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ARRIESGARSE. . ...
Retr, es amiesgande a panecer an loulo.
Llorar es anncesgante a parecen an sentimental.,
Facer alyo fon algucen, es avicdganse a involucranse.
Evpresar sentimicntos, es amicsgande a mosthan tu vendadere go.
Enpponen tus ideas ¢ tus sueios, es amicsganse a perdentas.
Amar, es ariiesgande a no den comedfondide.
Vivr, es amicsgande a moner.
Espenar, e amicsgarse a la desesperanza.
Langarnte, es arnicsgance a fallar.
Pero los nicsgos debier sen tomados, porgue el feligno mds grande en la vida es no amiceganse.
La persona que no aniiedga, wo hace, i tiene nada.
Se pueden euitar sufimientos ¢ frescapacioned, feno simplemente no de puede apprender, dentin,

SOLO WA PERSONA 2UE SE ARRIESGH ES LIBRE.
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INTRODUCCION

ESTAR BIEN es una prerrogativa del ser humano superior.

Pero ¢es la felicidad siempre deseable?

Al fijarse en todos los infelices genios creativos, Beethoven, Van Gogh, Hemingway éno pareciera

que cierta cantidad de infelicidad estimula el buen desempefio?

Pues bien, eso no tiene sentido.

Podria pensar en un ejemplo histérico sobre alguien que haya sido miserable y también creativo,
pero eso no significa que la miseria siempre promueva la creatividad. Por supuesto que existen
personas que fuman dos cajetillas de cigarrillos al dia y viven hasta los 90 afios, pero ello no

significa que los cigarrillos sean saludables.

Si la miseria promoviera la creatividad, veriamos un porcentaje mucho mas alto de creativos entre

los miserables que entre los mas felices. Y no es asi.

Las personas felices son mas creativas, mas productivas y mds exitosas en la vida.

El BIEN-ESTAR, BIEN-SER, BUEN VIVIR Y/O FELICIDAD son conceptos que han cobrado mucha

fuerza en estos ultimos afios y han sido causa de muchos debates.

En mi proceso personal , BIENESTAR no es sélo una palabra, no es sélo un concepto, es un
ESTADO...que aparecié timidamente al principio, casi como un susurro, luego con mas ruido, para
hacerse presente en mi vida con mds fuerza estos ultimos afios. Esto en gran medida es lo que ha

motivado este trabajo.

En la presente monografia quiero referirme al concepto de BIENESTAR, en todos sus sentidos y en
cémo el sistema de BIODANZA actua en nuestro organismo, nos entrega las herramientas vy
podria decirse que nos regala las competencias necesarias, a todo nivel, para alcanzar este

estado.



Blen-cotan, Bien-den, Buen-vivir ylo Peliv-idad ¢ Beiodansa

DEL CONCEPTO

El término “bienestar” puede inducir a engafio. En castellano este vocablo suele referirse al
bienestar fisico y forma parte, ademads, de expresiones como “estado de bienestar” y “sociedad de

bienestar”, alusivas a un cierto grado de desarrollo social.

Una dificultad no pequefia de léxico —y por consiguiente de concepto- en este caso, es la no

coincidencia de significado entre vocablos de distintas lenguas.

Cuando en castellano se dice “bienestar”, se piensa estar diciendo lo mismo que en inglés con

“Well-being”, en francés con “bien-étre” o en italiano con “benessere”. Pero estos vocablos

pertenecen a lenguas que no diferencian entre “estar” y “ser”. El castellano tiene dos verbos,

“ser” y “estar”, alli donde otros idiomas frecuentados por investigadores espafioles conocen sélo
» oun

un verbo: “to be”, “étre”, “essere”. En consecuencia, los términos antes mencionados encuentran

una equivalencia sdlo parcial en castellano al traducirse como “bienestar”.

El bienestar que aqui referiré incluye también “bien ser” y “buen vivir”.

VLa vida pasa may deprisa; o we te deticncs g menas, te la podnias perder ¥
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DEL BIEN-ESTAR

El ser humano orienta todas sus acciones de manera directa o indirecta, conciente o inconciente,

hacia un fin, el bienestar. No le basta con estar, anhela ESTAR BIEN.

