricion,
relacionado con el acto amoroso de amamantar el bebé, continente amoroso, al
cuidado sereno y atencion que recibe el bebé, la comunicacién con las personas
gue estan a su cuidado o entorno. La sensacion de soporte afectivo da al nifio,
seguridad en si mismo.

La linea de vivencia de Trascendencia, se relaciona con la protovivencia de
éxtasis y armonia con el entorno, donde el nifio crezca en un ambiente armonioso
y en contacto con la naturaleza.

Si el nifio no recibe los estimulos adecuados para desarrollar los potenciales con
los que nace, mas adelante a través de su vida tendra obstaculos para poder
expresarlos y no disfrutara a plenitud su vida. Biodanza a través de las cinco
lineas de vivencia ha creado ejercicios basados en la induccién de vivencias
integradoras que actuan a nivel fisico, emocional y existencial como ecofactores
positivos, resaltando la parte sana del ser humano, en forma progresiva y
amorosa, respetando el ritmo y el tiempo que cada ser humano requiera para
reencontrarse con su ser.

Para Wilhem Reich, las represiones que el nifio ha recibido (donde hacen
inconscientes emociones e impulsos), se convierten en rasgos de caracter,
expresados a través de tensiones musculares, formando su propio mapa corporal
caracterologico y que puede ver en sus pacientes por el modo en que se mueven,
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caminan, hablan y por su postura corporal. Identificé que las tensiones musculares
se manifestaban en ciertas areas del cuerpo que involucraban los movimientos
expresivos y las ubicé en siete zonas o segmentos del cuerpo que denominé
Segmento Ocular, segmento Oral, segmento cervical, segmento toracico,
segmento diafragmético, segmento abdominal, segmento pélvico que eran
constituidos por musculos y érganos con sus respectivas funciones (Eliot Greene,
2004).

Segmentos Corporales
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" \ Y

Suelo

Reconociendo que en esas tensiones musculares hay emociones reprimidas,
empieza a trabajar en sus terapias sobre el cuerpo directamente, haciendo
masajes fuertes (algunas veces agresivos) sobre los musculos tensos para
intentar aflojarlos, la reaccibn era una respuesta violenta al liberar estas
emociones. Como resultado final, observé que cuando los pacientes se hacian
conscientes de sus corazas y la manifestacion de sus emociones, asumian nuevas
actitudes corporales.

Inicio los masajes en forma descendente (ya que considera que la energia fluye a
lo largo del eje corporal, hacia arriba y hacia abajo, David Zane Mairowitz) en la
zona de los parpados y los ojos para liberar la preocupacion que constituye una
de las principales fuentes de tension, luego en la boca y el menton para liberar
sentimientos de ira y repulsién donde se va formando como una mascara. De alli
al cuello y los hombros, que lo mas comun es que retenga la ira y el llanto, pasa al
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pecho, enfocandose en la importancia de la respiracién ya que el autocontrol se
consigue con una contraccion del aparato respiratorio o es una manera de eliminar
el placer del cuerpo. Finalmente pasa a la cadera donde se concentra la ira, la
angustia y la represion de los impulsos sexuales. Su objetivo finalmente era
disolver la coraza para restablecer el flujo de la energia vital y recobrar la salud.

Wilhem Reich, al establecer en sus terapias y consultas, un acercamiento a sus
pacientes a través del contacto fisico y visual, le permitié dar inicio a las bases de
una terapia corporal enfocada en el trabajo sobre las emociones y la psique de las
personas. Rolando Toro integra este concepto a Biodanza y a través de los
ejercicios, la musica, la danza y el grupo, crea un ambiente enriquecedor de
ecofactores positivos para permitir al ser humano, la recuperaciéon de sus
potenciales oprimidos por una cultura de represion (Toro Araneda, 2007).

Existe una relacion entre las corazas o anillos de tension y los ejercicios
propuestos en Biodanza para facilitar su disolucion:

b. Relacion entre las corazas o anillos de tension y los ejercicios
propuestos en Biodanza para facilitar su disolucién.

Propuesta De Biodanza

Los movimientos propuestos tienen como finalidad concientizar a las personas de
Su cuerpo, de las zonas o segmentos que requieren de su atencion y llevarle poco
a poco a soltar las tensiones para que puedan expresarse tanto corporal como
emocionalmente, permitiendo el flujo de su energia vital y la expresion del ser.
Este movimiento acompafiado de la musica y el grupo, generan sensaciones de
armonia en su cuerpo, que llega a un estado profundo de su existencia logrando
qgue afloren nuevas formas de relacionarse, de mostrarse y de reconocerse como
parte de un todo. Biodanza como generadora de vivencias integradoras, facilita la
disolucion de las corazas flexibilizando el movimiento y promoviendo una
integracion corporal, emotiva y existencial.

A continuacion en cada segmento clasificado por Reich vamos a encontrar

ejercicios sugeridos para su disolucién, algunos de ellos se presentaran en mas de
un segmento por las zonas que involucran.
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SEGMENTO OCULAR

Este segmento incluye toda la zona del craneo, ojos, nariz y oidos. Inhibe las
expresiones emocionales a través de los 0jos generando una expresion vacia y la
inmovilidad de la frente.

Segun Reich y Leboyer (Médico Francés especializado en ginecologia y
obstetricia), este segmento es el primero en sufrir una experiencia traumatica en el
momento en que nace el bebé, ya que el recién nacido emerge de la oscuridad del
Utero donde recibe un rayo de luz proyectado desde el vientre materno, hacia la
luz generada en el ambiente de una sala de parto, provocandole alguna
contraccion crénica que mas tarde se expresa en “no querer ver’, pérdida de
vision o de expresion natural de los ojos. Para Reich primero se debe desbloquear
este segmento antes de continuar con los otros, ya que cuando fluye a través de
los ojos puede liberarse la energia de su armadura y repartirse por los demas
segmentos.

Los movimientos que Biodanza dirige a este segmento, ayudan a liberar la coraza

concentrada en los ojos, parpados y frente, que contribuyen a la expresion de las
emociones y a la comunicacién no verbal y afectiva.

Ejercicios de Biodanza para facilitar su disolucién

La comunicacion y el encuentro a través de la mirada que es la “ventana del
alma”, se encuentra marcada por creencias, dogmas y prejuicios ya que no tiene
una estructura sintactica y no es posible controlar lo que se puede reflejar o
transmitir desde ella. Biodanza busca rehabilitar el vinculo y la comunicacion
directa de ser a ser para tener una nueva percepcion de todo lo que nos rodea.

Juego del Abanico Chino

Generar situaciones divertidas y espontaneas que facilitan encontrarse a través de
la mirada, permite dejarse ver y descubrir al otro a través de ella en forma
progresiva.

Segmentario de Cuello

La rotacion suave de la cabeza estimula el nervio vago (aporta el componente
simpatico), con los ojos cerrados, boca semi-abierta, induciendo un estado de
relajacion.

Caminar en Pares (Coordinaciéon Ritmica)

Caminar con otro tomados de las manos buscando el ritmo y la sintonia para
avanzar por el camino, también involucra la conexién con el otro y la comunicacién
sincera a través de la mirada.

13



Sincronizacion Ritmica en Pares (Coordinacion Ritmica)

Estimular la capacidad ritmica, el vinculo con el otro, alternando sus movimientos,
involucra mirarse a los 0jos, mostrarse y dejarse ver.

Sincronizacion Melddica en Pares

A través de la melodia y la mirada se estimula la comunicacion afectiva con el
otro.

Danza de Eutonia

A unir los dedos indices para mantener una danza, se involucra la comunicacion
afectiva a través de la mirada.

Ronda Concéntrica de Miradas

La comunicacion mas sincera se realiza a través de los ojos y mirar a cada
compafiero sin ningdn juicio cuando se encuentra en movimiento la ronda,
contribuye a una vinculacién mas profunda entre las personas al ver y ser visto (a).

Encuentro de manos y Miradas

La mirada es el primer contacto que se hace al aproximarse progresivamente a
otra persona.

Encuentro Fugaz

Disfrutar cada momento de la vida requiere que estemos conectados con el
instante presente desde la mirada.

