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Introduccion

Mientras comenzaba a escribir esta monografia , me surgieron muchas inquietudes
de como llevar a cabo esta reflexion, que de alguna manera significara un aporte para los
biodanzantes o al constructo tedrico del sistema y/o simplemente fuese algo mas
personal, que diera cuenta de mi paso y descubrimiento de este maravilloso movimiento
revolucionario del amor que sin duda toca profundamente los corazones cuando nos
permitimos vivenciarlo, y fue asi que; luego de darme muchas vueltas por diversidad de
temas y propuestas, que implicaban un ejercicio mas concienzudo o pragmatico, me
pregunte un dia:

¢Qué es lo que Biodanza ha hecho en mi?

¢Seria posible que a través de un documento escrito acotado pudiese dar un
testimonio que relevara lo trascendente de este paradigma en una persona?

Sin duda, pienso que puede cambiar la vida positivamente, pero demostrarlo, implicaria
transmitir con detalle y hacer un recorrido interno por mi propio proceso. Para ello, no
tendria que tomar palabras prestadas de otros, si no tal vez tomar un suspiro nostalgico vy
recoger de mis registros corporeos y huellas mnémicas lo que ha significado para mi sery
estar aqui hoy.

Inevitablemente el sumergirse en las profundidades de una autobiografia, implica
un acto de coraje y un desafio para ser lo mas espontanea y honesta posible, primero
conmigo y luego: Si, ademdas desde mi narracidon simple y como un cuento lograse
conmover o interpretar a otras personas, y eventualmente contagiar a un otro, a querer
explorar por si mismo lo que puede suceder, serd tal vez, suficiente pretension y propdsito
de este trabajo de introspeccion.

Dedico estas lineas en memoria de mi amado padre a quien agradezco
acompafiarme y ser mi guia durante su vida y después de transcender; siempre presente,
un dia en cuerpo otro dia en espiritu, compafiero de suefios y cémplice sin palabras desde
el mas alla.
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Capitulo I: “Primer encuentro”

A continuacidn paso a relatar como fue que la Biodanza me encontré o yo la
encontré a ella.

La primera vez que escuché sobre Biodanza fue en un viaje familiar a las costas
caribeiias, alli conoci a un sefior de nacionalidad italiana, quien me comentdé que era
facilitador en su pueblo natal, en ese momento ese nombre quedd grabado en mi
memoria como un encuentro especial, sin embargo, tuvieron que pasar algunos afios para
que un dia, durante un almuerzo de camaraderia, una dama recién traslada a vivir en mi
ciudad, me contara sobre su trabajo, y su grupo regular, aquel contacto fue el primer
nexo concreto para acercarme a este nuevo mundo, aquella persona desconocida sin
saberlo se volveria relevante para mi posteriormente al ser mi primera facilitadora, su
nombre es Yazna, ella como alumna de la escuela modelo y fiel seguidora de Rolando
Toro, fue la impulsora del movimiento biodanzante en el norte grande permaneciendo
con nosotros por algunos afos, formd los primeros grupos y con su entusiasmo logro
cautivar mi atencion; pero mis prejuicios emergieron desde la ignorancia al pensar que
“una danza” requeria un cuerpo mas estilizado y un acondicionamiento fisico que en ese
tiempo no creia poseer, entonces ella me dijo algo que nunca olvide: “llegards a Biodanza
cuando deba ser porque si ella te encuentra, asi ha de ser”.

Pese a ello, no fue sino hasta un afio después cuando finalizaba una formacién de
post titulo en psicodrama que una colega me comentd que estaba practicando Biodanza y
me invitd a intentarlo. Nuevamente aparecia esa extrafa palabra “B 10 D AN ZA” que por
algun motivo me llamaba a buscarla o mds bien a vivenciarla, en cuanto me conté de que
se trataba esa experiencia, lo visualicé como una oportunidad de conocer un sistema
terapéutico mas, como una herramienta corporal que podria servir para mi trabajo como
psicoterapeuta, e incluso creo con el afan de adquirir técnicas nuevas para incorporar en
mi oferta programadtica de psicoeducacién. En definitiva, un contenido mds que
enriqueceria mi curriculo académico.

En ese momento, no dimensionaba el valor que tendria para mi en términos mas
personales que laborales, ya que en ese periodo, habitualmente elegia cursos que me
permitieran perfeccionar mis conocimientos y de alguna manera justificaba mi
participacién percibiéndolo como una inversion de desarrollo académico, claramente aun
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no reconocia que quizas quién mas lo apreciaria seria yo misma, mas de lo que me
pudiese significar en el ambito profesional.

iTodo en sincronial

Un dia el coordinador de la escuela de post-titulo, me recomendd seguir terapiay
eventualmente consultar a un psiquiatra; ya que percibia en mi ciertos indicadores
depresivos, eso me generd un impacto al no querer reconocer que los demds podian
percibir en mi algo que efectivamente estaba sintiendo, y era a consecuencia de un duelo
prolongado por la partida de mi papa hacia un par de afios atras.

Corria el ano 2010 cuando decidi hacer algo al respecto, esta vez por mi misma;
pero ¢seria “Biodanza, la alternativa que necesitaba? Lo uUnico que tenia claro como
psicdloga, es que debia hacerme cargo de lo que me estaba pasando, pero no queria
acudir a un psiquiatra y terminar medicamentandome. Si reconocia que requeria ayuda
adicional y que sola podia continuar con una depresién mas profunda. Fue asi como
llegué a vivenciar por primera vez en un taller de Biodanza.



“Danzando con la muerte, €l duelo y el reencuentro: una vivencia transformadora”

Capitulo II: “Busqueda constante”

Desde pequeia, siempre disfruté de la danza, el teatro, la musica, en definitiva de
todas las expresiones artisticas, me gustaba tanto participar como ser espectadora y aun
cuando resultaba entretenido y motivante lo consideraba solo un pasatiempo, no pasaba
de unas cuantas academias y practicas esporadicas, recién lo vine a visualizar como una
opcién real de carrera profesional cuando llegd el momento de ingresar a la universidad.
Sin duda que yo sentia una gran atraccion por el mundo de las artes y por un instante
pensé que podia dedicarme a ello.

Por otra parte, mi desempefio social en la infancia y adolescencia fue un tanto
complejo, era lo que llamarian una “nifia timida, silenciosa y retraida” me costaba
socializar con personas de mi edad, sin embargo, a través de las disciplinas artisticas me
integraba con mis pares, sin necesidad de hablar, podia expresar y dialogar desde el
lenguaje corporal, y también ocasionalmente destacar.

Danzar y crear en mi imaginario y mundo interior era parte de mi cotidiano, de mis
juegos y fantasias, podia componer con libertad y sin limitaciones, gozar al maximo y
sentir placer en el fluir del movimiento, los colores, melodias y los ritmos.

Tomar una decisiéon de estudio universitario ha sido siempre un dilema dificil de
resolver a los 17 aflos y mas quizas en década de los 90’, pero finalmente opté por una
carrera mas tradicional “Psicologia” que también me hacia sentido dado mis rasgos de
personalidad. Reflexionado hacia atras, pienso que fue mi vocacién por ayudar a otros y
por supuesto responder a mis propias necesidades de autoconocimiento e intereses, lo
que me llevé a elegir esa profesion, aprender sobre el ser humanos y sus
comportamientos, asi como también poder trabajar en el area de salud mental, desde lo
social, y comunitario, han sido siempre mis principales motivaciones.

Durante mi formacion académica, aprendi que el énfasis en la intervencion
terapéutica o profesional estaba en mantener una vision mas “objetiva” de la realidad y
percibir aguellos con quienes te relacionas como sujetos de estudio y observacién, la
mayoria de los marcos tedricos en los cuales se basaban las ciencias sociales y por ende la
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psicologia validaban los paradigmas preferentemente cientificos y por tanto el énfasis
estaba en generar un encuadre vinculante que mantuviera una postura mdas bien neutral
en el cual los fendmenos transferenciales debian estar siempre claros y delimitados, el
control y el manejo de las emociones era una caracteristica reforzada y potenciada
durante los afios de estudio; por tanto el contacto afectivo entre consultante y
psicoterapeuta es casi nula, el cuerpo queda remitido a un segundo plano, salvo en
aquellas visiones mas humanistas o transpersonales, quizds en el cual el trabajo personal
de autoexploracién y conocimiento en la persona del terapeuta es fundamental, aun
cuando no sea exigido como un requisito primordial. Desde ese escenario y con esas
valoraciones es que nos vamos desarrollando como profesionales “psicoterapeutas” o
especialista en salud mental.

Pasado unos cuantos afios de ejercicio profesional y de madurez; desde un
guehacer mdas comunitario y rural; me perfilo buscando nuevos saberes y practicas
alternativas y ancestrales, y es en ese contexto sumado a mi “gran pérdida” que me voy
dando cuenta lo relevante del vinculo en la generacién de confianzas para poder facilitar
instancias de crecimiento, evolucion y transformacién en los grupos humanos,
especialmente cuando logramos generar ciertas alianzas positivas con compromiso y
honestidad de desarrollo comun en el cual todos somos iguales y que aprendemos en la

Ill

convivencia y en el compartir, “todos de todos”, es que podemos percibir al “otro como
un legitimo otro” y lo que se denomina objetivo se vuelve mas subjetivo, quizas mas
humano e imperfecto, pero mas auténtico y genuino, tomando una predominancia
existencial que me hacia cuestionar: si lo recibido académicamente era suficiente para

abordar una intervencion o relacion terapéutica mds efectiva y saludable.