Bienestar se define como el “hecho de estar en buena salud o feliz’. Proviene de bien =
satisfactoriamente + estar = sentirse, tener cierta condicién. De bien y estar, del latin bene y

stare.

El concepto se define de muchas y variadas maneras. Segun la R.A.E. es:

Conjunto de las cosas necesarias para vivir bien.
Vida holgada o abastecida de cuanto conduce a pasarlo bien y con tranquilidad.
Estado de la persona en el que se le hace sensible el buen funcionamiento de su actividad

somatica y psiquica.

Segun el diccionario wordreference.com bienestar es:

Estado o situacidn de satisfaccion o felicidad.

Estado o situacion del que tiene buena posicidn econdmica y una vida desahogada.

Ambos son coincidentes en el sentido que aluden a un asunto de estado interior o interno del
individuo y por lo tanto subjetivo y a un conjunto de factores externos, al parecer necesarios para
lograr esta condicion. También mencionan el concepto de “estado de bienestar” y “economia del

bienestar”.

Segln Tamamés y Gallego en su diccionario de términos econémicos “bienestar es la sensacién
interior del ser humano, psicolégicamente muy compleja, que se exterioriza con manifestaciones
de complacencia y optimismo. En economia se establecen ciertas correspondencias entre el
bienestar y el nivel de satisfaccién de las necesidades que en el pasado pretendieron medirse a

través de la renta per cdpita. Actualmente, la teoria econdmica investiga nuevas formulaciones”.

La nocidn de bienestar ha sido histéricamente relacionada a la nocién de satisfaccién individual de
preferencias o deseos (economia del bienestar). Segun este punto de vista las personas tienen

preferencias acerca de distintos bienes (chocolates o caramelos) o estados del mundo
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(contaminacién o cuidado del medio ambiente) y el bienestar de la gente depende de hasta qué
punto satisface o no sus preferencias. (Esta postura ha tenido gran importancia a la hora de

medir indices de inequidad y pobreza).

Pareciera que sdlo es posible alcanzar un estado de bienestar si somos ricos en bienes (externos y
materiales), sin embargo, los bienes tienen un limite dentro del cual cumplen una funcién, en
cambio los bienes espirituales cuanto mas abundantes son mas utiles. Pareciera que “tener
bienes” fuera clave en el bienestar, pero no es asi. Hay personas que son un “bien por si mismas”,

necesitan muy pocos bienes, sélo lo necesario para su existencia y son muy felices.

Ahora iqué se entiende por bienestar? Es el sentir de una persona al ver satisfechas todas sus

necesidades en materia fisioldgica y psicoldgica en el presente, asi como contar con expectativas
alentadoras que le sustenten su proyecto de vida. Los anhelos a futuro y la posibilidad de poderlo

realizar en el inmediato, corto y mediano plazo, son de vital importancia en dicho sentir.

VLa felicidad consiste en que o6 apreciar lo que tengo ¢ no deses con excedo lo que no tengo ¥
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DEL BIEN-SER

Del Bien-Ser no fue posible encontrar ninguna referencia importante, sélo algunas reflexiones

sobre la danza misma.

Todos alguna vez hemos bailado o visto bailar, lo cual siempre resulta agradable y entretenido.
Pero danzar, danzar es mas que un baile. En una danza se compromete cuerpo y emocion, es una
expresion del yo soy, del ser. Es la propia identidad expresada en un movimiento corporal sentido.

Danzar es hablar con el cuerpo y expresar lo que no dice la palabra.

El cuerpo transmite informacion, nuestra historia emocional, que queda almacenada en nuestra
musculatura y otros sistemas fisiolégicos. Esto se manifiesta en nuestra postura, gestos, uso del
espacio y movimientos amplios o cortos. No podemos ignorar el cuerpo como fuente de

informacién. El cuerpo mente como una unidad se involucra en la danza de expresion corporal.

