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LADANZA
DELA VIDA

Biodanza (Danza de la vida) es un sistema de autodesa-
rrollo que utiliza musica, movimiento, canto y situaciones
de encuentro en grupo para profundizar el autoconoci-
miento. A través de ella se pretende mejorar las potencia-
lidades del ser humano, tomar contacto con nuestro cuer-
po, liberar tensiones, estrés y dolores.

Su creador fue el chileno Rolando Toro Araneda, una
persona inquietay culta dedicada ala docenciay la psico-
logia.

Las vivencias en Biodanza fomentan la expresion y comu-
nicacidn, el encontrarse consigo mismo y los demas y es-
tan orientadas para estimular los potenciales en cinco
ejes (denominados lineas de vivencia): vitalidad, sexuali-
dad, creatividad, afectividad y trascendencia.

Y como dirfa Samanta Villar “No es lo mismo contarlo
que vivirlo”, os voy a transmitir qué es para mi biodanza.

Baile, expresion, creatividad, acompafiamiento, vida, mu-
sica, volar, ternura, ser, cuidar y dejarse cuidar, liberacion,
fluir, autoconocimiento, terapia, vibracion, sentimiento...

Las clases a las que asisto tienen una duracién de dos ho-
ras una vez por semana, al principio nos sentamos en el
suelo formando un circulo y la persona que quiere com-
parte con el grupo alguna vivencia de la sesion anterior.
Después nos levantamos y comenzamos a danzar.

Normalmente se empieza con una ronda de iniciacién bai-
lando todos cogidos de la mano; Luego, el facilitador (asi
se llama a los profesores que imparten biodanza), va pro-
poniendo diversos ejercicios, marcando alguna pauta y
haciendo una demostracion de la danza que vamos a rea-
lizar.

Unos bailes son individuales, otros en parejas, trios y en
grupo. Alo largo de la sesion te relacionas con todos com-
pafieros mediante danzas de encuentro, con las manos,
miradas, caricias, abrazos,...

Algunos ejercicios se centran en movimientos segmenta-
rios para disolver tensiones musculares, movilizando di-
versas zonas como cuello-hombros, pecho-brazos y cin-
tura-pelvis. Hay otros donde se trabaja la elasticidad, ro-
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dando lentamente sobre el suelo, estirandose y contra-
yéndose, activando tendones, musculos y articulaciones.

En otros se baila individualmente mientras la mitad del
grupo esta sentado disfrutando de la danza de los compa-
feros, invirtiendo luego los papeles. Otros ejercicios con-
sisten en ponerse en fila india y el primero hace diversos
movimientos que el resto tiene que imitar, luego el prime-
ro pasaal final delafilay el siguiente ocupa su lugar.

Hay danzas de eutonia consistentes en bailar con el con-
tacto de ciertas partes, como los indices o las palmas de la
mano, las plantas de los pies o todo el cuerpo, de esta for-
ma se recupera la capacidad de establecer relaciones in-
terpersonales basada en la reciprocidad, sin que exista
una parte dominante y otra sumisa.

También se realizan rondas de cuna donde las personas
se toman de la cintura al mismo tiempo que oscilan con
los otros e intercambian contacto a través de rostro y ca-
beza, produciéndose sensaciones de ternura y confianza
reciproca.

Lo expuesto anteriormente son s6lo algunos de los ejerci-
cios que se realizan existiendo multitud de variaciones y
combinaciones de ellos. Al acabar la sesién hay una ronda
final donde se danza nuevamente en circulo con caracter
de celebraciény de despedida.

A nivel personal me divierto mucho en las clases, a veces
seglin como me encuentro me cuesta ir, pero merece la pe-
na porque al salir mi estado emocional cambia. Hace unos
meses tenia los hombros cargados y con tension, sin em-
bargo desde que danzo yano los siento asi.

Particularmente me gusta observar e imitar los movi-
mientos de mis compafieros, porque cada uno tendemos
a movernos de una manera determinada y al repetir lo
que hacen otros me permite vivenciar distintas formas de
expresion.

En este espacio me siento libre de hacer lo que quiera, de
comunicarme, dejarme ver sabiendo que no voy a ser juz-
gada, sacar a la nifia que llevo dentro, jugar; divertirme y
conocerme en relacion con los demas.

Y cémo explicar a alguien qué sientes cuando das tu pri-
mer beso, como es la sensacion de saborear un dulce o la
belleza de ver un amanecer; dista mucho de vivenciarlo
en primera persona, os invito a que probéis biodanza.

Como Rolando Toro dice:

“Las personas tienen que aprender a comunicarse, a
abrazarse, a mirarse a los ojos, a hacer rondas, a cele-
brar’.

“En la vivencia no hay conflicto, el conflicto surge entre
la concienciay larealidad’.

“Cuando me encuentro con el otro, comienzo a tener
noticias de mi”,
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