Encuentro con Abrazo

Los gestos de aceptacion y acogida en un encuentro, involucran tanto al cuerpo
como a la mirada.
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Efectos Fisicos

Mdusculos de la Cara

Orbicular de los parpados

Conducto parotideo

Glandula parétida

Buccinador

Masetero

Orbicular de la boca

Esternocleidomastoideo

Cutaneo del cuello

Aponeurosis epicraneana

0. Epicraneano oocipitofrontal,

vientre frontal

11. Cigoméatico menor

12. Elevador del ala de la nariz

13. Cigoméatico mayor

14. Elevador del angulo de la
boca

15. Risorio

16. Depresor superciliar

17. Procer

18. Superciliar (muasculo
corrugator supercilli)

19. Lig.palpebral interno

20. Elevador del labio superior y
del ala de la nariz

21. Nasal

22. Depresor del angulo de la
cara

23. Depresor del labio inferior

24. M. del mentén

25. Bola de Bichat

POo~Noa~MwDE

Figura 1

Para intentar ver o dejarse ver, intervienen los musculos de la mimica, permitiendo
manifestar un gesto o guifio, indicando sorpresa o contemplacién hacia la persona
gue se observa o se encuentra al frente.
Los ejercicios movilizan los siguientes masculos:
- Mdusculo Orbicular del ojo

Ubicacion: Rodea la orbita ocular, proviene del hueso frontal hasta el canal

lagrimal.

Funcién: Permite cerrar los parpados

- Musculo Depresor de la Ceja o superciliar
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Ubicacion: Se origina en el borde orbitario medial (cerca del hueso lagrimal),
insertandose en la cara medial de la oOrbita ésea (por debajo del corrugador
superciliar).

Funcion: Permite bajar la ceja

- Mdusculo Corrugador de la Ceja
Ubicacion: Se encuentra en la parte interna del arco superciliar.
Funcion: Permite producir arrugas verticales en el centro de la frente.

- Musculo Procer
Ubicacion: Se encuentra en el dorso de la nariz y el entrecejo, por debajo del
musculo frontal.
Funcion: Permite fruncir la frente o desplazar la piel de la frente hacia abajo,
demostrando generalmente enojo, tristeza o asombro.

- Mdsculo Epicacreano
Ubicacioén: Se origina en la piel de la frente, llega al occipital y al frontal
Funcion: Permite el movimiento del cuero cabelludo.

- Musculos Auricular Anterior
Ubicacién: Ubicado en la cara anterior del pabellon auricular (Ver figura 2)
Funcion: Permite la movilidad de la oreja.

- Musculos Auricular Posterior
Ubicacién: Ubicado en el borde posterior del pabellon auricular (Ver figura 2)
Funcion: Permite la movilidad de la oreja.

Efectos Existenciales

Los ojos tienen contacto con el mundo que nos rodea en forma rapida y profunda,
se pude ahondar en el contacto o evitarlo con el simple gesto de cerrar los
parpados. La forma de mirar establece un tipo de contacto, se puede “mirar hacia
afuera” y hacer contacto con objetos definidos o dejar que el mundo entre en ellos
y les impresione. Mover las tensiones relacionadas con este segmento contribuye
a disolver la dificultad de expresar lo que se siente a través de la mirada,
permitirse sorprenderse de lo que muestra el mundo y establecer formas de
comunicacién. Genera la vivencia de conexién consigo mismo, de sinceridad y
feedback en el encuentro con el otro, una comunicacion afectiva y en sintonia
entre los dos. Permite verse y reconocerse frente a otra persona en una forma
amorosa.
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SEGMENTO ORAL

Este segmento incluye la boca, barbilla, garganta, parte posterior de la cabeza.
Inhibe la expresion del llanto, gritos y voz.

Los movimientos dirigidos a este segmento ayudan a percibir partes del cuerpo
como mandibula, labios y garganta que contribuyen a las expresiones faciales y a
la comunicacion no verbal.

Ejercicios de Biodanza para facilitar su disolucién

Segmentario de Cuello

A través de movimientos circulares, suaves y armoniosos del cuello, se llega a un
estado regresivo permitiendo soltar el control del gesto generado de la represion
gue mantiene esas tensiones musculares, relajando el rostro y el cuello (Garcia,
2008).

Juego del Abanico Chino

Cruzar una mirada a través de las manos, genera emociones que se reflejan en el
rostro a través de un gesto, una sonrisa 0 un sonido espontaneo.

Danza Yang con grito

Los gestos que se proponen, fuertes y vigorosos, involucran el desplazamiento de
todo el cuerpo adicionando a este movimiento, gritos fuertes que salen
naturalmente desde el interior, desde las entrafias. A través del grito se libera la
tensiéon de los masculos de la garganta y se libera la voz.

Coro de Cafia Divina

Con el sonido de la voz emitido desde las entrafias se llega a un estado de
disminucion del limite corporal de unidad con el universo. El camino que recorre el
sonido moviliza desde el estbmago hasta que sale la voz.

Canto del Propio Nombre

Dejar salir la voz con el canto del propio nombre puede conducir al estado de

conciencia de estar vivo y de si mismo. Permite suavizar las tensiones, incluyendo
la garganta, la mandibula y la boca, medios para proyectar la voz hacia el exterior.
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Canto del Nombre de un Compafiero
Expresar a un compafiero su nombre a través de la voz facilita suavizar las

tensiones o corazas creadas en la expresion de las emociones y ese compafiero
se abre a recibir y reconocer su valor.
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Efectos Fisicos

CoNOUR~WNE

Musculos de Caray cuello

Parétida

M. Masetero

V. Yugular interna
M.Esternocleidomastoideo
M.Trapecio

Acromién

M.Deltoides

Clavicula

M.Pectoral Mayor

. Plexo braquial

. Glandula Tiroides

. A. Carétida Primitiva

. Cartilago Tiroides

. Hioides

. Glandula submandibular
. M. Orbicular de la boca

M. Buccinador

. M.Orbicular de los parpados

. Conducto parétido

. Glandula parétida accesoria

. M.Epicraneano, M. Temporoparietal
. M. Epicraneano, M. Occipitofrontal,

Vientre occipital

. M. Semiespinal de la cabeza

Bola de Bichat

. M. Digastrico

. M. Estilohicideo

. M. Esplenio

. M.Elevador de la escapula
. M. Escaleno Medio

. B. Cefélica

. Omohicideo

. Escaleno anterior

. Estemohicideo

. Estemotiroideo

. Constrictor inferior de la faringe
. Tirohicideo

. Milohicideo

Depresor del labio inferior

Del menton

. Hiogloso

. Depresor del angulo de la boca
. Elevador del angulo de la boca

Nasal

. Elevador del labio superior y del
ala de la nariz

=TI

. M. Elevador del labio superior
. Lig. Palpebral interno

. M. Cigoméatico menor

. M. Cigomético mayor

. M. Auricular anterior

. M. Auricular posterior

. Lig. Interclavicular

Figura 2
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Este segmento moviliza los siguientes musculos:

- Musculo cutaneo del cuello (platysma)
Ubicacién: Se extiende desde la parte superior del torax al borde inferior de la
mandibula (Ver figura 1).
Funcion: Tensa la piel del cuello, participa en el descenso de la mandibula y la
movilizacion de las comisuras de los labios en direccion descendete
(gestos).Hace parte del grupo de musculos de la expresion mimica y expresan
tension o estrés.

- Musculo Esternocleidomastoideo

Ubicacion: Se situa a los lados del cuello (por debajo del musculo platysma).
Se extiende desde el mango del esternén y el extremo esternal de la clavicula
hasta la apofisis mastoides del hueso temporal y partes adyacentes del hueso
occipital (Ver figura 1y 2).

Funcioén: Rota la cabeza hacia el lado contrario del masculo que se contrae, la
inclina hacia el mismo lado y la extiende (rotacion de la cabeza). Al mismo
tiempo el menton gira y se eleva. Endereza y sujeta la cabeza. Participa en la
inspiracion.

- Mdsculo Orbicular de la boca
Ubicacién: Rodea en forma de anillo la hendidura bucal (Ver figura 1y 2)
Funcion: Permite el cierre de los labios, ayuda a darle forma a los labios en el
momento de besar, silbar o darle forma a boca al momento de hablar y ayuda
en el momento de comer a empujar la comida hacia los dientes para triturarla

- Mdsculo Elevador del labio superior
Ubicacién: Asciende del labio superior hacia el hueso cigomatico (Ver figura 1
y 2).
Funcién: Elevar el labio superior.