Pues mis dudas persistieron y fue ahi cuando tomd mas sentido mirar desde otro
camino, buscar nuevas rutas con mas sentido; primero fueron las artes, y luego fueron las
terapias complementarias y en especial la sabiduria del cuerpo, lo que me desperté la
necesidad de seguir explorando e investigando otras propuestas terapéuticas mas
holisticas e integrales, lo que tenia en ese momento no me alcanzaba para responder y
menos responderme frente a mis propias interrogantes sobre la vida, la muerte, lo
humano y trascendente.
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Capitulo lll: “Danzando hasta el final”

El dia que mi papa emprendid su viaje al mas alla, fue un dia sabado, justo nos
encontrdbamos celebrando, un afio mads junto a los trabajadores de la empresa familiar,
festejando en medio de una comida de camaraderia y baile.

Mi padre de nombre José bailaba rock and roll en la pista de baile junto a mi madre
Maria. -Ellos constituian una linda pareja “dinamita”, les gustaba pasarlo bien vy
disfrutaban de su mutua compaifiia, mantenian una relacion muy nutrida y amorosa,
siendo compaieros y amigos desde la infancia, crecieron en un barrio juntos y se
proyectaban en wuna vejez tranquila y segura hasta ese momento- cuando
repentinamente en el entusiasmo de los pasos nuevos de baile que mi papa mostraba a
mi mamad, cayd al suelo debido a un infarto cardiorrespiratorio, ningun intento de
reanimacion fue suficientes, en la ambulancia camino al hospital, a las 3:00 am de la
madrugada, don José Madariaga Castro a la edad de 58 afios fallecia en presencia de su
hija, esposa, amigos y colaboradores.

Ese dia, lo recuerdo como el dia mds doloroso y oscuro de mi vida, a ratos creo
gue no fue real, estuve ahi presente y tomé su manos, en sus ultimos suspiros, y jno pude
hacer nada! - frente a mi, partia el hombre que ha dejado las huellas mas significativas de
mi vida, aquel que yo mds he querido y en la persona en quien mas he confiado, aun
cuando ya han pasado 10 afios, evocar esos momentos, no es facil, ain me duele un poco
el pecho y no puedo evitar que algunas lagrimas caigan por mi rostro pero sé que es
importante en mi sanacion y proceso de Biodanza por eso debo incluirlo y rememorarlo a
través de estas lineas.

Creo que es tan significativo conocer las circunstancias en las que él se despide de
este plano, literalmente “danzando hasta el final”, asi como fue su vida, yo siento que
debo honrarlo, viviendo y disfrutando de la mejor manera la mia.

Sin embargo, durante el primer periodo de duelo y algunos afios venideros, mis
deseos de disfrutar y salir al mundo se fueron apagando, mis motivaciones fueron
cambiando y conforme el tiempo transcurria, sentia que no tenia proyeccién, es decir, la

10
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muerte como la vida estaban tan unidas y era tan fragil la linea que mi cosmovisién fue
cambiando profundamente, “nada es para siempre” me decia continuamente, en
cualquier momento desapareceremos, solo tenemos el hoy, de lo demas no tenemos
certezas, y aun cuando percibo que contindo pensando de igual manera, en el sentido de
gue el presente es aqui y ahora, percibo en mi cambios, transformaciones, y renovacion
gue me ha llevado a transitar desde la oscuridad a la luz, y la Biodanza ha estado ahi como
fiel compafiera en consecuencia, con sentido y coherencia.

11
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Capitulo IV: Afrontando los Miedos

En medio de la musica, el baile y goce, es que se despide el “Pepito” como todos lo
llamaban, ese episodio tragico se torna un recuerdo vivido, una escena angustiante y
traumatica de visualizar como una vida es en un instante y cémo una muerte se vuelve
una eternidad, esta imagen no la podia borrar, por lo que danzar ya no era placentero.

Por algunos aflos me mantuve alejada de ese tipo de entretencidn, evitando
lugares, fiestas y encuentros que tuvieran celebracién masiva de por medio, aun cuando
era capaz de organizar eventos para otros- en ese periodo estaba trabajando como
gestora sociocultural- de algin modo me disociaba preparando festejos y animacién para
otras personas y no era capaz de hacerlo para mi misma. El bailar se habia vuelto un
desagrado, celebrar la vida algo sin sentido, cada vispera de cumpleanos, festividades o
aniversarios era una exigencia externa que no toleraba, y solo acudia como una obligaciéon
social y familiar, estaba perdiendo la capacidad de disfrute y asombro.

Pensamientos y sentimientos desconocidos hasta ese momento, comenzaba a
experimentar: deseos de que personas a mi alrededor desaparecieran y mirar con recelo y
envidia a personas que eran felices, lo que nunca antes habia sentido, era una faceta
nueva, un rasgo no identificado, sombrio y triste para reconocer de mi misma.

Me preguntaba continuamente: ¢ Coémo podia acompafar los procesos terapéuticos
de otros, si no era capaz de mirar que pasaba conmigo?. Me mantuve como en un estado
contemplativo viendo mi vida pasar como una espectadora mas que protagonista.
Contenida y reprimiendo mi sentir, dejé la practica clinica por algun tiempo, es decir me
dediqué hacer gestién y abordar mi trabajo desde otros frentes, sin psicoterapia ni
atencion directa, como consecuencia de mi proceso personal, decidi no volver a ejercer,
sino hasta cuando me sintiera preparada de nuevo.

Es en esa época, cuando emprendo una nueva decisidn, ingresar a un grupo
regular de Biodanza, recuerdo que lo primero que me sorprendié fue que no era necesario
hablar para participar del grupo, no debia exponerme, bastaba con solo llegar cada martes
casi en el anonimato, sin nombres, sin profesién u oficio solo musica y cuerpos en
movimiento disponibles para entregar afecto y empatizar sin si quiera tener que compartir
verbalmente mi pesar. Un nuevo aprendizaje sobre mi misma vy el resto de los miembros
del grupo me abrid a otra perspectiva

12
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Asi comienza mi camino oficial junto a la Biodanza, como una via de
autoexploracién y sanacién: Primero participando en grupo semanal, aunque debo
reconocer que no muy regular en mi asistencia, ya que faltaba a menudo vy tenia ciclos de
permanencia cortos en forma estable que se modificaban a ratos, por excusas laborales,
entre otras cosas. No obstante, una vez que la conoci y me encontré en este “sistema
rehabilitacion existencial” nunca mas lo abandoné. El 2012 luego de un par de afios
asistiendo a clases y talleres de profundizacidn, ingresé a la escuela Biodanza del
Tamarugal, en la ciudad de Iquique con la conviccién que queria ser facilitadora para
acompaiiar a otros en sus procesos asi como el que yo habia vivido.

Entrar a esa escuela y tener la oportunidad de estudiar y viajar con mis
companferos de Arica, cada mes por el desierto, se convirtié en una travesia no exenta de
conflictos pero sin duda en una gran ensefanza, de maestria, compartimos momentos
cruciales, en esos tres anos de convivencia; nos conocimos, nos reconocimos y nos
desconocimos, a ratos. Pero por sobre todo, rescato y valoro cada mirada, cada gesto,
cada sincronia y encuentro que tuvimos juntos.

13
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Capitulo V: Un Testimonio real

Desde ese acontecer, es que yo considero mi historia, un testimonio real y
plausible de los efectos directos de la Biodanza en una persona, asi como lo concibiera
Rolando Toro en su definicién, como “un sistema de integracion afectiva, renovacion
orgdnica y de re-aprendizaje de las funciones originarias de vida(...)”*. A través de las
vivencias, este sistema ha sido capaz de rehabilitarme, despertando en mi, los
potenciales dormidos, recuperando progresivamente mi humor enddgeno, mi impetu
vital, convirtiéndose en un eco-factor positivo, el cual no he dejado desde el dia que lo
conoci por primera vez.

Yo Paulina, soy un ejemplo vivo de que la Biodanza es reparadora, es
transformadora y revitalizante, mediante las vivencias fui reconectdandome con mi
capacidad de goce y disfrute, empoderandome nuevamente, fui fortaleciendo mi
identidad como hija y mujer; danzando descubri mis zonas sanas, reparando lo dafiado y
fui re-aprendiendo a darle sentido a mi vida. Los tiempos de oscuridad se han ido
desvaneciendo, desde que lo practico me siento en mayor armonia y equilibrio. Biodanza
logré efectos que no habia conseguido con otras terapias y técnicas, sensaciones que son
dificiles de describir pero que movilizan mi biologia, y me hacen un ser mas amorosa, mas
confiada al mostrar mis afectos, experimentando contactos y caricias que en otros
momentos habria postergado.

Y volvi a danzar como antes, volvi a reir, volvi a ilusionarme con un nuevo amor vy
recuperé la fe, el deseo de vivir, volvi a las pistas de baile y comencé a disfrutar de las
celebraciones sin resentimientos, ademas mis prioridades a nivel existencial comenzaron a
cambiar, hoy me siento mas segura e integrada.

