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Introduccion

Iba a ser una tarde “comun” en la que sin imaginar lo que me esperaba, pretendia ser una
como muchas que habia tenido, un nuevo curso (biodescodificacién), nuevos aprendizajes
y entendimientos, la motivacién y energia estaban expectantes, sin embargo, no tenia la
menor idea de que lo que iba a vivenciar seria el primer dia de mi gran transformacion.

Biodanza terapéutica...... eso fue lo que vivi aquella tarde, con un poco de nerviosismo,
debo reconocer, empecé esa jornada que daria la finalizacién al curso de ese dia, mi
inhibicion y reticencia a participar en actividades grupales me hizo sentir algo tensa, sin
embargo, la guia de mis facilitadores me permitié ir entrando suavemente en la dinamica,
sintiendo que podia avanzar y que podia seguir fluyendo, miradas, estrechez de manos,
danzas, movimientos, afecto, emociones, vibracion, latidos, lagrimas, sonrisas, fue lo que
abrio la puerta para seguir vivenciando biodanza terapéutica las semanas siguientes hasta
decidir estudiarla.

El tema de mi monografia no fue de facil eleccién porque son tantos los temas transversales
en los que puede aplicarse biodanza terapéutica, sin embargo, decidi hacerla sobre un tema
gue me apasiona y sobre el cual pude ver el impacto no solo en mi sino en los grupos en
los que vengo facilitando.

En mi formacion y experiencia como Contador Auditor en diversas areas por casi 20 afios,
lo que prima es generalmente el pensamiento analitico, los célculos, lo racional, la razén,
la estructura, la planificacién, mi ambiente general de trabajo era de mucha competitividad.
En mi trayectoria de vida, tanto personal como laboral, venia entendiendo que mi valor era
dado por las cosas que hacia, porque tan “buena persona” era, que la imagen era
tremendamente importante y no solo eso, de eso dependia en gran parte mi destino de
vida, de cdbmo me veia el entorno.

Confundia el concepto vulnerabilidad con debilidad, aprendi que no era bueno mostrarse
vulnerable, que no era bueno mostrar emociones y algo muy importante de mencionar es
gue me costaba mucho confiar, sobre todo a nivel de pareja, mis experiencias de vida y
creencias respecto a la pareja se mantenian almacenadas muy profundas a nivel
inconsciente por lo que este era un ambito que necesitaba transformar.

Fue en la sesion siguiente donde Ricardo uno de mis facilitadores, nos conté de que se
trataba la biodanza terapéutica y dijo una frase que quedd grabada en mi “de todas las
herramientas que he utilizado, la biodanza para mi ha sido |la mas poderosa para potenciar
mi_autoconfianza” luego de haber vivido mi primera sesion, naci6 en mi un deseo de
formarme como facilitadora.

Debo reconocer la gran inspiracién que fueron para mi mis facilitadores Ana Maria Medina
y Ricardo Vicens, ambos seres muy entregados y con una vocacion tan grande que pocas
veces habia visto, su afecto, su carifio y sus ganas por transmitirnos lo que sabian y que
pudiéramos vivenciar en nosotros el poder transformador de la biodanza terapéutica
hicieron que el deseo fuera con gran determinacion.



Marco teorico

Es necesario que antes de seguir desarrollando las historias de transformacion, nos ponga
en contexto de qué es la biodanza terapéutica como definicién.

. Qué es biodanza terapéutica?

La definicion general de Biodanza segun Rolando Toro es que es un sistema de integracion
humana, renovacion orgénica, reeducacion afectiva y reaprendizaje de las funciones
originarias de vida este sistema fue creado por él hace més de 40 afios, Rolando fue un
psiquiatra y antropélogo chileno. Su metodologia consiste en inducir vivencias integradoras
por medio de la musica, del canto, del movimiento y de situaciones de encuentro en grupo.

El prefijo “bio” deriva del término “bios”, que significa “vida”. La palabra “danza”, en la
acepcion francesa, significa “movimiento integrado pleno de sentido”. La metafora estaba
formulada: “Biodanza, danza de la vida”

La biodanza terapéutica, creada por Ricardo Vicens y Ana Maria Medina , es un gran
aporte a la integracién del ser, nos ayuda a poder mirar nuestras sombras, aquello que
hemos mantenido en oscuridad ya sea por verglenza, por temor a mirar las heridas que
han provocado mantener ciertos aspectos de nosotros mismos en oscuridad, nos ayuda a
poder aceptar también esos aspectos que nos cuesta reconocer y mirarnos en totalidad, al
vivenciar la biodanza terapéutica, entendi que no habia un “error’ en mi, que quien soy esta
formado por todo, por mis heridas, mis talentos conscientes, mis miedos, todo,
absolutamente todo, al mantener la practica de Biodanza Terapéutica, recibi aceptaciéon de
mi grupo y esa aceptacion me ayudo a aceptarme, lo que no quiere decir que no puedo
seguir creciendo en mi desarrollo personal, sin embargo, hoy lo puedo hacer con mayor
aceptacion de quien soy.

Es importante destacar que la Biodanza terapéutica al integrar también la “sombra” de la
persona, (entendiendo como sombra simplemente esa parte que ocultamos o rechazamos,
no necesariamente porque hay algo erréneo en ella), nos permite descubrir nuevos
potenciales que estaban ocultos detrds de aquello que nos era dificil mirar, al poder
aceptarnos podemos también descubrir nuevos potenciales.

Por ejemplo, por muchos afios yo me describia como una persona timida e insegura y
buscaba pasar inadvertida en todos los grupos, sea en los cursos en el colegio, en la
universidad, en el trabajo, mi “ timidez” era a tal nivel que a mis 27 afos, me ofrecieron
hacer clases de tributacién en la Universidad de Santiago, un compariero de la consultora
de auditoria en la que trabajaba se iba de intercambio a Australia asi que no podria seguir
con las clases y como me conocia un poco y habia trabajado conmigo, me ofrecié el puesto,
el trabajo era como profesor ayudante, con mucho recelo lo tomé, como una forma de
desafiarme a pasar esa inseguridad, le hice clases a un curso de tercer afio de Ingenieria
comercial, chicos un poco mas jovenes que yo y que muchos se veian de mi edad, era tal
mi ansiedad y mi panico escénico, que me enfermaba del colén cada vez que tenia clases,



me costaba dormir por las noches, logré hacer clases por un semestre, los chicos estaban
atentos, me hacian preguntas, no sé si lograba disimular lo mucho que me costaba estar
de pie en la tarima frente a un curso de 40 alumnos, a pesar de eso, no tuve problemas en
con el curso, sin embargo, para mi era amenazante, era un esfuerzo sobrehumano sentirme
expuesta, ¢a qué tenia miedo?, no lo sabia con claridad, pero mi cuerpo reaccionaba con
un montén de sintomas, a pesar de que el ensefiar en ese ambito y en una universidad tan
connotada como lo es la Universidad de Santiago me podria haber abierto muchas puertas
en lo profesional y lo académico, mis miedos fueron mas fuertes y lo abandoné al semestre
siguiente.