- Mdusculo Elevador del labio superior y el ala de la nariz
Ubicacion: Se encuentra la parte lateral de la nariz y se adosa en la parte
medial de los musculos anteriores (Ver figura 1 y 2).
Funcion: Dilata los orificios nasales y sube el labio superior y el ala de la nariz.

- Mdusculo Depresor del labio inferior
Ubicacién: Va desde el maxilar inferior al labio inferior (Ver figura 1y 2).
Funcion: Baja el labio inferior y lo permite doblar hacia afuera.

- Mdusculo Depresor del angulo de la boca
Ubicacién: Asciende desde la base de la mandibula en tridngulo hacia el
angulo de la boca (Ver figura 1y 2).
Funcién: Su funcion es desplazar hacia abajo la comisura, produciendo la
depresion de los bordes de los labios.
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- Mdusculo Elevador del angulo de la boca
Ubicacion: Desde el angulo de la boca hacia el maxilar (Ver figura 1y 2).
Funcion: Levanta y dirige hacia adentro la comisura de los labios

- Mdusculo Cigomatico Mayor
Ubicacion: Cara externa del pémulo por abajo de la comisura labial (Ver figura
ly?2).
Funcion: Eleva y aleja de la cara la comisura del labio

- Mdusculo Cigoméatico Menor
Ubicacion: Parte inferior de la cara externa del pémulo, por debajo de la piel
del labio superior (Ver figura 1y 2).
Funcion: Eleva y aleja de la cara la parte media del labio superior, interviene
en la sonrisa.

- Mdsculo Risorio
Ubicacion: Situado a cada lado de la cara, desde la piel de la mejilla hasta el
angulo de la boca (Ver figura 1).
Funcioén: Retrae lateralmente la comisura labial produciendo la sonrisa

- Mdasculo Buccinador
Ubicacion: Situado por detrds del orbicular de los labios y por delante del
masetero (Ver figuraly 2).
Funcion: Participa en la masticacion.

- Mdsculo del Mentoén.
Ubicacién: Situado desde la mandibula hacia la piel del mentén (Ver figura 1y
2).
Funcién: Frunce la piel del menton.

Efectos Existenciales

Los movimientos de expresion que propone Biodanza generan la vivencia del
cuidado y valor consigo mismo, la sensacién de apertura y abandono. Se deja el
control, el acorazamiento para dejar salir la expresion de la emocién y a la vez
abrirse a recibir. Cuando los participantes sueltan un momento sus corazas, no
solo sienten su cuerpo liviano sino también tienen la vivencia de sentirse parte de
algo mas grande que ellos.

SEGMENTO CERVICAL

Este segmento incluye cuello y lengua e inhibe expresiones de ira, llanto, alaridos,
vOz y sonidos.
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Ejercicios de Biodanza para facilitar su disolucién

Segmentario de cuello

La suavidad en los movimientos circulares del cuello, permite suavizar la
tendencia a reprimir la expresion a través de la tensibn muscular, relajando el
cuello.

Danza Yang con grito

El movimiento del cuerpo acompanado del grito fuerte y vigoroso, activa los
musculos que intervienen en la expresion de la voz dejando salir las emociones.

Coro de Cairia Divina

Emitir el sonido al pronunciar la letra A, estimula a través de la vibracion, los
musculos que intervienen en su recorrido, desde el estomago hasta la boca.

Canto del Nombre de un Compafiero o del Propio Nombre

Dejar salir la voz permite liberar tensiones que inhiben la expresion de las
emaociones.
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Efectos Fisicos

Musculos del Cuello

N~ WDNE

Parétida

A. Cardtida primitiva
M. Tirohideo

M. Estemotiroideo
M. Estemoideo

M. Escaleno medio
Plexo Braquial

M. Escaleno anterior
M. Amohideo

. M. Trapecio
. Clavicula

M. Deltoides

. V. Cefélica

A. Axilar

. M. Pectoral mayor
.M. Subclavio

Esternén

18. Traquea
19. Fosa supraclavicular menor
20. Glandula submandibular

21. Mandibula

22. M. Digastrico

23. M. Hioides

24. M. Melohioideo

25. M. Pterigeoideo interno
26. M. Estilohideo

27. M. Elevador de la escapula
28. M. Hiogloso

29. Cartilago tiroides

30. M. Cricotiroideo

31. Lig. Cricotiroideo medio
32. Cricoides

33. Glandula Tiroides

34. M. Esternocleidomastoideo

Figura 3
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Integracion de la lengua en el aparato muscular
de laregion del cuello y la cabeza

Mandibula

Hioides

Cartilago tiroides

Traquea

Punta de la lengua

Amigdala palatina

M.Constrictor medio de la faringe

M.Constrictor inferior de la faringe
Esofago

10. Lig.Cricotraqueal

11. A.+v.laringea superior

12. N.Laringeo superior

13. M.Geniogloso

14. M.Geniohioideo

15. M.Hiogloso

16. Asta menor

17. Membrana tirohiodea

18. M.Tirohoideo

19. M.Cricotiroideo

20. M.Longitudinal inferior de la lengua
21. Mucosa bucal

22. M.Estilogloso

23. M.Palatogloso

24. Apdfisis estiloides

25. Lig:Estilohiodeo

26. M.Estilofaringeo

27. M.Constrictor inferior de la faringe
28. M.Estemotiroideo

COoNoGOAWNE

Figura 4

Musculo Esternocleidomastoideo

Ubicacién: Se situa a los lados del cuello (por debajo del masculo platysma).
Se extiende desde el mango del esterndn y el extremo esternal de la clavicula
hasta la apdfisis mastoides del hueso temporal y partes adyacentes del hueso
occipital (Ver figura 1,2 y 3).

Funcion: Rota la cabeza hacia el lado contrario del musculo que se contrae, la
inclina hacia el mismo lado y la extiende (rotacién de la cabeza). Al mismo
tiempo el mentdn gira y se eleva. Endereza y sujeta la cabeza. Participa en la
inspiracion.

Lengua

Ubicacion: Se situa en la parte inferior de la boca, sus fibras musculosas
siguen las tres dimensiones principales del espacio, de adelante a atras, del
borde hacia la linea media, de arriba abajo (Ver figura 4)

Funcién: La lengua tiene funciones varias (muscular, sensorial y de defensa),
unas de sus funciones es como 6rgano de la fonacién, su forma tiene un
papel esencial en la formacion de vocales y consonantes.Como musculo tiene
tiene una estructura irrepetible en el cuerpo, sus fibras tienen las tres
dimensiones de espacio (adelante, atras, de arriba a abjao, del borde a la linea
media)
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- Cuerdas Vocales
Ubicacion: Sus bordes externos se unen a los musculos de la laringe y sus
bordes internos son libres.
Funcion: Responsables de producir de la voz.

- Mdusculos Cricotiroideos
Ubicacion:Entre la cara anterior delcartilago cricoides, en el borde inferior y
caras anterior y posterior del cartilago tiroides, hace parte de la laringe,.
Funcion: Bascular el tiroides y tensor de las cuerdas vocales.

Efectos Existenciales

El movimiento y la vibracion que genera el sonido despiertan la sensibilidad de
esta zona que se limita a dejar salir algunas tonalidades de voz por lo que generan
la sensacion de tranquilidad, abandono, libertad de expresion, reconocimiento de
la fuerza interna, fusion consigo mismo y con el todo.

SEGMENTO TORACICO

Este segmento incluye el pecho o térax, hombros, brazos y manos. A través de
este segmento se inhibe la risa, tristeza, ansia y angustia.

Ejercicios de Biodanza para facilitar su disolucién

Segmentario de Hombros

El movimiento de rotacion relaja los musculos de los hombros y de la region dorsal
oprimidos como mecanismo de defensa para reprimir la expresion de las
emociones.

Segmentario de pecho-brazos

Iniciar el movimiento de brazos desde el pecho relaja su musculatura y estimula la
apertura del pecho para dejar salir la emocion y conectarse con el movimiento.

Caminar Sinérgico

La sincronia del movimiento de los brazos y piernas durante el caminar, mueve los
musculos del pecho haciendo que estos se activen y se empiecen a relajar de las
tensiones creadas como mecanismo de proteccion.

Extension Armoénica

Los movimientos amplios y lentos propuestos para abrir el pecho, extender brazos
y manos, estimula la activacion de los musculos de estas zonas acompafiada de
la sensacion de apertura.
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Fluidez Serie |

La desaceleracion del movimiento, acalla los afanes y el ruido externo, a través del
movimiento lento y continuo se hace mas corto el camino hacia si mismo, hacia

nuevas experiencias.