Desde el campo laboral, retomé la psicoterapia clinica, reforzando en mis clientes
su identidad, reconociendo la relevancia de lo organico en sus procesos de tomar
conciencia, relevando la corporeidad a un nivel superior de andlisis. Hoy en dia promuevo
la incorporacion continua de ellos y ellas a grupos regulares de Biodanza, sobre todo
cuando percibo que les puede ayudar, como lo hizo conmigo.

14
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Todo aquello que fui explorando a través del grupo semanal, de los talleres y
maratones a las cuales asisti durante la formacién en la escuela y sus fundamentos
tedricos, lo pude constatar de primera fuente, como “sujeto experiencial”.

En las vivencias y en el encuentro grupal continuo he aprendido: que el cuerpo y
alma se sanan; que es posible expandir la conciencia y conectarse con aquellos mundos
invisibles para nuestros ojos, pero perceptibles y explorables en lo cenestésico; viajé a las
estrellas y me comuniqué con mi padre, mis abuelos y mis seres queridos que ya
partieron; me reflejé en los ojos de mis compafieros como espejos y pude conectarme
con otro desconocido de manera tan profunda que ni siquiera sabia que podia lograr solo
con la mirada o en un encuentro de abrazos. Poco a poco fui recuperando mi fuerza
interior, expresados creativa y vitalmente en un caminar mas alegre y determinado, o en
juego indiferenciado, también logré sacar mi tigre interior y volvi a disfrutar como un
hipopétamo en el barro, desde estados de euforia hasta de trance- regresion fui
disolviéendome para volver a renacer, y recordar que estaba viva y que queria seguir
viviendo, me nutri y entregué mi fragilidad en un acunamiento. Conmovida con las
caricias de otros y las mias propias, recuperé la sensibilidad en un gesto, mi sensualidad y
erotismo que a ratos se adormecia, florecié y me senti como una diosa afrodita capaz de
conquistar, fortaleciendo mi autoestima y amor propio. Contemplé la dulzura y ternura en
el contacto con mi prdjimo, senti la poesia dentro de mi, respiré mi danza y acogi mi
corazon pulsante en instantes de recogimiento e intimidad; vi la luz y fui capaz de
compartirla con otros, dancé mis anhelos y mis suefios, me entregué con toda mi
presencia y potencia en un abrazo de eternidad, me conecté con los elementos y
despegué, volando y fluyendo con mas soltura y liviandad. A lo largo del tiempo, la
palabra autorregulacion cobré un gran valor y lo incorporé en mi danza y cotidiano,
expresé y exploré en mis miedos y deseos ocultos mediante danzas de transformacion y
desafios de Minotauro y en otros talleres especificos.

La musica me cautivd, me movilizé y me activd, regresivamente entre en estados
de trance profundos y sutiles de conexion divina, en “unicidad césmica”**. Abracé la vida
y la vida me abrazé nuevamente, instintivamente hacia un “principio biocéntrico” ***
intenté motivar a otros con mi danza y en este caminar en coordinacién y sincronia
encontré que no todas las personas estan preparadas para ello, pero que cuando la
Biodanza te llama y te descubre tarde o temprano retornas a ella. Asi como lo manifesté
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R. Toro en su documental Extasis del Renacido: “La Biodanza me descubrié a mi (...) fuerza
poderosisima de transformacion”.

(*) Definicién de Biodanza / Toro, Rolando 2009 “Biodanza” — indigo / Cuarto propio -3°ed.-Santiago Chile

(**) “El sentimiento de amor podriamos definirlo como: “la experiencia suprema de contacto con la vida” . A través de la biodanza
llegamos a la fuente originaria de los impulsos de vida. Danza, amor y vida son términos que aluden al fenédmeno de “unicidad césmica”

(***)”La teoria de biodanza se estructura a partir de un axioma que he formulado conceptualmente como “principio biocéntrico” que
tiene como referencia inmediata la vida y se inspira en las leyes universales que conservan los sistemas vivos y que hacen posible su
evolucidn. El “principio biocéntrico” establece un modo de sentir y de pensar que toma como referencia existencial la vivencia. Este
principio surge como una propuesta anterior a la cultura y se nutre de la sabiduria césmica que genera los procesos vivientes”
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Capitulo VI: Movimientos, gestos y danzas

Desde la metodologia de la Biodanza, se integran tres elementos indispensables,
musica, movimiento y vivencia. A continuacidn va una descripcidon de aquellos ejercicios
pertenecientes al elenco oficial edicion 2012 (CIMED)* que evocaron y propiciaron
vivencias intensas y significativas en mi proceso de sanacién.

Cada uno de los ejercicios implica una musica y un movimiento estimulado por ella
en coherencia. Aquellos elegidos en esta ocasidn, responden fundamentalmente al
recuerdo emotivo de estos y a su efecto a nivel cognoscitivo, visceral y de conexién
cenestésica que quedaron registrados en mi, y que podrian servir como inspiracidn para
disefiar clases vinculadas a esta tematica.

1. Las Rondas En reiteradas ocasiones, me senti muy conmovida, especialmente al cierre
de la clase, en que deflagraban mis emociones en lagrimas y suspiros. Rondas como: de
celebracion y la concéntricas de miradas; generaban movimientos internos que percibia
como si ingresara a una dimensién distinta en donde el giro en circulo y la dindmica de
cambios me permitian, por instantes, danzar con mi padre y con aquellos seres que ya han
desencarnado. Una musica del elenco que mas recuerdo es Gracias a la vida (3-1) o Todo
cambia (3-3) de Mercedes Sossa.

Dentro de las rondas, quisiera destacar las rondas de trasformacion, ya que me han dado

la posibilidad de transitar por los cambios y por las nuevas oportunidades que se abren
cuando uno estd dispuesto a salir a explorar e integrarse, “nada es para siempre ni nada
es eterno, solo el amor transciende”, podemos estar aqui o alld pero siempre tendremos
ese momento en que estuvimos juntos y creamos un mundo para nosotros, de esta
manera siento que voy reforzando los vinculos y a la vez me ayuda a profundizar en el
desapego.

(Ronda de biodanza son ejercicios de comunicacién afectiva. Tienen siempre un doble efecto: la integracion del grupo y la
estimulacion de la afectividad, lo que cambia una de otra es la cualidad de la vivencia).
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2. La Marcha: Al caminar con paso firme y decidido, reforzando la identidad y el estar
presente aqui ahora con toda la potencia y presencia, senti que iba recuperando con
impetu las ganas de vivir y proyectarme hacia el futuro. Como por ejemplo: la marcha con
Motivacidn afectiva, Caminar exaltando la propia presencia o la de Determinacidn, fueron
determinantes en mi proceso. Musicas como Hello, goodbye - The Beatles (21-01) se
vuelven trascendentales.

(La marcha es la expresion mas evidente y mas clara de la actitud de un ser humano frente a la vida(...), Es en sintesis, una expresion
existencial. Una manera de ir hacia y en el mundo y las personas).

3. Los Encuentros: En general me conmueven profundamente, pero estos al principio me

generaban sensaciones de alta empatia y creo que las neuronas en espejo se activaban,
conectandome con los dolores, suefos y suspiros de quien tenia al frente. En un primer
instante, me encontraba con un compafiero(a) de grupo pero asi también a través de
ellos o ellas, me encontraba con mis seres queridos acogiéndonos en un abrazo. Un
minuto de eternidad, encuentro fugaz o encuentros de manos y miradas fueron, instantes
de gran sintonia, confort, intensa emotividad y re-parentalizacién. La musica que evoco
con gran sensibilidad es Evening Falls de Enya (11-5) o Imagine de Lennon, John (11-16)
o September Fifteenth (dedicated to Bill Evans) Metheny, Pat & Mays, Lyle (17-11).

(Encuentros tienen el caracter de un rito de vinculacidon afectiva y son uno de los mas importantes en Biodanza, constituyen un
aprendizaje de los comportamientos de aproximacién, comunicacion y contacto).

4. Respiracion danzante: Al prepararme para entrar en una vivencia mas profunda, sentir

la temperatura corporal, el ritmo cardiaco, la frescura del aire y hacer de mi respiracién
una danza consciente de los movimientos internos, era un momento sublime constante.
Del elenco musical destaco She de Zamfir, G (9-5).

(Respiracion danzante a través de una danza armonica, dulce con musica de estructura predominantemente melddica, se invoca la
felicidad respiratoria, sin intervenir voluntariamente en la propia respiracion).

5. Movimiento Segmentario pecho-brazos: Abrir el corazén, expandir las alas y poder

sentir el impulso del vuelo, es un ejercicio de maxima conexién, especialmente cuando lo
haciamos de a dos, lo senti muy re-parentalizador, reconocer que tenia un soporte, que
tras de mi, estdn siempre mis ancestros, es reconfortante y contenedor. Sobre la musica
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gue mas emotivamente evoco Meditatation de Tais (d"aprés Jules Massenet) Zamfir, G
(11-7).

(Este movimiento segmentario se trata de mover los brazos pasivamente, recibiendo los impulsos que vienen desde la emocion. Los
brazos no hacen movimiento intencional, se mueven como por un reflejo de los impulsos que llegan del pecho).

6. Posicion generatriz: Estas posiciones generatrices siempre las vivencié con solemnidad

y sacralidad.
(En Biodanza seleccione tres codigos de posiciones generatrices, que permiten crear danzas espontaneas de gran riqueza y profundidad

humana. Cada una de estas posiciones tiene un significado profundo. Los gestos arquetipos pertenecen al inconsciente colectivo
descrito por C. G. Jung y constituye verdaderas matrices expresivas).