Generalmente el acto de danzar es compartido y compartir es ser, ya sea danzando en compaiiia o
danzando para otro. Mi identidad se expresa en presencia de ese “otro”. La danza en la medida
que sea sincera, pura, genuina, fortalece la presencia, afirma el yo. Ayuda a expresar y desarrollar

nuestra identidad profunda al encontrarnos e interactuar con los demas.

La danza nos llena de energia positiva, impetu vital necesario y es una instancia para

reinventarnos, para ir en busca de ese BIEN que YO SOY.

VLa felicidad consiste, frincipalmente, en quener der lo que wno cs ¥
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DEL BUEN VIVIR

Me resulta particularmente dificil encontrar una buena definicion del buen vivir. Para ello utilizaré
un estudio que encontré de la comprension de felicidad en algunos pueblos latinoamericanos y

gue puede ser un buen aporte para entender el concepto de buen vivir.

El Buen Vivir es un concepto que engloba modos de vida y la cosmovisién de los pueblos.
Proporcionar una definicién del Buen Vivir es dificil, porque si bien hay elementos comunes,

también hay particularidades.

Una forma de aproximarnos a esta tarea podria ser a través del conocimiento de lo que no es. A la
definicion de Buen Vivir se puede oponer la de Mal Vivir, entendido éste como los males que el ser

humano esta infringiéndose a si mismo en tres niveles: local, mundial y medioambiental.

Otra definicién aproximativa la proporciona Alberto Acosta, que considera el Buen Vivir como
una oportunidad para construir otra sociedad sustentada en una convivencia ciudadana, en
diversidad y armonia con la naturaleza, a partir del reconocimiento de los diversos valores
culturales existentes en el pais y en el mundo”. Por ello, vemos dos componentes principales del

Buen Vivir: la armonia entre los seres humanos y la armonia entre ellos con la naturaleza.

Vivir bien no significa vivir mejor, mas bien significa que todos vivamos bien, sin que por ello otros

tengan que vivir peor, pensamiento bastante utdpico, pero respetable.

El Buen Vivir es una alternativa de cambio del mal desarrollo, manteniendo y rescatando todos los
aspectos buenos de una forma de vida. La alternativa consiste en negar el mal vivir (la
explotacién, la pobreza y la violencia entre otros) y afirmar la idea del buen vivir y qué mejor buen
vivir seria que las personas pudiéramos elegir como queremos vivir, de acuerdo con nuestra
cultura, nuestras preferencias y nuestra filosofia, es decir una sociedad en armonia con la

naturaleza, con participacion ciudadana y reciprocidad.

La idea de la armonia con la naturaleza se basaria en la no explotacidn de los recursos naturales y
el respeto a la Madre Tierra (Pacha Mama). La reciprocidad de los semejantes tiene que ver con
las relaciones humanas de amor, comprension y amistad, lejos de las concepciones de sociedades

industriales modernas en las que estas relaciones estan basadas en intercambios comerciales, mas
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alla del amor al préjimo. La participacion ciudadana tiene que ver con una sociedad pluralista, de

equilibrio, organizada, participativa y de democracias locales directas.

Yo cotd la felicidad en vivin, sino en aber wivir ¥

10
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DE LA FELICIDAD

Proviene del latin felix= favorable, favorecido por los dioses, fructifero, fértil e ldad= calidad,

condicion, cualidad, situacion.

La felicidad es un concepto huidizo, sin embargo, es un concepto esencial a la hora de motivar las
acciones del ser humano. En los ultimos afos, la ciencia, sobre todo en las ramas de la psicologia,
la economia y la sociologia, se ha preocupado de estudiarla, principalmente a la hora de identificar
cudles eran las causas que hacian a la gente feliz o infeliz. Con respecto a la infelicidad, conocer

sus causas puede ser Util para evitarla o buscar mecanismos para mitigarla.

Felicidad es en general, un estado de satisfaccién debido a la propia situacién en el mundo. La
nocion de felicidad es diferente a la de beatitud, por ejemplo, que es el ideal de una satisfaccion
independiente de la relacion del hombre con el mundo vy, por ello, restringida al ambito de la

religiosidad y la contemplacién.