Movimiento sensible de brazos

El movimiento lento de brazos abre la oportunidad de reconocer nuevos
movimientos, nuevas creaciones y a dejarse guiar por la experiencia de sentirse

ligero(a).

Posiciéon generatriz — De Intimidad

Reconocer el ser que hay dentro a través de una posicion de intimidad, despierta
la grandeza interna, el resplandor de la luz interior que puede salir y mostrarse.

Efectos Fisicos

Muasculos Pared Anterior del

BOoNoorWNE

16.

Torax

Apofisis coracoides
. Serrato anterior
. Deltoides

. Pectoral Mayor
. Coracobraquial
. Subescapular

. Redondo mayor
. Serrato anterior
. Dorsal ancho
Mm.Intercostales
externos

=I5 LL

. Costilla XII
12.
13.
14.
15.

Clavicula

M. Subclavio

M. Pectoral menor

Mm. Intercostales
internos

Vaina del musculo recto
del abdomen

Figura 5
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Muisculos Superiores de la Espalda

©CeNokr~wNE

M.Esternocleidomastoideo
Espina de la escapula
M.Deltoides

M.Trapecio

M.Dorsal ancho

M.Oblicuo esterno abdominal
Creata lliaca

M.Rombiodes mayor y menor
M.Oblicuo interno abdominal

. Vertebral prominente
. Tendon en hoja de tilo (trapecio)
. M.Redondo mayor

Vertebra toracica XI|

. Trigono lumbar

. M.Occipitofrontal, vientre occipital
. M.Semiespinoso de la cabeza

. M.Esplenio de la cabeza

. M.Esplenio del cuello

. M.Elevador de la escapula

. M.Supraespinoso

. M.Infraespinoso

. (Hiato axilar lateral)

. (Hiato axilar medial)

. M.Triceps braquial, cabeza larga
. Costilla VIII

. M.Serrato posterior inferior

. M.Dorsal ancho (origenes en

costillas)
Costilla XII

. Fasciatoracolumbar
. Espina iliaca posterosuperior

Figura 6
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Musculos del brazo

Ligamento transverso superior de la
escapula

Apofisis caracoides

M.Deltoides

M.Pectoral mayor
M.Coracobraquial

M.Biceps braquial

M.Tripes braquial, cabeza lateral
M.Braquial

M.Estensor radial largo del carpo (primer
radial)

M.Braquiorradial (supinador largo)

. Cabeza del radio
. M.Extensor radial corto del capo (segundo

radual)

Clavicula
M.Supraespinoso
M.Pectoral menor
M.Subescapular

. M.Redondo mayor

M.Dorsal ancho
M.Triceps braquial, cabeza larga
M.Triceps braquial, cabeza medial

. Tabique intermuscular medial del brazo
. Epicondilo medial (del humero), epitroclea

Aponeurosis del M.Bicepes braquial
(aponeurosis bicipital)

M.Pronador redondo

M.Flexor radial del carpo

Figura 7
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Muisculos de la cara dorsal del antebrazo y la
mano
1. M.Triceps braquial
2. Olécranon
3. Borde posterior
4. Cabeza del cubito
5.  M.Abductor del mefiique
6. Tabique intermuscular lateral del brazo
7. M.Biceps braquial
8. M.Braquial
9. M.Supinador largo
10. Epicondilo lateral (del himero)
11. M.Ancéneo
12. M.Estensor radial largo del carpo (primer
radial)
13. M.Estensor radial corto del carpo (segundo
radial)
14. M.Estensor de los dedos
15. M.Estensor cubital del carpo (cubital
supeior)
16. M.Estensor del medique
17. M.Estensor largo del pulgar
18. M.Estensor del indice
19. M.Abductor largo del pulgar
2 20. M.Estensor corto del pulgar
21. Retinaculo extensor
22. Mm.Interoseos dorsales
23. Conexiones intertendinosas
24. Aponeurosis dorsal de los dedos
Figura 8
Musculos del antebrazo y la mano
1. M.Supinador (corto)
2. Aponeurosis del musculo biceps braquial
(aponeurosis bicipital)
3. Epicondilo medial (del humero)
4. M.Pronador redondo
5. M.Bracorradial (supinador largo)
6. M.Flexor radial del carpo (palmar mayor)
7. M.Palmar largo (palmar menor)
8. M.Flexor superficial de los dedos
9. M.Flexor cubital del carpo (cubital anterior)
10. M.Flexor largo del pulgar
11. M.Abductor largo del pulgar
12. Hueso pisiforme
13. Retinaculo flexor
14. M.Palmar corto
15. M.Abductor corto del pulgar
16. Aponeurosis palmar
Figura 9
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Los movimientos de brazos, apertura e intimidad relajan los musculos anteriores y
posteriores de la regidn toracica.

Musculos Toracicos Anteriores

- Mdsculo Subclavio
Ubicacion: Se origina en la unién de la costilla con el primer cartilago costal y
se inserta en la cara inferior de la clavicula (Ver figura 4).
Funcion: Hace descender la clavicula, la deja fija en la articulacion
esternoclavicular y al mismo tiempo almohadilla los grandes vasos y nervios
para protegerlos de la clavicula.

- Musculo Pectoral Menor
Ubicacion: Costillas 3-5, cerca del limite entre el cartilago u hueso y en la parte
superior del plexo braquial (estructura nerviosa localizada en la base del cuello
y elhueco axilar) (Ver figura 4).
Funcién: Hace descender el cinturdn escapular.

- Mdasculo Serrato Anterior (Mayor)
Ubicacién: Situado en la cara lateral superior del torax, costillas 1 — 9. Se
adapta estrechamente a la caja toraxica y forma la pared medial del hueco de
la axila (Ver figura 4).
Funcion: Desplaza el cinturdn escapular hacia delante, fija la escapula contra
el torax. Cuando la escapula permanece fija, este musculo funciona como
musculo inspirador jalando las costilas hacia atras.

Musculos Toracicos Posteriores

- Mdsculo Trapecio
Ubicacion: Hueso occipital y apofisis espinosa de todas las vertebtras
cervicales y dorsales (Ver figura 5)
Funcion: La porcién descendente asciende el cinturén escapular e inclina la
cabeza hacia un lado.
La porcion transversal tira del cinturon escapular hacia la linea media.
La porcion ascendente hace descender el cinturon escapular y lleva hacia
adelante el angulo inferior de la escapula (importante para elevar el brazo).

- Mdusculo Elevador de la Escapula
Ubicacién: Desde las apdfisis transversas de las vertebras cervicales 1 — 4
hasta el angulo superior de la escapula (Ver figura 5)

- Mdusculo Romboide Menor: Desde las apdfisis espinosas de las vertebras
cervicales 6 y 7 hasta el borde medial de la escapula (Ver figura 5).

- Mdusculo Romboide Mayor: Desde las apofisis espinosas de las vertebras
cervicales 1 — 4 hasta el borde medial de la escapula (Ver figura 5)
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La diferenciacion que se hace entre romboides menor y mayor se debe a un
origen distinto y a la existencia de un vaso que los separa.

Funcion: Elevan el cinturon escapular y tiran de él hacia la linea media
(vertebral), lleva el angulo inferior de la escapula hacia la linea media
(vertebral). Presionan (junto con el masculo serrato anterior) la escapula contra
la caja toracica.

El siguiente cuadro relaciona los musculos que intervienen en el movimiento
del cinturén escapular:

Musculos para los movimientos principales del cinturén escapular

Elevacion de la Escapula M. Esternocleidomastoideo
M. Trapecio (porcién descendente)
Descenso de la Escapula M. Pectoral Menor

M. Subclavio (el peso del brazo apoya a
los musculos)

. Serrato Anterior
. Pectoral Mayor

Avance de la Escapula
(Antepulsion)

Retroceso de la Escapula . Trapecio
. Elevador de la Escapula
. Romboides Mayor y Menor

. Dorsal ancho

. Serrato Anterior
. Trapecio (porcién ascendente)

Basculamiento hacia adelante del &ngulo
inferior de la escépula (bascula axilar)

Basculamiento hacia atras del angulo
inferior de la escapula (bascula vertebral)

. Elevador de la Escapula
. Serrato Anterior
. Romboides Mayor y Menor

I L

Musculos del Brazo

Ubicacién: Ubicado entre la cintura escapular (que lo fija al tronco) y el antebrazo
(ver figura 8y 9).