Cddigo 1 Intimidad: Entrar en conexién conmigo misma, es un regalo que me pude otorgar

gracias a estos ejercicios, entrar en un espacio sagrado de integracion con el pulso y ritmo
cardiaco es sefal de vida, de estar aqui y ahora, lo senti muy conmovedor. De su musica,
destaco del elenco Ave Maria, Gounod, Charles (17-16).

Codigo 2 Expansion (hombre estrella): A través de estas danzas me volvi a conectar con el

“Todo”, sentir que somos hijos de las estrellas me permitié recuperar la confianza en el
reencuentro, en lo transcendente de nuestra existencia, “nada se destruye ni perece solo
se transforma”, que somos parte de una identidad césmica, me permite re-significar la
experiencia de la muerte, aun no la comprendo del todo, pero pienso que hoy lo acepto,
con mas paz interior. Dentro del elenco oficial, me resuena Heaven & Hell, 3 er Movement
de Vangelis (16-18).

7. Bautismo de luz: Durante este ejercicio constantemente, vivencié estados de semi-

trance y me senti conectada con el cosmos, con lo supremo, con Dios y comparti ese
instante sagrado con un otro, brindandonos un espacio de feed-back, calido, afectivo y
muy nutrido. De la musica destaco Consolation N°3 en Re Bemol Majeur- Six consolations,
S$172 de Liszt, Franz (11-14).

(Este ejercicio presenta una forma de comunicacion trascendente, considerando que la manifestacién de generosidad solo es posible
cuando se trasciende el propio ego(...)consiste en una ceremonia de donacidn, no de curacion).
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8. Dar y recibir continente en pares (acunar a otro): Este es un ejercicio muy conmovedor

y re-parentalizador, que me permitié reconectarme conmigo misma y con mis seres
qgueridos, llegando a estados muy regresivos de mi infancia. A través de ese contacto
cuidadoso y delicado, viajé al pasado y me conecté con el regazo de mi papa, de igual
manera pude ser continente afectivo para otros y nos logramos acoplar mutuamente en
una experiencia sagrada y muy afectiva. My Darling child de O’Connor, Sinead es una
musica que semanticamente me provoca sensaciones de mucha ternura y recogimiento.

(Aprender y reaprender a dar continente y a recibirlo. Fortalecer la vivencia de la propia capacidad de cuidar(...)de entregarse y
disfrutar sentirse protegido).

9. La fluidez: La experiencia de fluir es una necesidad inherente a mi ser, con el transcurso
del tiempo, me fui rigidizando y con posterioridad al fallecimiento de mi pap4d, se torné
mas dificil, sumida en un estancamiento motivacional lograba funcionar operacionalmente
pero sentia que necesitaba desacelerarme mdas aun, y con ejercicios como este lo pude
lograr.

Fluidez serie | y Il, me permitieron sentir calma y flexibilidad, lentificando los movimientos,
todo mi cuerpo sintonizaba en ese ritmo, sintiendo mas armonia y paz. La musica del
elenco que mas destaco es Ouverture de OST Le Grand Bleu (16-9).

(Los movimientos de fluidez comprometen todo el cuerpo en un proceso de deslizamiento sensible en el espacio, de modo que se
produzca una conexion tactil con el aire (...) tienen ciertas semejanzas con los movimientos del Tai chi chuan)

10. Danzar para el otro: Mediante este ejercicio, ademds de danzar para aquella persona

que se encontraba frente a mi y reforzar mi identidad y por ende, mis potenciales mas
creativos, en ocasiones evocaba la presencia de mi padre y me reencontraba con él y en
otras con seres significativos, y en cada momento senti que algo en mi organicamente se
iba sanando. Con musica como Unforgettable o Viento de Arena (08-10 Franlklin, Aretha y
08-07 Gipsy Kings).

(Este ejercicio tiene por objetivo estimular la capacidad de expresarse sinceramente frente al otro, abriendo asi un espacio de

comunicacién sincera, profunda, intima y liviana a la vez (...) Estimular el coraje de mostrarse, de revelarse ante la mirada de una
persona).
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11. Danza para un ser ausente: En los grupos de radicalizacién, y en algun taller de

transcendencia he experimentado esta danza, y aunque no esta definida para un ser
fallecido, inevitablemente me llevaba a ese espacio o dimension de danzar para mis
ancestros, acogiendo y aceptando lo sutil e invisible, me conectaba con el amor y con el
deseo de honrar su vida a través de mi danza. De su musica propuesta me resuena
Adagietto’Sehr langsam- sinfonie 5 cis-moll-4 de Mahler, Gustav (17-12).

(La persona danza en coherencia con el contenido semdntico de la musica, evocando a un ser ausente (...) y simbdlicamente le ofrece su
danza).

12. Danza de la semilla: Las primeras veces que experimenté este ejercicio, lo senti un

tanto complejo y a vez inspirador, me conecté con la creacion, con la existencia, con la
capacidad de re-crearse, de nacer y renacer mas fortalecida, morir de una manera para
volver de otra forma, re-aprender mas sobre el ciclo vital y lograr internalizar mas sobre
los misterios de la vida. Del elenco oficial, destaco Clair de Lune — Suite Bergamasque pour
piano- 3 de Debussy, Claude (17-07).

(La “vivencia de crecimiento” es una de las mas profundas y bellas que un ser humano puede experimenta. Desarrollar cada dia las
potencialidades desconocidas o no reveladas).

13. Danza de integracion Yin- Yang: Cuando vivencié este ejercicio en periodos en que

experimentaba mayor tristeza y decaimiento, el sentir la posibilidad de reconectarme con
la fuerza de la energia yang, para vencer obstaculos y traspasar barreras me energizaba a
tal punto que sentia que todo era posible, asi como también entrar en la sensacion yin de
receptibilidad me permitia fluir, deflagrar emociones reprimidas y contenidas en el
tiempo. Years of solitude de Piazzolla, Astor/ Mulligan, Gerry (8-11) es sin duda mi
eleccion musical favorita.

(En Biodanza utilice los conceptos “yin” y “yang” solamente como metafora para designar las dos grandes fuerzas creativas del universo

(...) Danza yang, que estimula el sistema simpatico-adrenérgico y después se propone la danza yin, que estimula el sistema
parasimpatico-colinérgico).

14. Desplazamiento con levedad: Este ejercicio me permitia vivenciar la sensacién de

libertad y liviandad que necesitaba para despegar, aun cuando la pena y tristeza te lleva a
favor de la gravedad, y la caida parecia inevitable, desplazarse ligeramente me hacia
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sentir que podia ir mas alld, con mas soltura y fluidez. Dentro del elenco se proponen vals
y musica de jazz, sin embargo, prefiero el vals y podria destacar Valse del Emperador
Kaiserwalzar, op.437 Strauss Il, Johann (7-22) o Valse-Coppelia de Delibes, Leo (7-23)

(Reforzar la capacidad de desplazamiento. Estimular, accesoriamente, la capacidad de autorregulacion).

15. Danza de opresion-liberacion: En algin momento cuando todo se percibe como dificil

y oscuro, desde un humor deprimido y desesperanzado, este ejercicio me impulsé a salir
de las ataduras de los miedos y de las emociones abrumadoras. En ocasiones, se torné
desesperante pero vencer las cadenas del estancamiento y levantar la cabeza y alzar la
expresién, es sin duda un re-aprendizaje en mi vida que agradezco a las vivencias de
Biodanza. La musica que evoco en este instante es la que ofrece el elenco oficial Daphnis
et Chloé — Danse finale Bacchanale-Ballet, 3éme tableau- 1l (19-08).

(Esta danza es especifica del proyecto minotauro y constituye un desafio existencial. Estimula la fuerza de auto-liberaciéon)

16. Danza del caos a la armonia (o del caos al orden): En ocasiones, me senti muy

vulnerable, danzar el caos era evocar todos mis miedos de pérdida de control y falta de
integridad, sumergirme en mi lado gris de abandono, para retornar con fuerza y coraje a
la luz, el orden y armonizar mi existencia y asi también poder acompafiar a mis seres
qgueridos que vivenciaban su duelo en silencio junto al mio. En el elenco oficial solo
aparece una musica sugerida, y esta es The Great gig in the sky de Pink, Floyd (15-20).

(Familiarizarse con las fuerzas vitales capaces de permitirnos encontrar el principio atractor que nos “saca” del caos hacia el orden y la
armonia. El orden es la fuerza del amor).

15. Danza del tigre (perteneciente al taller de los cuatro animales): Uno de mis mayores

temores siempre fue poder ocasionar dafio a otros en forma consciente, es decir, en una
accién agresiva o violenta utilizdndolo como un mecanismo valido de confrontaciéon. En
esencia, me considero una persona pacifica, por tanto, mis respuestas conductuales son
mas bien defensiva frente a un peligro mdas que de contraataque. Danzar el tigre como un
desafio de los talleres de Minotauro fue una de las vivencias mds poderosas y dificiles que
debi enfrentar, pero luego me senti mas fuerte y empoderada. Este ejercicio lo evoco con
gran valor y significado en un momento crucial, dado mi debilitamiento existencial, a
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partir de la pérdida de un ser querido. Danzando el tigre, me senti capaz nuevamente de
ser mas proactiva, defenderme con impetu y autorregularme. Dentro de la musica que
destaco, esta: Have a cigar de Pink Floyd (15-03).