El concepto de felicidad es humano y mundano. Nacié en la antigua Grecia, cuando Tales de
Mileto afirmd que es sabio “quien tiene un cuerpo sano, fortuna y un alma bien educada”. La
buena salud, el buen éxito en la vida y en la propia formacion, que constituyen los elementos de la

felicidad, son inherentes a la situaciéon del hombre en el mundo y entre los otros hombres.

Demdcrito la definié como “la medida del placer y la proporcién de la vida”, o sea como el

mantenerse alejado de todo defecto y de todo exceso. Un estado que yo llamaria “intermodal”.

La relacién que a menudo se ha establecido entre felicidad y placer es la conexién entre el estado
definido como felicidad y la relacién con el propio cuerpo, con las cosas y con los hombres. Aqui

me atreveria a agregar que los placeres son efimeros.

También Platén relaciona la felicidad con la situacion del hombre en el mundo y los deberes que le
competen. Sibien Aristdteles le concede un cardcter mas contemplativo a la felicidad, no excluye,

por el contrario, incluye la satisfaccion de las necesidades y las aspiraciones mundanas.

De cualquier forma, felicidad e infelicidad pertenecen al alma. Las personas debemos poseer los

tres aspectos, seglin sean bienes externos, del cuerpo o del alma.

11
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“La felicidad — dice Kant — es la condicidon de un ser racional en el mundo, al cual, en el total curso
de su vida, todo le resulta conforme con su deseo y voluntad”. Por lo tanto, se trata de un
concepto que el individuo no obtiene de los instintos, sino que se forma de modos diferentes y

cambia a menudo.

A este respecto, pienso que tiene relacidon con los objetivos y las expectativas del individuo. Que
todo resulte conforme con nuestros deseos y aspiraciones dependerd de nosotros mismos y de
nuestra interaccién con otros, como también de la realidad y magnitud de nuestras metas. El éxito
es una cuestién de actitud. Objetivos claros, posibles y metas realistas garantizan el éxito de la

mision.

Si es asi, al depender de condiciones y circunstancias objetivas, ademads de la actitud del hombre,
no puede pertenecer al hombre en su singularidad, sino al hombre como miembro de un mundo

social. Y aqui es donde importa: el hombre, el bien indispensable y su relacién con los otros.

Aqui entra en juego el tema del egocentrismo, en la medida que no depende del hombre en si
mismo, sino que considera las relaciones con las cosas y con los otros hombres. Podemos decir
que biodanza juega un importante rol en relacion con el ego y las relaciones sociales. El efecto del
grupo, la aceptacién, el sentido de pertenencia, es una herramienta poderosa a la hora de

relacionarse con las demads personas.

En definitiva, la felicidad es un estado de calma, una situacion de equilibrio y de satisfaccion.

VSile e feliy aguel que ¢e guiene a o mismo, ¥

12
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DEL CONCEPTO HOLISTICO

Ya en 1946, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud como "un completo estado

de bienestar fisico, mental y social y no meramente la ausencia de enfermedad o incapacidad”.

El concepto de salud debe tomar en cuenta al ser humano como un ser total. De este principio
surgio el término de salud holistica. EI enfoque holistico del concepto de salud incluye
dimensiones fisicas, mentales, sociales, emocionales y espirituales de manera interdependiente e
integrada en el ser humano, el cual funciona como una entidad completa en relacién al mundo

que le rodea.

La salud holistica posee las siguientes caracteristicas:

. Se vislumbra la salud desde una perspectiva positiva.

. Se enfatiza el bienestar en vez de la enfermedad.

. El ser humano se desempefia como una unidad entera e integrada.

. No existe salud si una de las dimensiones no se encuentra saludable.

. Su propésito principal es alcanzar una éptima calidad de vida por medio de la practica de

comportamientos apropiados que puedan asegurar una vida saludable.

Este concepto holistico otorga importancia a los otros aspectos de la salud que habian sido
excluidos con anterioridad, me refiero al componente emocional y espiritual. Los pensamientos,
sentimientos y estilo de vida son considerados requisitos para lograr y mantener una buena salud,

en lo que podriamos denominar integracién mente cuerpo.