Para mi en ese tiempo, era inaceptable que me vieran sonrojar mientras estaba hablando
0 que se dieran cuenta de lo insegura que me sentia frente al grupo, que me temblara la
VOz 0 que me notaran angustiada.

Sin embargo, con el pasar del tiempo, con mi experiencia laboral y donde tenia que
interactuar con muchos clientes como senior de la consultora, ese miedo se fue atenuando
muy gradualmente, fui ganando mas confianza desde mi experiencia, no obstante, al entrar
a Biodanza terapéutica me di cuenta de que los grupos seguian siendo amenazantes para
mi, al principio interactuaba muy poco en grupo en el relato de vivencia, hasta unos meses
después me di cuenta de que era lo que me pasaba cuando estdbamos en el grupo y no
me compartia, y era que sentia que todo el mundo tenia cosas mas importantes que decir
gue yo, que lo que podia tener para decir no iban a tener un real impacto en el grupo, o
peor aun lo que dijera podria ser motivo de algo ridiculo.

Cuando empecé a interactuar y a sacar mi voz en el grupo, me di cuenta que gran parte de
esos miedos estaban en mi cabezay que el grupo se mostraba receptivo a escuchar lo que
tenia que decir, y mas aun, encontraban importantes mis aportes, habia algunos que
opinaban similar, otros que no, pero eso daba espacio a una discusién enriquecedora para
todos. Al decidir expresarme con todos mis miedos, me seguia sonrojando, a veces me
temblaba la voz, pero eso dejé de ser impedimento para sacar mi voz, con el paso de los
meses y al terminar mi formacién de biodanza, me percaté de que tenia habilidades para la
comunicacion, me di cuenta que la forma que tenia de explicar las cosas era clara y los
mensajes se transmitian efectivamente.

Con el paso del tiempo, ademés de facilitar con biodanza terapéutica, empecé a dar talleres
grupales de constelaciones familiares, pequefios cursos, hoy me dedico a guiar grupos y
tengo también un canal en redes sociales que uso especialmente para subir videos con
contenido terapéutico, donde hablo de distintos temas y respondo consultas, los videos son
vistos por muchos usuarios y si bien en me demoré mucho en dar ese paso por miedo a la
exposicion, hoy me siento muy tranquila con eso, detrds de esa sombra de la “ inseguridad
y la timidez” habia una comunicadora con mucho que decir.

La Biodanza terapéutica plantea que somos funcionales al habitat natural

Mi habitat es parte de mi, la ronda soy yo, y eso es lo que realmente produce mi vivencia
En la Biodanza terapéutica cada miembro del grupo tiene dentro de si al grupo completo y
los cambios que en el primero se producen son determinantes en el grupo en su conjunto,
de tal manera que nuestra atencién no debiera estar centrada en el aporte que el grupo
tiene en mi, sino de qué manera mis cambios son un aporte importantisimo en mis
companeros. Que yo ya conozca un ejercicio no lo hace menos relevante para mi
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crecimiento. Cuando consigo socializar ese conocimiento en mis compafieros a través de
mi conexién profunda con la vivencia, entonces realmente he incorporado el ejercicio.

La Biodanza Terapéutica desarrolla nuestros potenciales, favorece la superacion vy
reparacion de carencias, traumas infantiles y su manifestacién en las dificultades evolutivas.
Asume al ser como totalidad incluyendo su sombra y sus carencias. Ademas, produce
ambientes grupales contenedores que dinamizan y facilitan los procesos de
autodescubrimiento, reparacion afectiva y emocional.

En Biodanza Terapéutica el alumno aprende no solo Biodanza sino adquiere competencias
para compartirse con un compromiso social y ecolégico habiendo incorporado materias
como.

Utiliza metodologias innovadoras de ensefianza para potenciar la inteligencia colectiva.

Un aspecto esencial de la Escuela de Biodanza Terapéutica es que los alumnos, realizan
procesos de crecimiento personal. Las problematicas individuales y sus historias se
trabajan terapéuticamente y el facilitador adquiere herramientas para su propio desarrollo y
para facilitar el de su grupo.

Los instintos representan la naturaleza en nosotros, y sensibilizarse a ellos significa
reestablecer la ligacion entre naturaleza y cultura.

Una palabra que para mi tiene todo que ver con Biodanza es INTEGRACION, desde el ser
individual a lo colectivo, al entorno, integraciéon en su maxima expresion.

La sesion de Biodanza terapéutica se organiza en base a una curva biolégica, llamada
curva biocéntrica basada en la curva de la vida del yin yang, que da lugar a la activacion, al
movimiento adrenérgico y expansivo, enlace o declinaciéon del movimiento, regresion,
reactivacion.

La curva de la vida yin yang representa la filosofia de que todo en el universo esta
formado por dos fuerzas que son opuestas, pero a la vez complementarias, es decir,
que una no puede existir sin la otra, coexisten en muchos aspectos de la vida en todos los
aspectos del ser humano y el habitat en general, ambas energias estan presentes en todo,
ya sea los seres humanos, animales u objetos, el simbolo del Yin y Yang representa la
armonia en la existencia de ambos tipos de energia ya que como dijimos se complementan
y debe haber siempre un equilibrio en ambas para que puedan interactuar entre si. A modo
de ejemplo Yin es la energia femenina y yang la masculina, yin es noche, yang es dia, yin
es frio yang es calor, no existe una sin la otra.



El Enfoque Sistémico, Entrelazamiento Cuéntico y Biodanza terapéutica

Un sistema es un conjunto de partes relacionadas e integradas entre si, con un objetivo
comun, y que interactian entre si, lo que quiere decir que si afecto a una de sus partes
necesariamente se afectara el resultado del sistema total.

El enfoque sistémico considera cada elemento del sistema dandole la respectiva
importancia a todos, aun los que en apariencia podrian ser irrelevantes o menos
importantes. Se trata de un modo de pensar holistico, racional, I6gico y estratégico que
analiza y actla sobre las causas que producen determinados efectos en cada sistema.

El entrelazamiento cuantico es un fenémeno de la fisica cuantica, demostrado por Albert
Einstein, Boris Podolsky y Nathan Rosen en 1935, que describe cédmo dos particulas
pueden estar "enlazadas" o correlacionadas de tal manera que el estado de una particula
estd directamente relacionado con el estado de la otra, sin importar la distancia que las
separe. Es decir, cualquier cambio en una particula instantdneamente afecta a la otra,
lo que sugiere gue la informacion puede viajar mas rapido que la luz (algo que contradice
nuestras intuiciones clasicas). Este fendmeno ha sido confirmado experimentalmente y es
uno de los pilares fundamentales de la mecénica cuéntica, y se convirtioé en el tema central
de estudios que le valieron a los fisicos Alain Aspect, John F. Clauser y Anton Zeilinger el
Premio Nobel de Fisica en 2022.

No es la intencién de esta monografia entrar a hacer estudios cientificos detallados, no soy
cientifica, sin embargo, me parece importante aportar antecedentes probados por la ciencia
que validan las teorias sistémicas, mas aun si es evidencia reciente de que todo en la vida
y la naturaleza es sistémico, no hay un solo movimiento que hacemos, no tenga una
repercusion en todo lo existente.