(Las danzas de los 4 animales de Biodanza representan arquetipos motores altamente diferenciados. Permiten un enriquecimiento del
repertorio motor y representan también un estimulo a la creatividad (...). El tigre tiene un simbolismo con el fuego).

16. Contacto indiferenciado: Mediante la vivencia de los ejercicios de grupo compacto

especialmente de mecimiento y trance, experimenté sensaciones muy reparadoras de

integracion y transcendencia, mecerse o entrar en contacto tan intimo, es como fundirse
y desaparecer de lo individual para ser uno con todos, es algo que anteriormente no habia
experimentado con tal intensidad, si no es a través de la Biodanza, sin duda son vivencias
imborrables y bastante regresivas. Algunas de las musicas que recuerdo con especial
connotaciéon son: Magie d’amour de Posit, Jean-Pierre (11-08) o el Habra- The Mystik
Dance de Wiese, Klaus with Ted de Jong & Mathias Grassow.

(En los ejercicios de grupo compacto, el individuo abandona su singularidad, delega su identidad en el grupo, para convertirse en uno
con el. La identidad de cada uno desaparece en favor de la identidad del todo)

17. Los Elementos (taller de identidad y los cuatro elementos y de Neo-chamanismo):

Danzar el agua y el aire son los elementos que mas me costaba danzar al principio,

transitar en mis emociones y nadar en las profundidades, para luego salir a flote y volar
con mis propias alas, despegando, resultaba ser un gran desafio, que se tornaba complejo
a ratos pero indispensable para poder recuperar la seguridad de poder desplazarse,
desapegarse y soltar a quienes se habian alejado de mi vida y en especial aceptar la
partida de mi papd. Con musica como Watermark (11-11 Enya) o Blue Lotus (17-06
Berglund, Erik) estas vivencias han quedado registradas en mis érganos.

(Las danzas de los cuatro elementos forman parte de la extensién de Biodanza “Identidad y los cuatro elementos”. (...)El agua es el
elemento asociado a la comida, el abrigo, la matriz de las aguas primordiales, la emocion, la sensualidad cenestésica (las aguas

interiores)... También asociado con la fluidez. (...)El aire estd asociado con una ligera expansion, con la facilidad, la libertad, la
imaginacion, la elevacion).
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18. Danza de las transformaciones y el mito de Shiva: Esta danza es poderosa y cada vez

gue evoco una vivencia de estas, siento que el fuego y la influencia de Shiva aparece para
mostrarme que puedo reinventarme y renacer aun cuando, a instantes; me debilito o la
tristeza me embarga. La danza de Shiva me conecta con la posibilidad de ser invencible y
de conquistar las vicisitudes de la vida, destruir lo que en mi interior esta roto o en
desequilibrio para reemerger con nueva piel y mas frescura. Del elenco oficial la musica
gue destaco es Raga Adana de Shankar, Ravi & Previn, André (16-15).

(Shiva pertenece a la trilogia de dioses hindues integrado por Brahma, el Creador, y Vishnu, conservador de la vida. Shiva simboliza la

eterna transformacion del universo, que consiste en la ciclica destruccidn y creacion. Es el dios de la danza y de las transformaciones. .
El proceso cdsmico es muerte y resurreccion, eterna renovacion de la vida).

(*) 2012, International Biocentric Foundation Centro de investigacion de Musicas y Ejercicios de Biodanza CIMED. Lista oficial de
Ejercicios, Musicas y Consignas, edicion revisada y ampliada a partir de la edicién del asesorado metodoldgico 2009. Todos los ejercicios
mencionados, son a parte de mi relato de vivencia, la descripcion efectuada entre paréntesis debajo de cada uno corresponde a una
explicacién textual del manual.
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Capitulo VII: Hablando sobre muerte, duelo y Biodanza

iFrente a la muerte!

Quien ha perdido a un ser querido o ha sido testigo presencial de una partida al
mas alla, o ha danzado con la muerte, quizds logre empatizar y/o comprender qué sucede
con aquel que queda atras, es decir, quien “sobrevive a esa perdida”, en que la vida se
torna tan fragil en un instante, cuando la vulnerabilidad se hace palpable y nos sentimos
tan pequefios, que surgen muchas interrogantes y nos replanteamos todo.

iQué hacemos aqui! - ¢Para qué hemos venido? - jQué es realmente importante!

Y muchas veces nos quedamos en el hacer o deber mas que en el sentir y estar,
actuando desde la urgencia, desde la demanda inmediata sin contemplar lo que es quizas
mas trascendente. Pero entonces, frente a la muerte, nuestras prioridades cambian,
surgen nuevas perspectivas respecto a la vida, porque para mejor o peor algo se quiebra
internamente y nunca mas puedes mirar el mundo de igual manera. Esto mismo puede
suceder cuando hay otras pérdidas significativas, no necesariamente que impliquen una
muerte fisica real, pero si un corte definitivo, en que personas o asuntos importantes
hasta ese momento, desaparecen de nuestro mapa perceptual, de las rutinas, de nuestras
redes, vinculos que se rompen o puertas que se cierran, como por ejemplo: una relacion
de pareja que termina, un rompimiento de relaciones con un amiga entraifable, un
despido imprevisto en un trabajo de afios, un cambio de status, entre otras cosas.

Sin duda, en nuestra cultura de occidente, no estamos acostumbrados a convivir
con la “Muerte” como lo es en los paises del medio-oriente y otras religiones distintas a la
Cristiana, en donde existen creencias y costumbres que van mas alld de nuestra
encarnacion y por lo tanto, se vuelve parte del cotidiano compartir con los difuntos a
través de sus rituales espirituales y practicas algo extravagantes, que para nosotros
resultan, muchas veces, incomprensibles. No obstante, quizds desde esas cosmovisiones
se vuelve mas facil dejar partir y resolver el desapego en forma mas efectiva.

Desde mis vivencias obtenidas de viajes y aproximaciones a las distintas culturas
del mundo, he podido constatar de primera fuente que para los pueblos milenarios; la
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muerte es un trdnsito a otra vida, un pasaje para un mundo mejor o eventualmente
renacer a una nueva vida. Pero desde nuestra vision mas tradicional, es mas bien, un salto
a lo desconocido, a la incertidumbre y oscuridad, un punto sin retorno, lo que hace mas
complejo el proceso de duelo.

Estando un dia en la India a orillas del “Ganges”; pude observar como convivian
con sus difuntos, haciendo incineraciones de sus restos que luego eran lanzados al rio, el
mismo en el cual se bafiaban y “purifican” con tunicas blancas durante el ritual funerario,
y que con posterioridad hacian ofrendas con alimentos e inciensos a los dioses, porque de
acuerdo a sus creencias ellos retornaran a la vida reencarnados y dependiendo sus
“karmas y Dharmas” serd mejor o peor su nueva vida. O en Egipto (al afio de la partida de
mi papa, emprendimos un viaje junto a mi mama y hermano, en un reencuentro familiar)
descubri que en la actualidad realizan velatorios de 40 dias y que existen grandes vestigios
antiguos de los espacios flinebres y monumentos de sus faraones conocido como
piramides en el “el pais de los muertos”, en donde hoy en dia hay comunidades que
residen dentro de los cementerios y conviven con la muerte en su cotidiano. En Japdn,
por ejemplo, compartiendo con amigos, aprendi que el hijo primogénito en un acto de
honor, usa una calvicie y se viste en forma especial y deja ofrendas de comida fresca a su
progenitor durante todo un afio, con posterioridad a su defuncién. Incluso sin ir mas lejos,
lo que sucedia con la cultura chinchorro en el norte de Chile, en donde ellos conservaban
los cuerpos momificados al igual que en otras culturas, como un ritual sagrado del paso de
esta vida a la préxima intentando preservar sus partes.

Por lo anterior, y retomando mi historia:

Posterior al fallecimiento de mi padre, me senti muy desorientada y confundida,
ausente, sin mi soporte y contencion afectiva mayor; ¢Como podia continuar adelante?
Enfrentar el mundo con seguridad y determinacién se volvia una tarea compleja, parte de
mi identidad estaba en crisis y como hija me sentia desamparada, aun cuando
externamente continuaba funcionando, mi mundo interior se estaba desmoronando. Mi
madre sucumbida en su dolor, me generaba una profunda compasion, y juntas intentamos
superarlo, ella muy afectada y deprimida viviendo su duelo con negacidn e ira la mayor
parte del tiempo, mientras yo transitaba entre la negociacion y la depresion*.

*Basado en el modelo clasico de Kiibler-Ross sobre las cinco etapas del duelo: la primera es la negacion, luego la etapa de ira,
negociacion, depresion, siendo la ultima la etapa de aceptacién.
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En relacioén al duelo y al apego, podriamos decir que:

En su teoria de vinculacién, Bowlby (1979; 1980; 1985) ** considera el duelo como
la extensidn de una respuesta general a la separacién. El “instinto de vinculacién”
explicaria las respuestas universales de sufrimiento ante la separacién, aun cuando estas
se plantean inicialmente en relacidon a la primera infancia del nifio(a) hacia la madre. La
teoria se amplio al incluir el mantenimiento de las relaciones de refuerzo mutuo en la vida
adulta. Para este autor, el duelo en personas sanas dura con frecuencia mas tiempo del
sugerido y muchas respuestas consideradas patoldgicas son comunes en los “sanos”.