Funcion: El conjunto de musculos permite levantar objetos, realizar movimientos
hacia diferentes direcciones.El movimiento de brazos involucra los musculos del
antebrazo y manos. El antebrazo y la mano forman una unidad funcional. Los
movimientos de la mano se realizan en su gran mayoria por medio de los
musculos que llegan al antebrazo.

Efectos Existenciales

Aligerar las tensiones de este segmento, aumenta la confianza de expresar lo que
se siente, abrirse a nuevas emociones y a buscar lo que realmente le hace feliz.
Estimula construir relaciones mas afectivas con otros, con lo que le rodea y
consigo mismo. Despierta la sensibilidad para dar y recibir afecto, de escuchar y
escucharse desde el corazon.
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La vivencia de libertad que generan los movimientos propuestos, despejan y
activan esta zona para permitir una mayor comunicacion con la cabeza y la cadera
(con el cielo y la tierra).

SEGMENTO DIAFRAGMATICO

Este segmento incluye estdmago, diafragma, 6rganos internos y musculos de las
vertebras toracicas interiores. En este segmento se inhibe la ira externa.

Ejercicios de Biodanza para facilitar su disolucion

Extension Maxima

Mover brazos, piernas e involucrar todo el cuerpo para llevarlo a su maxima
extension y estiramiento, activa musculos, tendones y articulaciones involucradas,
estimulando su relajacion.

Respiracion Danzante

Sentir la propia respiracién permite reconocerla como una expresion de nuestro
cuerpo.

Respiracion Abdominal

El movimiento ascendente y descendente de la respiracion relaja los musculos de
la pared abdominal y el diafragma, ayudando a restituir el movimiento natural de
uno de los procesos fisioldgicos indispensables para la vida.

En la espiracion el diafragma asciende y con la inspiracion desciende.

Coro de canadivina

Llevar el aire al estomago para exhalar llevando el sonido hacia afuera, emitiendo
la voz desde el vientre, relaja los musculos de la pared abdominal y el diafragma y
estimula la sensacion de fusién con el todo.

El Juego

Los juegos que se proponen e involucran la risa, estimulan los movimientos de los
musculos abdominales y el diafragma.
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Efectos Fisicos

Pared posterior de la cavidad
abdominal

I1l-V Vertebras lumbares

1. Vértebra toracica
2. Cresta lliaca

3. Lineaterminal

4. Hueso pubico
5.-12. Costillas

13. Diafragma (toracoabdominal)

14. Pleura

15. Pericardio

16. Esofago

17. Aorta

18. Hiato adrtico

19. Vena cava inferior

20. M.Cuadrado lumbar
21. M.Psoas mayor, menor
22. M.lliaco

23. M.Transverso del abdomen

24.M.Interno oblicuo del
abdomen

25.M.Externo oblicuo del
abdomen

26.M.Recto del abdomen

27. Conducto inguinal

28. Ligamento inguinal

29. Arteria iliaca externa

30. Vena iliaca externa

31. Arteria femoral

32. Vena safena magna

33. Nervio femoral

34. M:Dorsal ancho

35. M.Serrato anterior

36. Ligamento interfoveolar
37. M.Sartorio

38. Fascia lata

39. Arco del psoas

40. Arco del cuadrado lumbar
41. Apdfisis costal

42. Fascia toracolumbar

43. Ligamento intertransverso
44, Fibras intercolumbares
45, Linea alba

46. Musculo piramidal

47. Hiato safeno

48. Anillo inguinal superficial,
pilar lateral

49. Anillo inguinal superficial,
pilar medial

50. Hoz inguinal

51. Ligamento relleno

52. Pelvis menor

Figura 10
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Musculo Recto de Abdomen
Ubicacion: Desde la cara externa de la apofisis xifoides y de los cartilagos
costales V-VII hasta el pubis (Ver figura 5y 10)

Musculo Oblicuo externo del Abdomen
Ubicacion: Desde la cara externa de las costillas V-XII hasta la lamina anterior
de la vaina del musculo recto.

Musculo Oblicuo interno del Abdomen
Ubicacion: Desde la creata lliaca del ligamento inguinal casi en angulo recto
con el musculo oblicuo externo del abdomen hasta las costillas X-XII.

Musculo Transverso del Abdomen

Ubicacion: Desde la cara interna de las costillas VII-XI, las apofisis transversas
de las vertebras lumbares, la creata lliaca y el ligamento inguinal hata la vaina
del musculo recto

Funcion: Los muasculos del abdomen soportan los movimientos del torax, la
capacidad para adaptarse al volimen cambiante de los organos vy la flexibilidad
de la pared abdominal. Las contracciones de los musculos abdominales
alternan con las contracciones del diafragma.

Diafragma

Ubicacion: Separa la cavidad toracica de la abdominal

Funcion: Permite que el torax aumente de tamafo y al contraerse permite la
entrada de aire a los pulmones. En la respiracion el diafragma asciende
(inspira) y desciende (espira) dentro de la caja toracica. Para estos
movimientos requiere de los musculos abdominales.

Musculos Intercostales

Ubicacién: Ocupan los espacios comprendidos entre las costillas

Funcion: Ademas de cubrir los espacios intercostales, colaboran en los
movimientos de respiracion.

Para Wilhem Reich la respiracion profunda era la forma natural de respirar ya que
con la respiracion leve o hasta el pecho, el abdomen mantenia su rigidez.

La respiracién aporta oxigeno para el organismo y la expulsion de diéxido de
carbono. Estos dos procesos se denominan asi:

Respiracion externa, que transporta gases hacia y desde el interior del organismo
e interna, que es la respiracion celular o aportacion de oxigeno para las células y
para todos los procesos metabdlicos aerdbicos. Nuestra anatomia proporciona
todas las condiciones para la respiracion externa, donde interviene el juego de
musculos de los movimientos respiratorios y en la respiracion interna, el proceso
bioquimico que llega a las células.
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La respiracion diafragmatica y respiracion costal. El flujo de gases desde y hacia el
interior del cuerpo se produce por las diferencias de presion con respecto al medio
externo. Los dos movimientos que causan estos cambios de presion son los del
diafragma (respiracion diafragmatica) y los movimientos rotatorios de las costillas
(respiracion costal).

En Biodanza, teniendo en cuenta el respeto por las funciones organicas, se
estimula a recuperar la respiracion.

Efectos Existenciales

Estimular la rehabilitacion de la respiracion, disminuye la tensién generada en el
diafragma al no poder expresar algunas emociones como la rabia o la risa.
Respirar naturalmente vincula con el movimiento propio e interno de la vida y abre
a nuevas posibilidades de recibirla.

SEGMENTO ABDOMINAL

Este segmento incluye muasculos abdominales y musculos de la espalda. Segun
Reich en esta zona se manifiesta el temor a ser atacado y la inhibicion al rencor.

Ejercicios de Biodanza para facilitar su disolucién

Extension Maxima

El estiramiento maximo activa tanto masculos de la espalda como del abdomen,
llevando a una sensacién de relajacién al movilizarlos.

Respiraciéon Danzante y Abdominal

El movimiento natural de la respiracion (ascendente y descendente) expande la
caja toracica relaja los musculos de la pared abdominal y el diafragma.

Coro de cafia divina

El movimiento del vientre a través de la vibracion de la voz, relaja los musculos
abdominales.

Acariciamiento de espalda en pares y espalda con espalda

Estimula la capacidad de acariciar, de recibir afecto y cuidado, de sensibilizarse a
la caricia para relajar las tensiones en esta zona.
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Variaciones Ritmicas

Sugerir movimientos de apertura de pecho, movimientos de brazos, tronco y
estimular nuevos movimientos, despierten la creatividad de los participantes y
activan sus musculos contribuyendo a la liberacion de tensiones.
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Efectos Fisicos

V

\4\\ 3

oghrwpE

Muasculos de la pared anterior del torax y

del abdomen

Hueso hiodes
M.Esternocleidomastoides
Clavivula

M.Recto del abdomen
M.Oblicuo externo del abdomen
Vaina del musculo recto del
abdomen

M.Deltoides

M.Pectoral mayor

M.Dorsal ancho

. M.Serrato anterior

. Cresta iliaca

. Anillo inguinal superficial

. Corddn espermatico

. Interseccién tendinosa

. Linea alba

. M.Piramidal

. Ligamento fundiforme del pene
. Hiato safeno

. Fascia lata

. Vena safena magna

. Platisma

. “Pico muscular” (del musculo oblicuo

externo del abdomen)

. M.Tensor de la fascia lata

. Ligamento inguinal (arco inguinal)
. Tracto o cintilla iliotibial

. M.Sartorio

Musculos Abdominales

Figura 11

Dentro de este grupo de musculos se encuentran el M. recto del abdomen, M.
oblicuo externo del abdomen, M. oblicuo interno del abdomen. Estos cuatro
musculos se disponen formando dos cruces, una de las cuales formada por el
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musculo recto y el muasculo transverso, la otra cruz esta formada por los dos
musculos oblicuos.