Si bien, no conozco estudios a la fecha que hayan probado la relacion que podria existir
entre biodanza y el entrelazamiento cuantico desde un punto de vista técnico o cientifico,
ya que pertenecen a campos completamente diferentes. Mi sugerencia es que pueden
compartir ciertas ideas filoséficas sobre la conexion profunday la interrelacion.

Biodanza, para mi, es un ejemplo de la teoria sistémica, no solo por lo completo de su
aplicacion, sino, porgue se basa en la idea de que el ser humano tiene una tendencia natural
hacia la integracion y a través de experiencias corporales, emocionales y sociales, nos
propone reconectar con la vida, volver a encontrarnos, reconocernos como agentes de
transformacién en nosotros mismos, en otros y en el entorno promoviendo la armonia de
nuestra existencia y movimientos con todo la naturaleza de la cual somos parte.

La Biodanza terapéutica se basa en el principio Biocéntrico el cual se inspira en la intuicion
del universo organizado en funcion de la vida y consiste en una propuesta de reformulacion
de nuestros valores culturales, que toma como referencial el respeto por la vida.

Siempre estamos siendo afectados por los otros, por el entorno, por la naturaleza, no hay
una sola particula en el universo que no sea afectada por nuestros actos, no somos seres
fijos, la naturaleza tampoco lo es, estamos en constante cambio.

En la fisica cuantica, el entrelazamiento cuantico muestra que las particulas estan
interrelacionadas a nivel fundamental, lo que sugiere una conexion instantanea entre
ellas, sin importar las distancias fisicas. Esta idea de conexion instantanea o sincrénica
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también puede resonar con los principios de la biodanza, donde el cuerpo, las emociones
y la mente se sincronizan de manera armoniosa y profunda a través del movimiento y la
interaccion social. En biodanza, el proceso de conexiébn con otros seres humanos se
entiende como algo que trasciende la individualidad, similar a como las particulas
entrelazadas se afectan mutuamente, sin importar su distancia.

En biodanza, se habla de la importancia de la sincronizacion y la integracion de los
movimientos, las emociones y la energia en un grupo, lo que podria compararse con cGmo
las particulas entrelazadas estan en "sintonia" entre si, incluso a distancias enormes. A nivel
grupal, los participantes del grupo de biodanza pueden experimentar una sensacion de
“resonancia” o conexion profunda durante las sesiones, lo que podria verse como una
metafora de lo que ocurre a nivel cuantico con las particulas entrelazadas.

Desde una perspectiva filosofica y holistica, algunos componentes de enfoques
integradores (como los utilizados en biodanza) podrian sugerir que el entrelazamiento
cuantico refleja como todo en el universo esta interconectado de una forma que no
necesariamente se percibe a simple vista, pero que tiene efectos a todos los niveles: desde
el subatémico hasta el humano. En biodanza, se promueve la idea de que los seres
humanos pueden experimentar una conexion profunda e interdependiente en un nivel
emocional y energético, que podria verse como un reflejo del entrelazamiento cuéntico en
el plano interpersonal y colectivo.
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Lailusiéon de la separaciéon

Dada mi experiencia de vida, de estudios y como terapeuta holistica, veo que desde tiempos
remotos los seres humanos venimos adoptando una mirada fragmentada de nosotros
mismos Yy del entorno, sobre todo en occidente ha sido un gran desafio cultural y social
empezar a entender que nunca hemos estado separados, sino que siempre hemos estado
en conexion directa y profunda con todo nuestro entorno, con otros seres humanos, con los
animales, con todas las especies existentes y con la naturaleza de la cual somos parte.

Esta mirada fragmentada ha generado que no veamos el impacto que estamos generando
en la creacion, la ilusion de la separacién es el velo que necesitamos retirar cuanto antes
para poder vivenciar la realidad en la que estamos insertos.

Cuando llevamos esta ilusién, nos cuesta sobremanera vernos en los otros, entender que
lo que pasa con otros nos estd pasando a nosotros también, o que lo estoy creando y
generando en mi lo estan viviendo también los otros, nuestro entorno.

Asimismo, no solo nos vemos separados de lo demas sino también de nosotros mismos, el
mirarnos fragmentados ha implicado no entender nuestros propios procesos holisticos,
separamos mente del cuerpo, separamos los 6rganos como si funcionaran cada uno por su
lado sin tener un impacto a nivel de todo el organismo.

Veo habitualmente en mis consultantes, el sufrimiento que llevan por no poder sentir a los
otros, por la desconexion que esta mirada separatista ha generado en sus vinculos mas
cercanos y menos cercanos, sufrimiento que yo misma llevaba sin ser consciente de ello.

”

“Es que yo no soy afectiva me decia Claudia” “yo no soy carifiosa, nunca he podido serlo y
eso ha generado que mi hija siempre ha pensado que no la quiero *

“No sé qué me esta pasando el ultimo tiempo que estoy tan sensible” (decia Juan con
frustracion de estar sintiéndose asi luego de haber empezado a vivenciar distintas
herramientas terapéuticas holisticas, acupuntura, constelacion familiar y hoy biodanza
terapéutica)

“Es que yo no soy para los trabajos grupales, me siento muy incobmoda, yo no soy sociable
soy mas ermitafia” me decia Carolina cuando hablamos de Biodanza, le llamaba la atencion
participar y sentia que le podia ayudar, pero le temia a la experiencia grupal.

“Siempre he pensado que empezar a mirar mis emociones y las heridas que tengo me
harian méas débil, a mis 40 afios me ha resultado bien esa forma de moverme para mi trabajo
y lo que he logrado, pero hoy no lo estoy viviendo nada bien en mi vida familiar” decia Carlos

“Toda la vida he sido insegura y he sentido que no soy capaz, de nifia hasta un sobrenombre
me tenian por lo tonta que era y me sigo sintiendo asi “decia Viviana.

Culturalmente, hemos aprendido a definir nuestro ser por lo que hacemos, nos definimos
por nuestros “aparentes” defectos, por nuestros logros, por nuestros errores, por lo que nos
han dicho que somos.

Es necesario entender que al tener una mirada fragmentada de todo nos lleva a la exclusion,
donde generalmente estamos excluyendo una parte de nosotros mismos, del entorno, de
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los otros, lo que lleva consigo mas separacién, mas ilusion que es opuesto a lo que
realmente es.

Nuestra vision individualista, desvinculada de la naturaleza y fragmentaria de la realidad,
no nos permite identificar la naturaleza como parte de nosotros mismos o0 que nosotros
somos una de las expresiones del concierto natural. El sol y las estrellas, el mar y la tierra

soy yo.

11



Identidad

Segun Claudio Naranjo:

“La personalidad, es un conjunto de patrones de comportamiento, pensamientos y
emociones que desarrollamos a lo largo de la vida, influenciados principalmente por el
entorno y las experiencias. Es una construccion que se forma en la infancia y esta
determinada por la adaptacién a los requerimientos sociales, familiares y cultura.