Su teoria sobre el apego nos ofrece una manera de conceptualizar la tendencia a
establecer lazos emocionales con otros de una forma de entender las fuertes reacciones
gue se producen cuando dichos lazos se ven amenazados o se rompen.

Bowlby concluye que existen razones bioldgicas para responder a la separacidn de
manera automatica e instintiva. Sugiere que la pérdida irrecuperable no se tiene en
cuenta que forma parte del curso de la evolucidn.

Parker, por su parte, plantea que todos los seres humanos sufren en mayor o
menor medida el duelo por una pérdida. En todas las sociedades del mundo, en forma
casi universal, existe un intento por recuperar el “objeto perdido” y/o la creencia en una
vida después de la muerte, en la cual uno podra reunirse nuevamente con sus seres
queridos.

George Engel (**), en su tesis propone que la pérdida de ser amado es
psicoldgicamente tan traumatica como herirse o quemarse en el plano fisico. El duelo
representa una desviacion del estado de salud y bienestar. Engel ve el proceso de duelo
como una curacidn, se puede restaurar el funcionamiento total o casi dependiendo las
personas, por tanto puede tardar tiempos distintos y ser mas sano o patoldgico. Después
de sufrir una pérdida, hay que realizar ciertas acciones para restablecer el equilibrio y para
completar el proceso de duelo.

En mi interés personal y profesional, decidi tomar la extensién de Biodanza clinica
y profundizar en el conocimiento tedrico sobre Biodanza y sus aproximaciones en las areas
mas especificas de aplicacion en salud y descubri que en sus registros Rolando Toro,
sefiala lo siguiente:

“mi propuesta es que las relaciones humanas que tienen un cardcter de continuidad y
frecuencia intima crean una red neuroendocrina debido a la interaccion entre los
miembros de la pareja. Esta red representa verdaderas funciones nuevas del sistema
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viviente de cada uno. Podriamos decir que las personas que nosotros frecuentamos
se instalan en nuestras células. Esta es la razon por lo cual la separacion de los
amantes es vivenciada como una muerte. Pero no se trata apenas de una muerte
psicoldgica, con fantasias autodestructivas. A mi modo de ver, la separacion de los
amantes es una catdstrofe bioldgica”.

Respecto a la depresién manifiesta:

“Hipotéticamente, podemos sugerir que la depresion es causada por la pérdida {(...),
cuyas variables bioquimicas, en especial sobre el metabolismo cerebral y el sistema
inmunoldgico, favorecen la aparicion de los focos cancerigenos. Es evidente que la
perdida influye, de multiples maneras, en los procesos de autorregulacion del
organismo, aumentando temporalmente la entropia del sistema. Pienso que el estrés
emocional fuerte produce turbulencias en los circuitos de integracion, creando las
posibilidades de cambios y provocando una cierta inestabilidad en los mecanismos
reguladores”.

Biodanza; basada en diversos estudios, plantea que:

“La naturaleza, las sociedades y el cuerpo humano son sistemas complejos y no
estdn gobernados por leyes simples ya que todos los elementos de un sistema
complejo pueden afectar a cada uno de los otros elementos de una manera
significativa y mds aun, impredecible” (Prigogine 1988-1996)".

“(...) La falta de expresion genética y neurogénesis optima se cree que estd asociado
con la depresion sicoldgica. (kempermann, 2002)”.

“Se postula la hipdtesis de que la felicidad y actitudes psicoldgicas positivas, por
contraste estarian asociadas con un expresion génica optima que conduce a
neurogénesis, curacion y bienestar (Rossi, 2002)”.

Por otra parte, segun la Dra. G Sanchez (2006)*, en sus escritos sobre neurociencias y

(*)SANCHEZ, GITTITH A. 2006 “Neurociencias y Biodanza. El proceso de integracién genético-ambiental. Un abordaje de la

Teoria de Sistemas Complejos Adaptativos” Biblioteca Biocéntrica.
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Y en su presentacion R. Toro respecto a G. Sdnchez, comenta:

“Inspirada en las actuales investigaciones sobre reprogramacion genética que se
realiza a nivel fenotipico, induciendo nuevas interacciones sindpticas mediante
estimulacion de ecofactores especificos. (Rosi E., Rosenzweig y otro). Actualmente
se sabe que la neurogénesis dura toda la vida. El cerebro es capaz no solo de
establecer nuevas interacciones sindpticas, sino también de crear nuevas neuronas.
El ambiente enriquecido y la realizacion de un estilo de vida diferente permiten la
expresion de potenciales genéticos que estdn inactivos.

Ademas en su libro sobre Biodanza, R. Toro refiere que:

Las vivencias inducidas por la musica, los ejercicios y el encuentro con un otro, puede
crear efectos semejantes a los neurotransmisores, asi como de algunas hormonas,
induciendo efectos de dopaminérgicos, endorfinico y Gaba (...). Dichas vivencias
actuarian en los circuitos neuroldgicos y gldndulas en que se producen acciones
neuroldgicas, endocrinas e inmunoldgicas”.

“Siendo el organismo un holograma vivo en permanente transformacion, las
relaciones entre emociones, sistema nervioso, sistema endocrino y sistema
inmunoldgico son de extrema complejidad”.

Biodanza genera mediante su vivencia, campos especificos concentrados que
estimulan los potenciales genéticos. En palabras de Toro: “una sesion es un bombardeo de
eco-factores positivos, sobre la funcion integradora-adaptativa-limbica-hipotalamica”.

Desde estos planteamientos tedricos que refuerzan los contenidos abordados en
este trabajo, cobra sentido y explica el porqué el duelo y la muerte puede ser percibido
como una catdstrofe que desencadenaria distintas repercusiones tanto a nivel organico,
como emocional, por alli la implicancia y relevancia de seguir investigando respecto a este
fendmeno de sistemas complejos y como es posible, a través de la Biodanza, propiciar
ambientes enriquecidos y armoniosos que favorezcan la renovacién, re-integracion vy
reaprendizaje a grupos que estan en procesos como estos.

(*)FERNANDEZ, ALBERTO “Intervenciones sobre problemas relacionados con el duelo en situaciones de catdstrofe, guerra o violencia

politica”.

(**)NEIMEYER, ROBERT “Aprender de la pérdida. Una guia para afrontar el duelo”.
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Capitulo VIII: Desde la oscuridad a la luz

Un dia tuve una experiencia sorprendente, un encuentro “especial” en el
cementerio, es por lo cual decido incorporarlo en este trabajo, ya que pienso fue un
momento inspirador.

Ese dia, dejando flores y rememorando a mi abuelo y padre en el parque del
Sendero (cementerio), observé a un hombre instalado junto a una lapida cercana, él se
veia muy deprimido, no levantaba la cabeza solo miraba la lapida con gestos de tristeza. Al
pasar por su lado, lo miré atenta y ese estimulo parecié ser que le hizo reaccionar distinto,
levanté su cabeza sin mirar, luego volvi a pasar por su lado y esbocé una sonrisa
timidamente a lo cual el miré con atencién, cuando lo volvi a observar, senti que me
embargaba una gran pena, probablemente su dolor, y solo con la mirada intenté mostrar
mi empatia hacia él, mis sentimientos de compasién por su duelo. Después de eso, el
volvié a bajar la cabeza pero sin darme cuenta, en un cuarto movimiento, él se levantd y
antes de irse, dejé una silla junto a mi y me sonrio sutilmente; este gesto y expresion
dejaron registros en mi. Tal como la Biodanza nos muestra a través de los encuentros y
abrazos de corazon, de la legitimacidn del otro frente a nosotros, desde una expresion y
accion cotidiana quizas de genuina complicidad o tal vez de compasion, “me veo en el otro
y el otro se ve en mi”. Este encuentro, marca mi decisién de escribir sobre esto en mi
monografia, como un relato de lo poderoso que es el encuentro humano.

Este encuentro, sin duda deja huellas y me hace preguntar: ¢si ha sido tan
beneficioso para mi, podria serlo para otro ser humano? Mi respuesta sentida en
conviccidn y certeza es afirmativa, pienso que existen elementos en la Biodanza que
potencian un desarrollo positivo terapéuticamente en personas que han tenido pérdidas
significativas, sucesos inesperados o tragedias. Lo que acompafiar a otros en su proceso
de duelo a través de este sistema podria ser de gran valor y relevancia; levantar la cabeza
nuevamente, caminar con seguridad, mirar a los ojos, fluir y entregarse en un abrazo
espontaneo, pueden ser herramientas poderosas de transformacidn amorosa, sutil y
profunda.
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Deflagrar emociones intensas y congeladas, puede ser el llamado a salir a la luz,
algo asi como lo que se describe el fildsofo Griego Platén en la “Alegoria a la Caverna o
mds conocido como el Mito de la Caverna”*.