Ubicacion y funcién: Ver segmento del Diafragmatico y figura 11

- Musculo Dorsal Ancho
Ubicacion: Parte posterior del brazo, se origina a través de la fascia
toracolumbar de las apdfisis espinosas T7 hasta L5, desde la cresta lliaca y
desde las tres costillas inferiores (10-12) (Ver figura 5,6,7, y 11)
Funcion: Extensor del hombro y aproximador. Interviene en la inclinacion lateral
del tronco, permite situar el antebrazo y la mano en la espalda.

- Musculo Cuadrado Lumbar
Ubicacion: Cara posterolateral de la columna lumbar. Desde la cresta lliaca
hasta la XII castilla y las apdfisis transversas de las vertebras lumbares.

Funcion: Inclinar la columna lumbar homolateral y la pelvis.

Para Reich la disolucion de la coraza de este segmento es sencilla cuando se han
trabajado y disminuido las tensiones de los segmentos anteriores.

Efectos Existenciales

Suavizar las tensiones de los musculos del segmento abdominal, estimulan la
sensacion de tranquilidad, libertad de expresar emociones y seguridad en si
mismo.

SEGMENTO PELVICO
Este segmento incluye musculos de la pelvis y miembros inferiores. De acuerdo a
las investigaciones de Reich en esta zona del cuerpo se inhibe la ansiedad, laira'y

el placer.

Ejercicios de Biodanza para facilitar su disolucién

Segmentario de Pelvis
Proponer movimientos que activen la pelvis relaja las tensiones que inhiben la

sensacion de placer y deseo, permitiendo que fluya la energia hacia la parte
superior del cuerpo.
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Caminar Fisioldgico

Resaltar el movimiento de los gluteos, alternando el movimiento de brazos y
piernas, integrados al tronco y manteniendo la mirada al frente (caminar con todo
el cuerpo), estimula la recuperacion del caminar saludable, relajando los
musculos y haciendo que interactien para proporcionar la energia adecuada al
cuerpo.

Danza Ritmica con Movimientos Centrales
Proponer movimientos desde la pelvis hacia el tronco tiende activar esa zona del
cuerpo para sensibilizarla e integrarla corporalmente. Este movimiento permite que

la energia fluya por este eje central permitiendo disminuyan las tensiones o
bloqueos.
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Efectos Fisicos

Muasculos del gluteo y de la cara dorsal del muslo

- Mdusculo Gluteo mayor

1. Espinailiaca posterior superior
2. M.Glateo medio
3. M.Gluteo mayor
4. Trocanter mayor
5. Ms.Semimembranoso
6. Ms.Semitendinosos
7. M.Biceps femoral
8. M.Gatrocnemio, cabeza lateral
9. M.Grécil
10. M.Aductor mayor
11. Tracto iliotibial
12. M.Sartorio
13. Cara poplitea
14. M.Plantar
Figura 12

Ubicacién: Desciende oblicuo desde el sacro y de la parte adyacente del ilion

Funcion: Es extensor y rotatorio del femur, eleva y sostiene la pelvis.Interviene
en nuestra posiciéon erguida.

- Mdusculo Gluteo mediano

Ubicacion: Desciende la creata iliaca y las zonas adyacentes del ilion al vértice

del trocanter mayor, debajo del gluteo mayor.

Funcion: Abductor (separa o aleja la extremidad de eje del cuerpo) y rotatorio

del femur.




Musculo Gluteo menor

Ubicacion: Cubierto por el m. gluteo mediano

Funcién: Es abductor cuando el miembro inferior se encuentra extendido y
soporta al cuerpo cuando la persona se encuentra parada en una pierna.

Musculos Aductores (aproximadores)
Ubicacion: Se originan en elpubis y se insertan en el borde posterior de la
diafisis del fémur.

Musculos Ventrales

M.Psoas mayor

Ubicacién:Se ubica desde la columna vertebral lumbar al trocanter menor.
M.liaco

Ubicaciéon: Se origina en la fosa iliaca interna. Se une al m. psoas mayor
formando el m. psoas iliaco que pasa por la laguna muscular y termina en el
trocanter menor.

M.Tensor de la fascia lata

Ubicacién: Se origina de la parte anterior lateral de la espina iliaca continuando
hasta la tuberosidad lateral de la tibia (ver figura 11).

M.Sartorio

Ubicacion: Desde la espina iliaca anterosuperior, cruzando la cara anterior del
muslo en direccién a la cara interna de la tibia.

M.Recto anterior del muslo

Ubicaciéon: Desde la espina iliaca anteroinferior a la rétula, forma parte del
cuadriceps femoral.

Musculos Isquiocrurales

Ubicacién:Desde la tuberosidad isquiatica a la Tibia:
o M.Semitendinoso
o M.Semimembranoso

Al Peroné:
o M.Biceps femoral

Movimientos principales de los masculos de las caderas

M.Glateos - Extension: muasculo gluteo mayor
- Abduccion: musculo gluteo medio y
mayor
Rotadores externo - Rotacién externa
Aductores - Aduccion (movimiento que realiza
para acercarse al eje central del
cuerpo)
M.Ventrales - Flexién
M.del Isquién hacia la pierna - Extension
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Piso Pélvico

Piso Pélvico de la Mujer

Uretra femenina

Vagina

Recto

Conduto obturador

Ligamento

anococcigeo

M.Obturador interno

Arco tendinoso del

musculo elevador

del ano

8. M.Coccigeo:
ligamento
sacroespinoso

9. M.Piriforme

aghrwnE

No

Figura 13
(Lippert Anatomia, Estructura y Morfologia del Cuerpo Humano, 2000)

Diafragma pelviano

Ubicacién: Es una membrana muscular que cierra la salida del canal pélvico
presentando un hacia abajo.

Funcion: Contener en su posicién los 6rganos que atraviesan el piso pélvico
(uretra, vagina y conducto anal)

Esta conformado por tres musculos: m.elevador del ano, m.cocigeo, m.esfinter
externo del ano:

o Mdusculo Elevador del Ano
Se compone de dos partes principales y dos secundarias:
M. Pubococcigeo, se origina en el pubis, en el lateral de la sinfisis
pubica y se inserta en el coxis.
M.Puborrectal, ubicado en la pared del conducto anal, radiando en
parte, hacia el musculo esfinter externo del ano, uniéndose por delante y
por detras del periné con los musculos del lado contrario.
M. lliococigeo, se origina en el borde del agujero obturado y la linea
terminal de la pelvis menor hasta el coxis.

o Mudsculo Cocigeo, se origina desde la espina isquiética, hasta el sacro y
el coxis

o Musculo esfinter externo del ano, en forma de anillo se ubica en la parte
inferior del recto, en el perineo posterior.
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Efectos Existenciales

Al mover las tensiones de esta zona, se genera la sensacion de libertad para
permitirse la experiencia del placer, el disfrute y el erotismo sin culpa. La apertura
al mundo, abrir nuevos caminos, viviendo el presente recreando la vida con la
confianza de poner afuera lo que se quiere.
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c. El juego como facilitador de disolucion de corazas a nivel de todos los
segmentos de tension.

El juego es parte de la condicion humana que ha sido transmitido culturalmente,
es un ambiente propicio para que el ser humano integre sus habilidades fisicas y
de comunicacion. Aunque parezca que el juego es solo una actividad fisica
(vivencia corporal), es una actividad donde la creatividad surge de manera
espontanea, fomenta la cooperacion, solicitar y brindar atencion, descubrirse y
expresar emociones. Recrea situaciones transformandolas a través de vivencias
amables y divertidas. El juego es una actitud hacia la vida, de creacion, curiosidad,
una forma de verla mas sencilla, con alegria y diversion.