La identidad, es mas profunda y vinculada con el sentido real de "quién soy". Es la
conciencia de nuestro ser mas genuino y auténtico, lo que va mas alla de la mascara social
o los patrones aprendidos. En otras palabras, la identidad esta vinculada con nuestra
verdadera naturaleza, con la autenticidad. La identidad no esta tan influenciada por las
presiones externas como la personalidad, sino que es mas estable y auténtica. En su vision,
la identidad esta conectada con un sentido de unidad y trascendencia, mas alla de las
divisiones y conflictos del ego. La identidad es vista como algo més cercano a nuestra
esencia. Puede ser un proceso de descubrimiento continuo, un camino hacia la
autorrealizacion. A medida que una persona se va conociendo mas profundamente, puede
experimentar una transformacién en su identidad, superando los condicionamientos de la
personalidad. Estan profundamente interrelacionadas, ya que la practica de la Biodanza
puede influir en la manera en que una persona se percibe a si misma y en su proceso de
construccion y transformacién de su identidad.”

Para la Biodanza al hablar de trascendencia ‘experiencia de totalidad’. El sentimiento de
intima vinculacién con la naturaleza y con el pr6jimo es una experiencia maxima que
usualmente se tiene rara vez en la vida. Experimentarla una sola vez permite iniciar un
cambio en la actitud frente a si mismo y frente a los demas. El saber con certeza que no
somos seres aislados, sino que participamos del movimiento unificador de la vida, basta
para desplazar nuestra escala de valores.

En este sentido, la Biodanza actia como un medio para explorar y afirmar la identidad
personal. Al conectar con el cuerpo y las emociones, las personas pueden descubrir y
expresar partes de si mismas que antes estaban reprimidas o no eran conscientes. Al
promover la expresion libre de las emociones y la conexién con los demas, ayuda a las
personas a ser mas genuinas consigo mismas y con los demas. Este proceso de
autenticidad puede fortalecer la identidad personal, ya que permite a las personas actuar
en coherencia con su verdadero ser, sin las presiones sociales que a menudo dictan
comportamientos o expectativas ajenas a la verdadera naturaleza de la persona. Biodanza
también es social. Al formar parte de un grupo, los participantes son invitados a compartir
experiencias y a construir una identidad colectiva. Estas interacciones pueden ayudar a las
personas a redefinir su identidad en funcién de las relaciones sociales que establecen. La
relacion con los otros en Biodanza puede facilitar el proceso de reconstruccion o
reafirmacion de la identidad, especialmente en momentos de crisis 0 cambios significativos
en la vida de una persona.
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La Biodanza, al promover la autorreflexiébn y la expresion emocional continua, ve la
identidad como algo dinamico y cambiante. No se trata de un concepto fijo, sino de un
proceso en constante evolucion. A través de la practica regular, las personas pueden
descubrir nuevas facetas de si mismas, modificar creencias limitantes y transformar
aspectos de su identidad que ya no les sirven. Esto puede ser especialmente valioso en
situaciones de transicion o en la busqueda de un propésito o sentido en la vida.

La relacion entre Biodanza e identidad es un proceso interactivo y transformador. La
Biodanza no solo fomenta el autoconocimiento, sino que también promueve la aceptacion
y la autenticidad, esenciales para la construccion de una identidad sélida y congruente. Al
integrar el cuerpo, mente, emociones y la interaccion social, permite a las personas explorar
y afirmar su identidad de una manera mas completa y saludable.
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Qué es conscienciay su unificacion

Para hablar del concepto de consciencia tenemos un sinfin de bibliografia y teorias que nos
llevaran por distintos caminos, dado que mi trabajo aqui tiene que ver con lo sistémico y
todas las herramientas terapéuticas que utilizo son sistémicas (constelaciones familiares,
medicina tradicional china, gigong, biodescodificacionn emocional, biodanza) voy a enfocar
la definicién desde la Medicina Tradicional China que tiene mucha relacién con el concepto
de Unificacion de la consciencia que trabaja la Biodanza.

La unificacion de la consciencia, segun la medicina tradicional china (MTC), hace referencia
a la integracion y armonizacion de los diferentes aspectos de la consciencia y la energia
del cuerpo, mente y espiritu y no puedo avanzar sin detenerme en el concepto de espiritu
para la Medicina Tradicional China.

En la Medicina Tradicional China (MTC), el concepto de "espiritu" se refiere a una dimension
energeética y vital que esta profundamente conectada con la salud fisica, emocional y mental
de una persona. Aungue no se trata del "espiritu" en un sentido religioso o filoséfico, en
MTC se reconoce que el espiritu tiene un papel crucial en el bienestar general y en la
vitalidad del ser humano. Existen varios términos y conceptos clave que se utilizan para
describir este "espiritu" en diferentes contextos dentro de la medicina china:

1. Shen: El Shen es uno de los aspectos mas importantes del espiritu en la MTC. Se
traduce como "espiritu”, "mente" o "conciencia". El Shen reside principalmente en el
corazoén, y se relaciona con el estado emocional, la claridad mental, la capacidad de
pensar con claridad y la vitalidad general. Un Shen equilibrado se refleja en una
mente tranquila, emociones estables y una conexion saludable con el entorno. El
desequilibrio o deficiencia de Shen puede manifestarse en trastornos emocionales
como ansiedad, insomnio o depresion.

2. Qi: Aunque Qi se traduce generalmente como "energia vital", se relaciona
estrechamente con el espiritu porque es la fuerza que anima y da vida al cuerpo. El
Qi fluye a través de los meridianos y mantiene el equilibrio entre cuerpo, mente y
espiritu. Un flujo adecuado y arménico de Qi es esencial para la salud fisica y
mental.

3. Hun: El Hun es otro tipo de "espiritu” relacionado con la conciencia, los suefios y la
mente. Se asocia con el higado y su funcién en la MTC de garantizar que el Qi fluya
sin obstrucciones. El Hun se vincula con la capacidad de tomar decisiones, la
creatividad y la adaptabilidad. Cuando el Hun esta desequilibrado, puede haber
confusién mental, falta de direccién o problemas en la toma de decisiones.

4. Po : El Po se refiere al "alma corporal" o al "espiritu del cuerpo", y esta relacionado
con los pulmones. Es considerado mas material y ligado a la funcion fisica. El Po
esta asociado con la capacidad de sentir el mundo fisico, la conciencia del cuerpoy
la respiracion. Cuando el Po estd desequilibrado, pueden surgir problemas
respiratorios o trastornos relacionados con la energia vital del cuerpo.

En resumen, el "espiritu” en la Medicina Tradicional China no se refiere a lo espiritual en un
sentido filosofico, sino que incluye el equilibrio y la interaccion de diferentes aspectos
energéticos que mantienen la salud fisica y emocional del ser humano. El Shen, Hun, Poy
Qi interactian constantemente para mantener un estado de bienestar general.
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En la MTC, se cree que el ser humano esta compuesto por una interaccion constante entre
la energia vital o Qi (chi), los 6rganos internos, los pensamientos, las emociones y el
entorno. Estos aspectos estan interrelacionados y deben estar equilibrados para mantener
una salud éptima.