Esta alegoria magistral habla sobre “una caverna en la cual los hombres, se encontraban
prisioneros desde el nacimiento por cadenas que les sujetan y que no les permitia ser libres,
y solo podian mirar hacia la pared del espacio cavernoso, justo detrds se encontraba una
hoguera que iluminaba las sombras como reflejo de lo que habia afuera de la cueva y que
conectaba al exterior, donde circulaban otros hombres que portaban todo tipo de objetos
que solo los que estaban al interior podian percibir a través del reflejo de sus sombras, por
tanto solo podian acceder a una proyeccion que consideraban real, tomdndolos como
absolutas. La historia continua con qué ocurria si uno de los hombres fuese liberado y
obligado a volverse hacia la luz de la hoguera, esto le permitiria acceder a otra parte
distinta, contemplando una nueva realidad. Luego seria inducido a salir de la cueva y
explorar el exterior donde podria convivir con diversas especies y naturaleza y mirar con la
luz del sol (idea del bien) y después seria obligado a retornar a la caverna y contarles y
liberar a sus antiguos compafieros de cadenas, pero estos no le creerian y mds bien
afirmarian que sus ojos se han estropeado o cegado por la claridad del sol a la oscuridad de
la cueva”) Platon en su VIl libro de la Republica.

Si bien, la explicacion que se da a este mito como interpretacién a lo escrito por
Platdn, es distinta al sentido que yo le otorgo en este caso, pienso que de todos modos
refuerza la idea de que podemos estar eternamente sumidos en un encadenamiento de
mirar solo un lado de la vida y la oscuridad de la muerte o intentar trascender y salir a la
luz, para descubrir que hay otros mundos alld fuera, que no todo es como lo habia
percibido hasta entonces, la vida y la muerte son un misterio, solo nos queda transitar por
ella, de la mejor manera posible, disfrutando y aceptando el flujo y continuo movimiento
de que todo se transforma. Que las verdades no son absolutas y que podemos expandir
nuestra consciencia si nos liberamos de las cadenas del condicionamiento.

El mito de las cavernas, también estd presente en la mayoria de las culturas y
civilizaciones. Un aspecto recurrente que dice relacién con las cavernas y su vinculacién
con la iluminacién, como es la imagen de “Buda” u otras deidades quienes como - el
“arquetipo de Orfeo”**- referido en los textos de Rolando Toro, basado en los mitos y
aspectos filoséficos de la Biodanza, representan el poder transformador del dnimo a
través del amor, cuando se es capaz de trascender; entrar en su mundo interior, o en una
cueva o descender al inframundo en las profundidades de la oscuridad para luego
emerger en un estado de iluminacién, hacia la luz.
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Entonces, es posible hacer un paréntesis y comparar lo que eventualmente uno
vivencia al estar en contacto con la muerte a través de un duelo o eventualmente desde
una muerte metafdrica como podria ser la perdida de algo importante y desprenderse de
todo lo que hasta ese momento uno reconoce como verdad, para sumergirse en la
incertidumbre, el abandono y vulnerabilidad de poder cuestionar todo, generdndose
preguntas a si mismo sobre aspectos trascendentales de la vida y de la muerte. Que tal
vez no puedes responder pero que emergen cuando tu mundo cambia drasticamente.

Este mito ademas me hace reflexionar sobre el mundo sutil de los espiritus o tal
vez lo indivisible de los angeles, en la busqueda de ir mas alla, hacia lo desconocido y
oculto, acercarse a esos otros mundos, aceptando su presencia e influencia aun cuando
sea imperceptible, mediante Biodanza voy logrando una mayor sensibilidad,
especialmente para aceptar y acoger lo sagrado y hierofante de las vivencias de
transformacion de la oscuridad a la luz.

Desde los gestos y el lenguaje silencioso del cuerpo; levantar la cabeza y mirar la
luz del dia, conmoverse al mirar a otro y reconocer su presencia y valoracion, tiene un
efecto multiplicador de sanacién. Si de acuerdo, a la definiciéon de Rolando Toro, “ternura
es presencia que concede presencia”, nuestros seres queridos que partieron, nunca se
habran marchado realmente y siempre estaran presentes conforme a que nosotros los
tengamos en nuestro corazon y los veamos a través de los ojos del préjimo y de su
descendencia, esto no significa negar su muerte, si no reivindicar su existencia.

Quizas asi, como planteaba en un capitulo anterior cuando “uno se va parte de uno
se va con él y el otro se queda en ti”, puede ser que aquel que partié en su viaje a la
“eternidad” también este como renaciendo efectivamente. Luz de renacimiento para el
que estd en esta vida y luz de renacimiento para quien nos ha dejado y partido.

Por otra parte, el misterio del nacimiento, de la muerte y del renacimiento, es
siempre una posibilidad ya que es parte del ciclo de renovacién periddica del mundo y de
la existencia humana. Como dice Toro: en ciertas etapas de la vida, las personas mueren
en relacion algunas viejas creencias o actitudes del pasado, abandonan las fuentes de
sufrimiento y de conflicto, para renacer y recrearse en un cuerpo renovado de una forma
mads saludable y feliz. (***)

A mi parecer, siento que mi papa asi como Rolando Toro y otros significantes, han
emprendido un viaje a un nuevo renacimiento, y probablemente estaran danzando al
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igual que nosotros en otra dimensién. Por mi parte, siento que he renacido desde la

oscuridad hacia la luz.

(*) “El mito, se trata sobre la situacidn en que se encuentra el ser humano respecto del conocimiento. En ella Platon explica su teoria de
cémo podemos captar la existencia de dos mundos: el mundo sensible (conocido a través de los sentidos) y el mundo inteligible (solo
alcanzado mediante la razén)”y con lo que hace alusién al esfuerzo de Sdcrates por ayudar a los hombres a llegar a la verdad y a su
fracaso al ser condenado a muerte nos sirve para entender el camino del alma hacia el mundo inteligible y sensible”) .A Platén, La
republica CEPC Madrid 1997 (https://es.wikipedia.org/wiki/alegoria_de_la_caverna)

(**)*) Toro, Rolando 2009 “Biodanza” — indigo / Cuarto propio -3°ed.-Santiago Chile
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Capitulo IX: Una propuesta para Biodanzar

Vivencia en el campo santo: “danzando con nuestros ancestros
desencarnados”

En mi experiencia con grupos regulares de Biodanza como alumna participante, he
podido percibir que personas estando en un proceso de duelo, van mostrando cambios
progresivos y sutiles, que van desde una respuesta desbordada o intensamente
manifiesta de angustia y llanto de sufrimiento hasta registros mas integrados y fluido,
sefial de un repertorio mas enriquecido de emociones y cogniciones. Entregando relatos
de vivencia que permiten descifrar un movimiento interno positivo que a veces no todos
podemos sostener y por ende, creo que muchos emigran o desertan, pero en otros casos,
persistimos y permanecemos.

Desde que conclui las sesiones practicas supervisadas de Biodanza, he continuado
desarrollando practicas con distintos grupos y he participado activamente en sesiones
abiertas al aire libre y/o en recintos cerrados acompafiando a otras facilitadoras a difundir
y mostrar la Biodanza, de dichas experiencias he podido constatar lo significativo que
puede ser “un instante” de vivencias en torno a un grupo heterogéneo con personas con o
sin vivencias anteriores, que rescatan el afecto y alegria con que estos grupos humanos,
llegan, sorprenden, se expanden y enriquecen su dia.

Soy una convencida que desde una primera aproximacion en un espacio publico,
tipo “intervencion callejera” podemos propiciar un “amor a primera vista hacia la
Biodanza”, compartiendo el legado de este sistema amoroso y visionario que puede
transformar. Dar la posibilidad de acceder a quienes quizas de otro modo jamas llegarian
por voluntad propia a una sesién de Biodanza en un espacio privado, ya sea por
desinformacidn, prejuicio o falta de acceso, puede ser una estrategia para movilizar la
sensibilidad de nuestra comunidad.

Es entonces, que pienso que es un “deber” y deseo desde mi ejercicio como
facilitadora, el poder facilitar espacios para compartir la Biodanza, desde los mads
convencionales hasta los marginados y en este contexto; me surge la inquietud de poder
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realizar clases abiertas de Biodanza con familias en los campo santos, es decir,
cementerios. Como una sefial para aquellos que han tenido una pérdida significativa
poder recordar y danzar en torno a sus seres queridos portando un mensaje de esperanza,
honrando a sus ancestros y celebrando la vida.

Para ello, decidi desarrollar una iniciativa a modo de “plan piloto”, realizar una
sesion con mi familia en el Parque del Sendero, de Arica. La idea surge desde ese
“encuentro inspirador con ese extrafio” que mencioné en el capitulo anterior, generando
un hito para que pueda luego ser replicado en otras instancias, ofreciendo un espacio de
comunion distinto a las liturgias que realizan en ese lugar para fechas especiales. Sin
embargo, la solicitud que efectuara para poder llevarlo a cabo, fue aprobada inicialmente
por la direccidn local del recinto pero luego denegada a nivel central.

Debido a que no pude realizarlo en ese lugar, convoqué a ambos clanes del linaje
paterno y materno a un festejo familiar acompafiado de una sesidon de Biodanza. Cabe
sefialar que si bien algunos se mostraron un tanto resistentes a participar en un comienzo
luego todos se incorporaron. Creo que fue una experiencia de intercambio y reencuentro
conmovedora y alegre, en el cual les pude transmitir a través de las consignas, lo que ha
significado para mi la Biodanza, en términos afectivos de valoracion existencial y fraternal,
relevando el amor, la unidad y la familia como ejes centrales en mi proceso de duelo,
recordamos a nuestros ancestros y recordamos a los fallecidos, danzamos en presencia de
mi abuela de 89 afios y sin duda fue una vivencia que permanecerd en mis registros
emotivos y a juicio de algunos: “resulto conmemorable”.