Los juegos en Biodanza tienen una propuesta que se ejerce dentro de ciertos
limites preestablecidos en el tiempo y en el espacio, de acuerdo a unas reglas
(para su inicio, desarrollo y desenlace) que no se imponen, promueven las
actividades libres y espontaneas (ALEPH - Asesoramiento Ludico Educativo de
Potencial Humano, 2011). Estas actividades espontaneas dentro de un ambiente
propicio, como lo es Biodanza, permiten dejar salir emociones que dificilmente se
muestran en otros contextos de la vida diaria, las personas dejan salir ese nifio o
nifia que le gusta jugar, divertirse y sonreir
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Efectos Fisicos

Braguiorradiales

Flexor del

,,,,, Frontal

— Orbicular de los pirpados
Temporal

Esternocleidomastoideo
Trapecio
Pectoral mayor
Deloides
Serrato anterior
Rectas abdominales Biceps braquial
Linea alba
Oblicuo externo

sor de la fascia lata

lliopsoas

Pectineo

asto lateral

Gemelos ——

Temporal

Triceps
¥ braquial
Esternocleidomastoideo =
__ Largo menor
Trapecio — 2 \ — Largo mayor
Infraespinoso

Romboide mayor
Deltoides ;

Muisculo dorsal an

— Gliteo
mayor

— Abductor
mayor

~ Musculos
Biceps femoral internos
del muslo

Semitendinoso

Figura 14

En el juego se involucran todos los segmentos corporales, desde el segmento
ocular hasta el pélvico, haciendo énfasis en algunos mas que otros de acuerdo al

juego propuesto.

Efectos Existenciales

El juego estimula la alegria, el disfrute, la expresion espontanea, la libertad de ser
y mostrarse como es, sin miedos, sélo con el deseo de divertirse, compartir con
otros y ver la vida mas sencilla. A través del juego sale el nifio o nifia que cada
uno lleva dentro, despertando la vivencia de curiosidad y apertura hacia la vida.

6. RESULTADOS OBTENIDOS DE LA EXPERIENCIA CON UN GRUPO

REGULAR.

La propuesta de Biodanza para contribuir a la disolucion de corazas se puso en
practica entre el 1 de Octubre y 1 de Noviembre de 2012, con un grupo regular
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creado en una institucion del gobierno con el objetivo de fomentar la prevencion
del estrés y mejorar el bienestar integral de los empleados.

En los meses en que se realizaron las clases recopilé encuestas y el compartir al
final de cada clase, con los cuales evalluo el progreso y los cambios que se dieron
en las personas al asistir a la practica regular de Biodanza.

Caracteristicas del Grupo

El grupo estaba conformado por 12 personas entre los 35 y 55 afios de edad de
un sector laboral donde se manejan altos niveles de estrés y responsabilidad. A
continuacion presento como referencia del estado inicial del grupo algunas
respuestas a las preguntas que hacen parte de Ficha para la evaluacion del
proceso evolutivo de Biodanza (aclaro que contiene un valor referencial ya que no
hay continuidad o seguimiento):

Informaciéon General

- Romper la rutina de la semana

- Desestresarse

- Hacer gjercicio

- Tomar las cosas con tranquilidad y
tener paz consigo mismo

- Yaha hecho Biodanza y le sirvi6 a su

Motivaciones para asistir a la clase fisico

- Mejorar el estado emocional

- Dedicar tiempo al esparcimiento

- Por salud fisica y mental

- Mejorar calidad de vida

- Fortalecer el ser humano, la mente y el
espiritu

- Mejorar la salud fisica y mental

- Disminuir el estrés

- Sentirse vital

Expectativas de la clase - Conocer otras formas de expresion

- Conocerse asimismo

- Aprender a sentir el cuerpo y compartir
con otros

- Estrés

- Migrafia

- Gastritis

- Dolores musculares esporadicos
Problemas de salud - Dolor en hombro

- Dolores en articulaciones

- Cansancio

- Tanel del carpo

- Insomnio
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Actividades Desarrolladas

Con base en el objetivo establecido por la institucion, durante las doce sesiones
desarrolladas en los meses de Agosto, septiembre y Octubre, las clases se
enfocaron hacia la prevencion del estrés y el bienestar de los participantes
fomentando en cada clase la alegria de vivir, estimulando la expresion, el
reconocimiento, el bienestar y cuidado corporal.

En cada clase se propusieron danzas que estimularan la integracion motora,
afectivo-motora, la libertad de los movimientos, el encuentro consigo mismo y el
grupo, el juego, la diversion, la risa.

Ejercicios Propuestos

- Rondas - Acariciamiento de manos

- Caminar en pares - Segmentarios

- Sincronizacion ritmica - Eutonia

- Variaciones ritmicas - Posiciones Generatrices

- Danza ritmica expresiva - Respiracion abdominal

- Danza ritmica con movimientos | - Respiracion danzante
centrales

- Fluidez | - Juegos

- Extension armonica y maxima -

Al finalizar la clase los participantes realizaron encuestas con los siguientes
resultados:

Preguntas formuladas:
e ¢Que aprendi?
¢, Qué ensené?

e ¢ Que construimos juntos?
e ¢ Qué beneficios obtuvo de las clases?
e (CoOmo se reflejan los resultados en su vida diaria?
e (COmo se sinti6 frente al grupo?
PREGUNTAS RESPUESTAS

e A valorar mis movimientos, que cada uno de ellos lleva implicito
y simboliza vida, una danza, alegria, tranquilidad, un conjunto
armoénico con sentimiento y ritmo que antes no habia reparado

¢ Qué aprendi? en ello, que transforma al ser humano y le da vida a cada
uno de sus movimientos inigualables y siempre armoénicos
vestidos de una gracia y elegancia sin igual.

e Aprendi a tener mas conciencia de mi cuerpo, de su ritmo
natural, de mis posturas, a dejar de lado las prevenciones al
llegar a estas actividades.
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Aprendi a relajarme por medio de la danza.

Que tenemos un ritmo propio, que debemos ser conscientes de
él, respetarlo y utilizarlo a nuestro favor.

Traer sitios, lugares naturales a mi mente y quedarme con lo
que gusta de ahi, para relajarme. También a moverme sin
importar hacer el 0oso por no bailar bien, a sonreirle a la vida y
las personas con las que me cruzo en el dia a dia.

Aprendi a identificar mis propios ritmos y a exteriorizarlos sin
prevenciones, a liberar tensiones a disfrutar de la vida como
viene, viviendo en el presente.

Que la vida es mas agradable y los problemas menos graves
cuando hay camaraderia y una sonrisa a flor de piel.

A compartir, a construir confianza, a generar espacios de
libertad para la mente y el cuerpo, a caminar con tranquilidad, a
conocer los movimientos del organismo en el espacio y en el
tiempo, a canalizar el estrés.

Aprendi la importancia de buscar y encontrar mi ritmo interior.

¢, Qué ensefié?

El valor de las cosas que Dios nos provee y que muchas
veces no valoramos, que somos privilegiados y que estamos
en una entidad que valora su Talento Humano y que espero
este estimulo continle para el afio entrante, si Dios lo permite
espero volvernos a ver.

Tal vez no hay mucho que responder a este interrogante, mas
allA de manifestar mis sensaciones respecto a la clase, a
trasmitir mi experiencia en el espacio y poner lo mejor de mi
para que todos disfrutaramos de la clase.

Ensefié a mi familia y amigos lo que senti, fue una sensacion
maravillosa.

Mi ritmo y mis gustos y por qué no, algunas intimidades.

Que cada persona percibe de forma diferente la musica, pero en
el interior sentimos alegria de poder compartir.

Creo que mas que ensefar aprendi.

A que hay que abrir nuestra mente y nuestro corazén para
poder dia a dia a construir un nuevo ser humano que sea capaz
de replicar entre sus semejantes, que debemos encontrar en
medio de nuestra vida laboral y personal un espacio para
consentirnos, para cuidarnos, para ser felices.

Ensefé mi alegria.

,Qué
construimos
juntos?

El entender que el ser humano es un ser social necesitado de
estar en conjunto para compartir, reir, hablar, danzar y que
hasta para guardar un rato de silencio se requiere de estar en
compainiia, la importancia del movimiento que por individual y
silencioso que parezca, siempre va acomparfado de un ruido, un
gesto, un guifié, de un ritmo que simboliza vida y la vida es gozo
y felicidad que hay que irradiar en cada sitio que nos
encontremos.