La "unificacion de la consciencia" busca alcanzar una armonia interna, donde el cuerpo y
la mente trabajen juntos de manera coherente, sin bloqueos o0 desarmonias que puedan
derivar en enfermedad. Esto se logra mediante practicas como la acupuntura, la fitoterapia,
el Qi Gong, el Tai Chi y la meditacion, entre otras, las cuales ayudan a equilibrar el flujo del
Qi, liberar tensiones emacionales y facilitar la claridad mental.

En la MTC, se considera que los pensamientos y emociones son poderosos factores que
influyen directamente en el cuerpo. Un estado de consciencia unificada es aquel donde la
mente esta libre de distracciones y perturbaciones, lo que contribuye al bienestar fisico y
mental. Este estado de equilibrio también puede entenderse como un estado de "calma
interior" que fomenta la salud y previene enfermedades, pues las emociones estancadas o
el estrés prolongado pueden afectar negativamente al cuerpo.

La unificacion de la consciencia implica un estado de armonia interior donde una persona
experimenta una sensacion de coherencia interna y conexién con el entorno. Esto se
traduce en una vida mas plena, con mayor vitalidad, creatividad y capacidad para establecer
relaciones auténticas con otros.

El objetivo de la unificacién de la consciencia es ayudar a las personas a reconectar con
sus instintos naturales y emociones, promoviendo una existencia mas consciente y en
sintonia con el mundo que les rodea. Es un proceso de redescubrimiento personal y
comunitario que busca despertar el potencial humano a través de experiencias vivenciales
positivas.

No puedo dejar de relacionar el concepto de Unificacion de la consciencia con la linea de
vivencia de la Trascendencia, la cual, para la Biodanza terapéutica, es la capacidad de
vivenciar _la unidad del ser con la especie, el planeta y el universo. Es la vivencia de
pertenencia con nuestro habitat.

Dicho esto, utilizaré el concepto de unificacion de la consciencia como un proceso de
integracion total del ser, donde se busca la armonia y el equilibrio entre diferentes
aspectos de la persona: cuerpo, mente y emociones, una conexiéon profunda con el habitat,
lo que implica superar divisiones internas y alcanzar un estado de consciencia integral que
nos permita estar en sintonia con nosotros mismos, con el mundo, con la VIDA.

En el desarrollo de esta monografia sugiero que la biodanza terapéutica ocupa un rol muy
importante en el camino a esta unificacion de la consciencia dado que busca recuperar
nuestra funcién al habitat natural a través de la consciencia, es la forma de ser coherentes
con la naturaleza de la cual somos partes.
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La biodanza terapéuticay su accion en la integracion de los hemisferios cerebrales

Mientras que el hemisferio izquierdo nos transmite informacion desde la palabra, el
hemisferio derecho nos transmite informacién de forma experiencial, mas alla de la palabra.

Segun la informacion cientifica conocida a la fecha, se atribuyen funciones distintas a cada
hemisferio cerebral, aca algunas definiciones generales de la implicancia de cada uno en
nuestro ser.

El hemisferio izquierdo, es la sede de nuestra mente consciente, del lenguaje y de todas
las operaciones que requieren un orden lineal en el tiempo, también el pensamiento
analitico y las funciones racionales y cognitivas, se asocian a este hemisferio actividades
como la matemética, la actividad simbdlica, la capacidad de captar significado, el
pensamiento secuencial, el andlisis y gran parte de las funciones de la consciencia. El
hemisferio izquierdo tiende mas a discriminar a sefalar mas las diferencias que las
semejanzas, es el de los detalles, de lo especifico mas que lo global. Es el procesador de
nuestra personalidad.

El hemisferio derecho, es el de los ordenamientos no lineales, sino espaciales, es la casa
de las funciones unificantes, integradoras, tiende a ver mas las semejanzas que las
diferencias, algunas actividades predominantes de este hemisferio son, por ejemplo,
escuchar musica, modelar materiales plasticos, danzar. Es el procesador que utiliza nuestro
ser para experimentar esta realidad.

El hemisferio izquierdo se asocia con funciones mas racionales, analiticas y estructuradas,
como el lenguaje, el pensamiento légico y la resolucion de problemas.

Es importante aclarar que, si bien a ambos se les atribuye funciones diferentes, pese a que
en occidente culturalmente se ha dado mas importancia a las funciones del hemisferio
izquierdo, la realidad de lo que pasa es que ambos hemisferios cooperan entre si, se
integran y se mueven en conjunto, la naturaleza sistémica de nuestra existencia no entiende
las separaciones que vemos, solo se manifiesta enlazada con todo lo que somos y somos
en relacion a los otros.

Dado la forma en que funciona la Biodanza, sugiero que cumple un rol fundamental en la
integracion de ambos hemisferios dado que dentro de su aplicacién no fomenta solo
actividades de uno, sino que de ambos.

Aqui algunos detalles de la forma en que trabaja:

La musica estructurada: Las secuencias musicales utilizadas en Biodanza tienen ritmos,
tempos y estructuras que pueden activar el hemisferio izquierdo, ya que este hemisferio
esta relacionado con la capacidad de analizar patrones musicales, lo cual puede facilitar la
coordinacion de movimientos y la conexion con la letra o el mensaje implicito en la musica.
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Relato de vivencia: Durante el relato, se comparten experiencias, puntos de vista,
entendimientos, lo cual activa el lenguaje, una funcién del hemisferio izquierdo, pero
simultdneamente estoy activando emociones, la vivencia de la emocion estd en ambos
hemisferios.

El hemisferio derecho es el responsable de procesar la creatividad, la intuicién y la
percepcién global. La Biodanza estd muy conectada también con las funciones del
hemisferio derecho, debido a que:

La expresion corporal: A través de movimientos no estructurados o expresivos, se
fomenta la liberacién emocional, o que implica un trabajo directo en ambos hemisferios.

El contacto y la sincronizaciéon grupal: La Biodanza promueve la conexion con otros a
través del contacto fisico, como en las danzas en pareja 0 en grupo. Este tipo de interaccion
social activa regiones del cerebro asociadas con la resonancia emocional, que estan
relacionadas con ambos hemisferios.

Aca voy a detenerme un poco a para dar cabida a un tema que tiene que ver con
descubrimientos modernos y una mirada respecto a las emociones, durante afios se ha
pensado que las emociones tienen que ver con el hemisferio derecho, sin embargo, los
nuevos descubrimientos exponen una teoria distinta, dejo aca la propuesta de la psicologa
Lisa Feldman Barrett quien es una destacada psicéloga y neurocientifica conocida por sus
investigaciones sobre las emociones y el cerebro.

Su trabajo cuestiona los modelos tradicionales de las emociones y ofrece una nueva
perspectiva sobre como funcionan los hemisferios cerebrales en la experiencia emocional
y cognitiva.