Fue una invitacion para grandes y chicos y debo sefialar que solo dos primas habian
asistido a una clase de Biodanza anteriormente y este es parte de sus relatos:

e Almendra (sobrina de 14 aifos): “me gusto la Biodanza, encuentro que es algo
lindo, relajante y entretenido... vi emocionados contentos a mis papas por
socializar con la familia, se sentian bienvenidos”

e Diego (primo materno 38 anos): “yo no queria participar primero, no por mala
onda, me costo si lo reconozco pero trate igual y fue super choro, en lo personal
me dio risa y aunque trate de controlar la chacota igual habian situaciones que
resultaban chistosas, pero porque éramos todos familiares se dio una instancia
bonita, se dio como una unidad y senti una conexion con todos, porque todos
estadbamos igual dvidos a recibir, fue pleno, divertido, se sintié acogedor”.
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Maria Fernanda (cuiada 39 afios): “me gusté mucho la clase que nos hiciste, me
cuesta mucho soltarme con el baile, pero creo que me serviria mucho trabajar eso
para poder sanar otras cosas, senti varias cosas durante la clase, sobretodo una
energia muy linda y acogedora, esa energia me abrazaba de una forma muy
maternal, era la energia de la familia y eso es lo que a mi me falta, por eso me
llego muy profundo”

Maria Begofia (prima paterna de 40 afios): “fue una experiencia que me llevo desde
la angustia a la paz, a la emocion y al sonreir, que la recibi en un momento de
emociones muy negativas y me dio vuelta mi estado de dnimo. Agradezco
profundamente el momento y queda el deseo de repetirlo, jgracias!”

Gonzalo (primo paterno 46 afios): “para mi fue una experiencia nueva, llena de
emociones y sentimientos, a través de las actividades que desarrollaste pude
comprender la importancia de quererse a si mismo, para luego poder entregar
afecto a los demds. También pude disfrutar de lo que significa trabajar en equipo, y
lo mds importante creo yo”

Alvaro (primo paterno 49 afios): “fue agradable lo cierto que debe cambiar un poco
con extrafios, yo desde mi perspectiva y sin conocer cudles son los objetivos de la
Biodanza creo que apunta a liberar y demostrar las emociones. En la demostracion
de los afectos es importantisimo decir te quiero y tocarnos mds aun cuando somos
de piel y el abrazo, una caricia son importantes, que seamos familia hay otras
conexiones, lo hace mds emocionante porque no todos los dias nos demostramos el
carifio y es importante hacerlo aqui no cuando ya no estamos”.
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Conclusiones

Cuando una persona querida, sale repentinamente de nuestra vida, deja un gran
vacio, porque algo de uno se va con él y otra parte de él o ella se queda con nosotros, al
principio es un dolor profundo que te desgarra el corazén, pero luego nos acostumbramos
a convivir con ello y se transforma en pena y eventualmente nostalgia, que con el tiempo
se hace mas llevadera.

La mayoria de los duelos que no son abordados correctamente, esto quiere decir
qgue las personas no se hacen cargo de sus emociones, de sentirlas y expresarlas,
otorgandose los espacios y tiempos suficientes para ir superando cada etapa, sino mas
bien lo niegan, probablemente les resulte muy dificil y prologado poder superarlo.

En mi ejercicio profesional he podido constatar que muchas personas llegan a
psicoterapia porque sienten una gran carencia y vacio existencial que habitualmente lo
relacionan con la falta de alguna de sus figuras parentales especialmente en su primera
infancia, siendo esto preponderante en el desarrollo del ser humano, aun cuando no
hayan estado nunca presentes, aquel que se crid6 con sus padres y partieron
tempranamente lo siente y aquel que no lo tuvo nunca, también lo siente.

Es por lo anterior, que pienso que asi como a mi, me ayudd a vivir mi duelo e ir
sanandome, este sistema de re-integracion y rehabilitacion existencial puede ser un gran
aliado para cualquier persona que necesite reparar, sanar y sobreponerse a la partida de
un ser querido o a cualquier pérdida sentida que implique un desapego y/o
desvinculacion. Ya que a través de la vivencia se puede ir sanando amorosamente vy re-
parentalizando, reconstruyendo afectivamente esa grieta y quiebre en el cuerpo y
posiblemente en el alma.

Cada danza, nos refuerza el potencial de vida, de reactivar nuestra capacidad de
goce y disfrute, de sentir que el viaje continla y que nuestros pasos pueden volver a ser
firmes y mas ligeros para hacer de nuestra vida lo mejor que podamos de esta y de esa
manera honrar a quien ya no nos acompaiia en este plano fisico.
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La conciencia y nivel de conocimiento y madurez, no es suficiente para
comprender qué ha sucedido, tras una muerte, porque ya no hay vuelta atrds, ni tiene
solucién, ni menos reemplazo. Solo queda aceptar y resignarse en algin momento del
proceso y rescatar las vivencias compartidas y el amor que los vincula que no desaparece.

Por otra parte, la vivencia de duelo trae consigo otras secuelas, que eventualmente
desencadenan estrés para los miembros de la familia que permanecen, con el
consecuente desarrollo de enfermedades y patologias crénicas diagnosticadas post-
trauma, como enfermedades autoinmune o psicosomaticas. Las células del cuerpo
comienzan a deteriorarse, asi como también se desencadenan trastornos del estado de
animo como la depresion o trastornos de suefio como el insomnio, entre otros.

En un periodo como este, para el que sufre, la vida se detiene por un instante, pero
en ocasiones también esa sensacidon se vuelve eterna, si no se revitaliza y vuelve a
conectarse con lo que le da sentido a la vida. Por tanto, el poder acceder a esta forma de
vivencia que es “terapéutica sin ser terapia” ofrece una alternativa mas afectiva y efectiva
para irse relacionando nuevamente consigo mismo y con el entorno, reconciliandose con
el mundo, con los otros y eventualmente con quien ha partido.

Desde la nostalgia del amor, nos encontramos con que somos seres eternos y que
siempre estaremos acompafiados porque “todos somos uno, somos polvos de estrella”
como dice Rolando Toro y en alguin momento retornamos al infinito. Estos mensajes
sumados a las vivencias te reafirman que puedes seguir tu camino y retomar a tus
proyectos, que tienes la fuerza suficiente para pararte y continuar, erguir la cabeza y dejas
de mirar atras y recuperar las ganas y motivacion por la alegria de ser y estar en el mundo.

Es por si misma, la Biodanza, un sistema de rehabilitacion, por tanto, el vivenciarlo
como una accion terapéutica puede ser de gran beneficio para quien esta transitando por
un periodo de duelo, sobre todo si se da la oportunidad de hacerlo junto a otros
integrantes de la familia y si no es posible, al sanar uno van sanando los otros, cuando
cambias tu, los demds comienzan a cambiar la forma de relacionarse contigo, ademas
luego de practicarlo, continuamente comienzas a darte cuenta que “su partida” tiene un
sentido, y que a pesar de todo seguimos conectados.

En ocasiones, las experiencias de vida fuertes te ensefian a valorar y apreciar lo
que tienes y quien eres, en Biodanza también aprendi a valorarlo, a saber que no
necesariamente seguiria lo mas tradicional o convencional, no necesariamente tenia que
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caminar en el mismo sentido e igual a los demds, pero que si podia ser coordinado
integralmente vy en reciprocidad.

A veces, es necesario hacer un viaje al interior, sumergirse en lo mas profundo de
tu “cueva” para luego recién poder despertar y renacer, ya que producto de las vicisitudes
y dificultades que enfrentamos nos vamos mecanizando y funcionando de manera
automatizada sin resonancia afectiva y con poco vinculacién con otros, como diria
Rolando Toro “enfermos de civilizacion”. Retornar a mirar lo esencial, lo transcendente
con el corazén es una tarea muy personal y enriquecedora que puedes elegir o dejar pasar
cuando se presenta la ocasidn, pero si tomas el coraje y la determinacién de continuar
pueden sentir como el universo se abre para ti y simplemente te lanzas al vacio, a sentir la
eternidad y convertirte en uno con Todo, donde quizas la vida y la muerte se pueden
develar en un destello de luz. Yo he tomado la decisién de emprender ese viaje y aun
tengo muchas interrogantes y cuestionamientos, elijo sentir y guiarme por esa luz
buscando actuar en coherencia, amor y autenticidad.

Una rosa puede lucir y mantenerse fresca, ain mds cuando esta en un ramo con
multiplicidad de flores que cuando es parte de un ramo solo de rosas.

Biodanza puede ser la alternativa para formar parte de un ramillete distinto de
“flores” en este caso rosas, distinto al conocido o convencional, para florecer en el
conjunto a la comunidad integrada.

Recuerdo que una vez alguien me dijo que me percibia como: “una flor triste como
media marchita”, hoy me siento como una flor rejuvenecida, vital, mas vibrante y lista
para seguir floreciendo, no para desaparecer aun, si no para seguir creciendo y tocando
otras almas con mi presencia, mi sensibilidad, mi melodia y ritmo, con mis fortalezas y
fragilidad, con mis movimientos vy facilitacién, para acompafiar y acoger otras flores
marchitas que tienen potencial de reflorecer si lo intentan y se dejan enamorar como lo
hice yo un dia, de la Biodanza y de los biodanzantes.

Al finalizar este proceso puedo decir que me he vuelto a conectar con la vida en
todas sus dimensiones y he tenido un reencuentro conmigo misma. Un reencuentro
transformador y biocéntrico.
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