Un espacio dedicado al disfrute de la danza, de los
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movimientos, sin restricciones ni prevenciones, un espacio en el
gue nos olvidamos de lo cotidiano y las preocupaciones y
rutinas del dia a dia.

Construimos juntos una forma de compartir con compafieras y
comparieros que adn no NOs conociamos.

El interés por desarrollar nuestro ritmo, el respeto por el del otro
y el gusto de compartir un espacio propio.

A compartir con armonia.

Construimos un breve espacio para compartir y sentirnos uno
solo con el universo.

Un mundo real de suefios y fantasias, en el que cada uno de
Nnosotros pudo recrear sus emociones, sus tristezas, sus suefios
y dar lo mejor en pro de unos agradables momentos de
ensefianza y aprendizaje.

Confianza, respeto, tolerancia, sonrisa, felicidad, tranquilidad,
un nuevo ambiente de vida.

Lazos, compartir.

¢, Qué beneficios
obtuvo de las
clases?

Aprendi a conocer mi cuerpo.

Tranquilidad, relajacion, hacer una actividad nueva.

Alegria, relajacion, salir de la monotonia, trabajar en mi interior.
Mucho, a ver la vida de manera diferente, aprender a disfrutar
de cosas mas simples. A tratar de dejar de lado la timidez y el
dejar de importarme el qué dirdn por los movimientos del
cuerpo.

Ademas de ser un espacio para salir de la rutina del trabajo
diario, esta actividad, junto con otras de caracter deportivo y de
programas de salud en los que participo activamente, me ha
permitido tener un descubrimiento y conocimiento sobre mi
cuerpo, partiendo desde mi interior y permitiendo exteriorizar a
partir de la musica y la danza mi propio ritmo, de manera mas
libre y desinhibida.

La relajacion necesaria que necesitamos para seguir el camino
de la vida y el que Dios nos indica.

En medio del caos que nos rodea a diario, de la agresividad del
centro, del mal genio que nos producen las situaciones
laborales, encontré un espacio de dejar que mi cuerpo se
sintiera libre de ataduras y mi mente se despejara asi fuera
temporalmente.

,Como se
reflejan los
resultados en su
vida diaria?

Actividad diaria y movilidad

Mas tranquilidad, alegria.

Menos estrés, tranquilidad.

Los beneficios obtenidos, son muchos, me parecieron ademas
muy relajantes los ejercicios del final de la clase, los de
estiramiento, los que me ayudaron con los dolores musculares
generados por el estrés. Otro componente importante, la
musica, se constituye en un factor que ayuda a conseguir el fin

49




buscado.

« Me han permitido estar mas dispuesta, con mas energia para
las diferentes actividades, tanto en el trabajo como fuera de él.
La salud y el suefio han sido muy gratificantes.

o Con alegria, entusiasmo, vitalidad y organizacion

+ Tratando de sonreir mas, de si antes lo hacia tres veces al dia
ahora lo hago cuatro, de aprender dia a dia a ser tolerante, de
darle importancia a lo importante y a no desgastarse en peleas
o discusiones inutiles.

e Muy bien libre y espontanea

o Pienso que lo mejor de la clase radica en la musica (oirla y
sentirla) y evitar la expresion oral para hacer énfasis en la
expresion corporal y en la introspeccion. El ser humano como

¢cComo ) . o
e ser social de todas formas necesita de los otros y el grupo sirvié
se sintié frente al L ) -
grupo? para el propésito. Todos interactuaron de manera positiva.

« Muy bien, se comparte y articula con los deméas de manera facil.

« Muy contenta que contar con personas tan hermosas que me
escucharon.

« Bien, relajado, acogido, tranquilo, sin miedos.

Compartir de la clase:

Los participantes al final de clase realizaron los siguientes comentarios:

“Me siento relajada, es una buena forma de empezar la mafiana, siento que este
espacio pequefio es Unicamente para mi y me olvido de obligaciones y
preocupaciones. Ojala la clase fuera mas frecuente, precisamente por ser un
tiempo para mi”

“Me senti muy contenta, rodeada de expresividad, enriquecida y liberada”

“Me senti liberada de las cosas internas que me hacen sentir dolor, hoy las pude
sacar, siento que no estamos solos, siempre hay quien nos ayude a salir
adelante”.

“Me siento en la clase como si fuera una nifia, es mas facil ser expresiva y quisiera
ser tan abierta como quisiera afuera.”

“Desde hace algun tiempo voy al médico por un dolor en la rodilla y hoy durante la
clase, entendi la razon de dicho dolor. Me siento contenta, ahora entiendo.”

“Disfruto mucho la clase y ahora puedo disfrutar mas cada momento que paso con
mi familia o cuando salgo de la ciudad al campo.”
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“El médico me dijo que tenia principios de artrosis pero yo me siento bien y
cuando vengo a clase me puedo mover y la disfruto.”

“Antes salia a caminar por hacer ejercicio, ahora siento que he aprendido en la
clase a hacerlo de otra forma y cuando lo hago, miro lo que hay alrededor y me
siento feliz de ver los arboles y el sol.”

“Me voy con mucha energia y desde que estoy en la clase, cada mariana que llego
a la oficina, no le pongo atencién a las caras largas de mis compafieros sino que
hago mis tareas con la mejor disposicion.”

En general, las participantes manifestaban al final de cada préactica que se sentian
relajadas, livianas, y con energia para realizar sus labores diarias. Expresaban
que los dias siguientes a las clases valoraban més su salud, bienestar y estar
conscientes de la forma cémo viven cada dia.
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7. CONCLUSIONES

Las corazas caracteroldgicas que se forman en nuestro cuerpo, son
inherentes al desarrollo del ser humano ya que crecemos con la influencia
de diferentes factores en cada uno de los escenarios de nuestra vida a los
cuales estamos expuestos.

Cada coraza o tension es una forma de proteccion frente a una sociedad
represiva y de ser aceptado por ella.

El miedo, los aprendizajes dolorosos, creencias, prejuicios o dogmas no
permiten la maxima expresion de nuestro ser.

Cada segmento corporal involucra ademas de emociones reprimidas un
namero de muasculos que las contienen y con el transcurso del tiempo van
perdiendo su movilidad para establecerse como una armadura en el cuerpo.
Los ejercicios propuestos en Biodanza acompafiados de la musica, el grupo
y la consigna, ayudan a movilizar las emociones acumuladas en el cuerpo
suavizando los muasculos que intervienen para liberarlos de la tension.

El gran numero de estimulos positivos que se generan en una sesion de
Biodanza, crean el ambiente propicio para que afloren emociones, se
recreen eventos en forma amorosa que llevan a la expresion y apertura de
las personas, a relacionarse con ellas y con los demas de una forma
afectiva.

Con la préctica regular de Biodanza, las personas logran suavizar sus
tensiones y a escucharse, a sentirse libres, reconocer que hay situaciones
en su vida que pueden cambiar e intentar recrear sus espacios para
obtener bienestar y salud.

El juego y la risa afloran el nifio (a) que llevamos dentro, la manifestacion
espontanea de las emociones y la creatividad.

A medida que se realizan los ejercicios sobre un segmento especifico,
progresivamente las tensiones van cediendo y estimulando los demas
segmentos por estar interconectados, facilitando la integracion del
movimiento.

En el grupo se generaron nuevas formas de comunicacién no verbal,
utilizando el lenguaje corporal (una mirada, una sonrisa, un gesto, un
abrazo) y asi empiezan a construir nuevas maneras de relacionarse con
mayor profundidad y afecto.

La constancia en la practica de Biodanza permite cambios en nuestras
estructuras y habitos que nos ayudan a estar mas livianos para buscar el
camino que nos lleva al disfrute y placer de la vida. Pero este es un proceso
gue solo tiene efecto si existe la constancia, compromiso y la lealtad con lo
gue cada uno quiere.
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Cada movimiento muscular genera una reaccion, ya sea fisico, emocional o
existencial y Biodanza por ser una disciplina holistica contribuye con sus
estimulos a integrar al ser humano en un sentido amoroso.

La vivencia en Biodanza tiene el efecto de transformar en sabiduria las
emociones sanas que se llevan al cuerpo.

Cuando se encuentra motivacion y placer, la vida tiene otro sentido.
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