“Las emociones no estan localizadas en areas especificas del cerebro ni en un hemisferio
particular. El cerebro funciona como un sistema integrado donde ambos hemisferios
colaboran en la construccion de experiencias emocionales. Las emociones son
construcciones cerebrales complejas, donde diferentes regiones y redes del cerebro (de
ambos hemisferios) participan en procesar la informacién sensorial, linglistica y contextual.
La experiencia emocional no surge de regiones aisladas, sino de patrones dinamicos de
actividad que varian segun el contexto y la persona. Redes y Conectividad Cerebral
Barrett argumenta que lo relevante no es la division hemisférica, sino la conectividad
cerebral. Los hemisferios trabajan en conjunto a través de redes como:

La red de modo predeterminado (DMN), asociada a la introspeccién y la autorreferencia.

La red ejecutiva central, que participa en la toma de decisiones y regulacion emocional. La
red de saliencia, encargada de identificar estimulos relevantes y asignar recursos
atencionales.

Conclusioén

Lisa Feldman Barrett propone que las emociones no se "encuentran” en un hemisferio, sino
gue son construidas a través de multiples sistemas y regiones del cerebro. Los hemisferios,
aunque especializados en ciertas funciones, trabajan como un sistema holistico y flexible
para generar experiencias emocionales, cognitivas y conductuales.
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Su trabajo revoluciona la comprension del cerebro, invitando a ver la experiencia humana
como un proceso interconectado mas alla de las divisiones hemisféricas tradicionales.

Su trabajo revoluciona la comprension del cerebro, invitando a ver la experiencia humana
como un proceso interconectado mas alla de las divisiones hemisféricas tradicionales”

Podriamos sugerir que la biodanza esta estrechamente vinculada en la activacion de ambos
hemisferios, entrelaza los movimientos de ambos sectores que generan cooperacion entre
si para lograr la integracion de ambos.

Segun Ricardo Vicens, autor del libro “Aportes a la Medicina y Psicologia Biocéntrica”
psicoterapeuta, especialista en biodescodificacionn emocional, ostedpata, terapeuta en
medicina tradicional china, facilitador de Biodanza terapéutica entre otras especialidades
hace la siguiente relacién:

“La teoria de la construccidon de las emociones de Lisa Feldman Barrett y la vision de
Biodanza terapéutica presentan puntos de encuentro significativos, especialmente si
consideramos la dimensién holistica y biocéntrica de la Biodanza.

Ambas propuestas, aunque provenientes de distintos enfoques, coinciden en que las
emociones no son procesos automaticos o aislados, sino que emergen de la interaccion
dindmica entre el cuerpo, la mente y el contexto.

Relacién entre la Teoria de Barrett y la Biodanza Terapéutica

Las emociones como construccion dindmica, Lisa Feldman Barrett sostiene que las
emociones no son entidades universales predeterminadas ni biol6égicamente fijas. En su
lugar, son "construcciones" que el cerebro organiza en respuesta a estimulos sensoriales,
experiencias previas, lenguaje y contexto.

La Biodanza parte de una vision similar: las emociones se construyen en la vivencia, a partir
de la interaccion corporal, sensorial, afectiva y social. En una sesién de Biodanza, las
emociones surgen y se regulan a través del movimiento corporal, la masica y la relacion
con el grupo.

El cuerpo como vehiculo emocional y constructor de significado, segin Barrett, el cerebro
interpreta las sefiales corporales (intercepcion) y les asigna un significado emocional. La
conexién entre cuerpo y mente es crucial para esta construccion de la experiencia.

En Biodanza terapéutica, el cuerpo y su movimiento son el nacleo del proceso terapéutico.
A través de la danza, el ritmo y la expresion corporal, las personas acceden a nuevas formas
de vivenciar y resignificar sus emociones. Ambas propuestas conciben al cuerpo como un
organismo vivo en constante adaptacion que genera sentidos emocionales en interaccion
con su entorno. El entorno y el contexto social como co-constructores de emociones
Lisa Feldman Barrett enfatiza que las emociones dependen en gran medida del contexto
cultural y social. El lenguaje, las expectativas y el entorno modifican como las emociones
son interpretadas y vividas.

La Biodanza trabaja con el grupo como un contexto afectivo seguro donde las personas
pueden experimentar emociones, permitiendo su regulacion y transformacion. La
reciprocidad afectiva y el vinculo con los otros son esenciales para la integracion emocional
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y el desarrollo de la afectividad. Neuroplasticidad y cambio emocional
Barrett demuestra que las experiencias emocionales repetidas pueden modificar los
circuitos cerebrales gracias a la neuroplasticidad. Esto significa que las emociones y
patrones emaocionales no son fijos y pueden ser transformados.

En la Biodanza terapéutica, a través de vivencias emocionales positivas, se busca
restablecer la homeostasis emocional y desarrollar nuevas formas de percibir, sentir y
actuar. Estas experiencias sostenidas en el tiempo contribuyen a la reorganizacion de los
patrones emocionales y de comportamiento. Integracién cuerpo-conciencia-afectividad.
Tanto Barrett como la Biodanza coinciden en que no existe separacién entre lo emocional
y lo corporal. El cerebro, el cuerpo y la vivencia consciente estan interrelacionados.

La Biodanza terapéutica busca integrar estas dimensiones a través de la vivencia,
generando una armonia afectiva que impacta la conciencia, los vinculos cercanos, la
corporalidad y la relacion con el habitat natural.

Puntos de Sinergia

La Teoria de Barrett yla Biodanza Terapéutica

Las emociones son construidas por el cerebro. Las emociones emergen en la vivencia
grupal y corporal. El cuerpo y sus sefiales son clave en las emociones. El movimiento y la
danza facilitan la expresion y regulacién emocional.

El contexto y la cultura moldean las emociones. El grupo y el entorno afectivo permiten
resignificar emociones. Las emociones son plasticas y adaptativas. Las vivencias repetidas
generan cambios emocionales y existenciales.

Conclusioén

La teoria de Lisa Feldman Barrett proporciona un fundamento neurocientifico que respalda
muchos de los principios centrales de la Biodanza terapéutica. Ambas visiones reconocen
que las emociones son dindmicas, contextuales y profundamente ligadas a la corporizacién
y al entorno afectivo.

Desde esta perspectiva, la Biodanza actia como un laboratorio vivencial donde las
emociones se construyen, regulan y transforman, facilitando procesos de integracion
emocional y desarrollo de la afectividad.

La Biodanza, al trabajar con la expresion corporal y el grupo, se alinea con la idea de que
las emociones no son automaticas, sino que emergen en la interaccion entre cuerpo,
cerebro, cultura y vivencia.”
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Biodanzay su accidn en el sistema activador reticular (SAR)

El Sistema Activador Reticular (SAR) es una red de neuronas ubicada en el tronco
encefalico, que esta involucrada en la regulacién del ciclo suefio-vigilia, la atencion, la
concentracion y la percepcion de estimulos importantes. Es una de las estructuras clave
para la alerta y la atencion selectiva.

En una sesién de Biodanza terapéutica, la estimulacion a través del movimiento y la musica
activa el SAR de varias maneras:

1.

Estimulacion de la atencion y conciencia corporal: La Biodanza, al fomentar
movimientos coordinados con la masica y la interaccién grupal, facilita un enfoque
integral en la experiencia presente, promoviendo la activacion de areas cerebrales
involucradas en la atencién y la percepcion. Esto ayuda a incrementar la conciencia
corporal y emocional, lo que activa el SAR, favoreciendo un estado de mayor alerta
y atencidén en el momento presente.

Sincronizacién de la actividad cerebral: El SAR también regula la sincronizacion
de las ondas cerebrales, facilitando un estado de coherencia entre diferentes areas
del cerebro, lo que puede inducir estados de relajacién profunda o de alerta positiva
segun lo que se experimente durante la sesion de Biodanza.

Liberaciéon de neurotransmisores: La interaccion con musica ritmica y
movimientos coreografiados genera una activacion en el sistema nervioso, liberando
neurotransmisores como la dopamina y las endorfinas, lo que produce una
sensacion de bienestar y satisfaccion. Este tipo de activacién puede modular el
SAR, ayudando a mejorar el estado de animo y la atencién.

Reforzamiento de la conexi6on social y la confianza: En la Biodanza, la
interaccion social es un elemento clave, y esta interaccién tiene un impacto directo
en el SAR. El SAR también esta involucrado en la regulacién de la comunicacién
social, y participar en actividades grupales de Biodanza puede favorecer la
activacion de redes cerebrales que mejoran la conexion social y la empatia,
reduciendo la percepcion de amenazas sociales y promoviendo la calma y la
confianza.

Incremento en la motivacion y el sentido de vitalidad: La Biodanza actia de
manera positiva sobre la dopamina y otros neurotransmisores asociados con la
motivacion y la recompensa, lo cual esta vinculado al SAR. La sensacion de
satisfaccion y bienestar que genera la practica de Biodanza puede promover una
activacion del SAR relacionada con la basqueda de recompensas y el impulso hacia
la accion.

En conclusion, la Biodanza, a través de sus efectos en la percepcién y la regulacién
emocional, puede actuar sobre el Sistema Activador Reticular, promoviendo un
estado de alerta equilibrado y un aumento en la capacidad de atencion y bienestar
general. Su enfoque en la conexién entre cuerpo, emocion y grupo facilita la activacién
de este sistema, mejorando la regulacion de los estimulos internos y externos y
favoreciendo la integracion de la persona consigo misma y con los demas. Este tipo de
intervencion puede ser Gtil para mejorar la calidad de vida, la regulacién emocional, la
capacidad de atencion y la interaccién social de quienes practican Biodanza.
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La mente consciente (hemisferio izquierdo) e inconsciente (hemisferio derecho)

Este es un tema que daria para escribir varios libros. En general, nos es completamente
desconocido el poder de las imagenes internas. Existe un acuerdo en decir que nuestra
mente consciente forma parte en un 10-15% de quienes somos, y huestro subconsciente
un 85-90%.

Imaginemos, nuestro mundo subconsciente es un 90% de quienes somos y ¢cual es el
lenguaje del subconsciente?, su lenguaje son las imagenes internas. Nuestra Conciencia o
Ser nos habla también a través de las imagenes, cuando estas estdn generadas por el
corazon.

Existen dos tipos de imaginacion, de generacion de imagenes, las que generamos desde
el hemisferio racional y las que generamos desde el hemisferio derecho en estados Alfa,
thetay Gamma.

Existen 2 herramientas esenciales, propias del hemisferio derecho: la intencién + la
atencion. La intencion + la atencién aplicada especialmente cuando estamos en el
procesador derecho, son las herramientas que nos pueden permitir llegar a realizar
procesos de creacion consciente.

Por algunos afios me he dedicado a estudiar y buscar informacion sobre la mente
consciente e inconsciente, empecé a darle foco dado que en mi labor como terapeuta y por
supuesto en mi trayecto de vida y camino de sanacion, ha sido un tema muy relevante
porque explica por qué muchas veces pese a buscar algo conscientemente no lo logramos,
pese a querer de dejar de repetir patrones de comportamientos nos mantenemos en ellos.

Por mucho tiempo me culpaba por mis reacciones emocionales, por ejemplo, la
desconfianza que sentia al estar en pareja, las alertas que saltaban en mi cada vez que
estaba en una relacion, me culpaba porque mis reacciones no me hacian sentir orgullosa,
sino que me generaban una profunda frustracion al no entender por qué las seguia
repitiendo y mas aun por qué seguia eligiendo los mismos patrones en mis parejas. Con el
tiempo y los aprendizajes que fui teniendo, tanto de mis formaciones como de mis propias
experiencias, entendi que habia un GRAN TEMA gue necesitaba mirar y que al descubrirlo
me generd por alguna razén tranquilidad, porque entendi que no habia algo que estaba
“malo” en mi, que no era un caso perdido, sino que habian heridas por sanar, entendi que
cada experiencia que hemos vivido a lo largo de nuestros afios va quedando almacenada
en nosotros, sean agradables o densas, todas van generando algo en nosotros, van
quedando almacenadas como emociones, estas nos pueden empujar hacia adelante o
pueden generar limitaciones a distintos niveles. (gran parte de estas tomas de consciencia
las interioricé con mi grupo de Biodanza)

Como me movia mas desde el intelecto la mayor parte del tiempo, no daba cabida a que
algo que tuviera que ver con lo corporal fuera tan poderoso, en la escuela nunca le dieron
mucha importancia al cuerpo, tenia clases de educacion fisica una vez a la semana y
aprendi que era lo menos importante, pese a que era mi asignatura favorita, entendi que
eso no era de utilidad, que tenia que enfocarme en las otras materias, matematicas, etc.

De nifia siempre andaba danzando y cantando, la misica me movié profundamente toda la
vida, me daba una vitalidad y una energia que parecia que mi corazon iba a explotar cuando
danzaba, mi deseo era ser bailarina de ballet, pero también me gustaba la danza moderna,
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me fui encantando con muchas danzas que también me encantaban, me veia danzando,
sin embargo, con mi crecimiento y la realidad en la que estaba inserta, me fui creyendo que
€s0 no era para mi, que necesitaba generar recursos para poder “ sobrevivir’ y que
mantenerme en suefios como esos no me llevarian a ningun lado, esto Ultimo no lo cuento
en sinénimo de reproche a mis padres ni mucho menos, creo que el camino que ellos creian
mejor para mi me ayudé mucho, me decidi finalmente por una carrera mas tradicional que
de alguna manera me generaria recursos econémicos porque tenia mucho campo, estudié
con becas y crédito universitario, al terminarla después de mucho esfuerzo y lagrimas para
poder terminar, no solo a nivel econémico sino que reprobé varios ramos, fue una alegria
enorme poder titularme, luego en mi experiencia laboral le tomé el gusto a la carrera, me
genero satisfacciones en distintos aspectos, autonomia, confianza , sin embargo, no me
sentia cdmoda con la cultura organizacional, nunca me senti en mi lugar, tenia buenas
habilidades sociales, me movia bien en ese mundo, pero habia algo que no iba, el sentir
que la vida era mayormente mi vida laboral ya no me hacia sentido, cuando no estabas
hasta tarde en la oficina, era necesario que sintieras culpa, era extrafio, de a poco me fui
sintiendo cada vez mas desmotivada.

Cuando empecé mi camino terapéutico estudiando medicina tradicional china empecé a
tomar atencién a mi cuerpo, empeceé a reconectar con mi cuerpo, que trato le estaba dando,
que sefiales me estaba arrojando ese dolor de cuello, ese bruxismo, esa tensién y desde
entonces ha sido un camino sin retorno...en ese camino es donde conoci la biodanza.
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La biodanza terapéutica en mi historia

Hay un antes y un después de biodanza para mi, creo que no podré transmitir en palabras
lo que ha significado para mi, pero haré lo posible.

Cuando empecé a VIVENCIAR la biodanza empecé a descansar, si leyeron bien ...
descansar. No fue fécil al principio descansar del personaje “fuerte” que habia creado y que
me acompafaba 24 /7, empecé a sentir una libertad que no recordaba haber sentido, Anita
y Ricardo, que fueron mis facilitadores en este camino, lograron ver en mi lo que ni yo
misma veia, y no, no fue desde la palabra, no fue que me dijeran que yo era una mujer
capaz y valiosa, fue desde su trato, desde su mirada sin juicio, desde su abrazo, desde su
escucha activa, no lograron transmitirme mis cualidades a través de decirmelo
textualmente, sino desde su entrega amorosa, desde su aceptaciéon, desde su profundo
amor por lo que son, por lo que hacen y por lo que ven en otros.

Ahi empieza mi camino, partié con ellos como guias, con su apertura, su confianza, su
afecto y siguié con mi grupo, con ellos empecé otro camino, el camino de la confianza, los
grupos no eran lo mio para nada, sin embargo, poco a poco se fueron transformando en un
espacio de seguridad, de confianza, al escuchar en los relatos a cada uno, era escuchar
una parte de mi, comparti con versiones mias del pasado, del presente y del futuro, el
encuentro grupal me fue haciendo entrar en mi, no puedo explicar como, pero asi fue.

Eso me permitié, empezar a mirar a los otros como a mi misma, mejor dicho, empezar a
mirarme a mi como a los otros, empezar a tratarme a mi con mas suavidad, por alguna
razon, que mi mente inconsciente sabra, me era mas facil mirar con compasion a otros mas
que a mi misma, mi voz interna era muy dura, al cometer un error, al reaccionar como no
queria, al llorar cuando segun yo ese motivo “ no merecia mis lagrimas” la mirada de
merecimiento era algo que llevaba muy impreso en mi, mi forma de amor condicionado.

Gracias a mi grupo de biodanza, empecé a moverme mas desde quien soy .... la Dani no
vulnerable empez6 a desaparecer, entendi lo bien que me hacia llorar si lo sentia, también
a manifestar mi molestia y poner limites cuando lo necesitaba, empecé un camino de
aceptaciéon de quien soy, con todo lo que traigo, mis partes luminosas, las oscuras, las
heridas... eso generd un gran impacto en mi.

Durante mi proceso de formacion, fue tal el impacto que tuvo en mi, que decidi dar el salto
a dejar el mundo laboral como contador auditor, que, si bien me dio muchas satisfacciones
a distintos niveles, ya no era mi lugar, empecé a dedicarme al mundo terapéutico con
distintas herramientas, el mismo afio en que terminé mi formacién de biodanza.

Empecé a disfrutar 100% lo que hago, que no esta separado de quien soy, me doy espacios
para el disfrute y el descanso, yo elijo mis vinculos, no los mantengo por obligacién, voy
resonando con situaciones y personas y se han abierto muchas oportunidades para mi ser
hoy, tanto en lo personal como en mi labor, la ansiedad por lo que va a pasar a futuro,
desaparecio, voy paso a paso dia a dia, abierta a las posibilidades de la vida y
permitiéndome sentir sin culpas.

No es que todo en la vida lo tenga solucionado, no, hay mucho por crecer ain, sin embargo,
no me agobio, mi voz autoexigente sigue ahi, pero cada vez tiene un volumen mas bajito,
las voces de amorosidad hacia mi misma tienen un volumen mas alto hoy y eso me
mantiene en una tranquilidad que no habia experimentado antes, voy fluyendo con la vida
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naturalmente, la musica tiene mas espacio en mi vida hoy, aprendiendo a tocar instrumentos
y cantando mas....pero lo mas importante, es que he empezado a escuchar mi propia
musica y es la que hoy me guia.
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Imagenes de mis facilitadores y mi grupo de Biodanza Terapéutica

Ana Maria Medina, Directora y Facilitadora de la Escuela Biointegracion
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Mi bello grupo
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Conclusién

¢, Quién soy yo?

“Soy la continuacién de mis padres, Soy la continuacion de mis ancestros. Esta claro, No
tengo un yo separado. Al observarme puedo ver a mi padre, a mi madre, en cada célula de
mi cuerpo. Puedo ver a mis ancestros en cada célula de mi cuerpo. Puedo ver a mi pais, mi
gente en cada célula de mi cuerpo. Puedo ver que estoy hecho de numerosos elementos
que pueden ser descritos como elementos “no yo “y cuando esos elementos se reinen me
producen a mi, eso es lo que soy. No tengo una existencia separada, no tengo un yo
separado.

Imagina una ola surgiendo del océano que se pregunte “;quién soy yo? Si la ola tiene
tiempo suficiente para entrar en contacto consigo misma, descubrira que ella es el océano.
Es una ola, pero al mismo tiempo es el océano. Y no es solo la ola: también es el resto de
las olas. Esta ola ve la conexion, la naturaleza de interser entre ella misma y las demas
olas, y ya no discrimina entre el yo y el no yo. Es muy importante que la ola se dé cuenta
de que tiene un cuerpo de océano. Cuando la ola reconoce su cuerpo oceanico, desaparece
en ella todo miedo y discriminacién”. (Del libro Zen y el arte de cambiar el mundo, Thich
Nhat Hanh)

“Si el hemisferio cerebral izquierdo, representa al ser humano hablando de la naturaleza, el
hemisferio derecho representa a la naturaleza hablando del hombre” Mario Alonso Puig

Me quedo con esta frase final que me hace mucho sentido, se puede apreciar lo
fundamental de entender que la clave es la unificacion no la separacién, el poder
integrarnos con nosotros mismos y con la naturaleza tiene un impacto poderoso en lo que
vamos creando como seres humanos individuales y como sociedad. Cuando la consciencia
se ha unificado no podemos mirar nada separado, sino que todo se ve relacionado, todo es
sistémico y entender esto, significa dejar de excluir, aceptarnos, integrarnos, el aceptar
nuestras sombras y heridas nos permite abrazar aquello que somos. Dado que el mundo
no es solo materia, sino que hay algo mucho mas amplio que es la consciencia, al elevar la
consciencia individual hacemos el cambio colectivo.

Rolando logr6 entender esto y nos dejé una herramienta maravillosa de integracion y
unificacion, la biodanza y la biodanza terapéutica toma un rol muy importante en la
integracién del ser humano en vernos como una totalidad y bajar el velo de la separacion,
va sembrando semillas alrededor del mundo que van floreciendo cada dia, dejando nuevas
semillas.
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