Sin estos componentes es imposible alcanzar un dptimo estado de salud. Por consiguiente, en mi
opinién, podriamos decir que bienestar ES el completo estado de equilibrio fisico, mental, social,

espiritual y emocional.

Aparece al mismo tiempo una nueva dimension de bienestar relacionada con la salud ambiental.
Debemos enfocar la atencién hacia los medios empleados por el ser humano para poder adaptarse
ante los cambios ambientales continuos que ocurren diariamente. La salud ambiental implica
poder protegerse ante los diversos contaminantes que se encuentran en la tierra, agua, aire, en

los alimentos y en otros productos de uso diario.

13
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El concepto bienestar se refiere a las actitudes y comportamientos que mejoran la calidad de vida
y nos ayuda a llegar a un estado de salud dptima. Es aquel proceso activo dirigido a mejorar
nuestro estilo de vida en todas su dimensiones. El bienestar deseado, entonces, se obtiene
mediante habitos saludables que resultan en una adecuada adaptacidon e integracidon de las
dimensiones fisicas, mental, social, espiritual y emocional a cualquier nivel de salud o enfermedad.

Esto implica que puedes experimentar bienestar, ya sea que te encuentres enfermo o saludable.

El organismo humano continuamente trata de lograr un equilibrio biopsicosocial. Este estado se
conoce como homeostasia, el cual permite mantener un adecuado bienestar general. Para poder
alcanzar este equilibrio, el individuo debera fundamentalmente practicar comportamientos
saludables y evitar aquellos que son de riesgo. Lo mas relevante en este caso, seria la practica de
estilos de vida correctos y la toma de conciencia de ciertos factores de riesgo que perjudican el
bienestar a corto o largo plazo. La homeostasia se define como una relativa constancia o
equilibrio de las funciones organicas del cuerpo humano. Los factores que afectan la homeostasia
se conocen como estresantes. Cuando el organismo humano no puede contrarrestar estos
factores, se altera la homeostasia del cuerpo, lo cual eventualmente puede provocar una

enfermedad.

Estas ultimas décadas ha habido cada vez un mayor reconocimiento de la importancia de la
interrelacién cuerpo mente y cdmo esto afecta la conducta humana psicoldgica, fisica y social. El
concepto de armonia se tornd mas comun, reconociéndose que la enfermedad, fisica o

psicoldgica, es influenciada por las emociones.

V4 weces podemas pasarnos anod din wivin en alidoluts, ¢ de froute teda nuestra wida de coucentra en an dole

14
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BIENESTAR Y BIODANZA

Ahora, en tiempos de derrumbes y nuevas estructuras en pos de la productividad, la guerra, el
narcotrafico, el culto al éxito, la belleza fisica y el dinero, que parecen no darle importancia al ser
humano, se hace mds que necesario ir al rescate del espiritu de la especie, la naturaleza, nuestra

madre tierra, o sea, la vida misma.

Biodanza surge ante esta realidad descorazonadora en un mundo moderno opresor y/o supresor,
un sistema impersonal en que los seres vivos estan en peligro. Esta realidad ha sido calificada por
Rolando Toro como la “nostalgia del amor”. Quiere decir que existe un vacio emocional en todos
nosotros, carencias afectivas y de identidad graves que de alguna manera debemos llenar. Y el
bienestar tiene mucho que ver con los afectos. La experiencia de la danza brinda a los
participantes felicidad, ternura y fuerza, sefiala R. Toro. Acota que inventd algunas danzas para

estimular la vitalidad, la creatividad y la comunicacion entre las personas.

La Biodanza es un sistema vivencial que favorece la expresiéon y desarrollo de tus potencialidades.
Fortalece los recursos y las capacidades del individuo. Este sistema de crecimiento personal utiliza
como recurso la musica, el movimiento y las relaciones interpersonales. Parte de la afectividad
para la integracion de la persona consigo misma, con las demds personas y con el entorno. Su
método se basa en la induccidn de vivencias integradoras, experiencia vivida por el individuo en el
aqui y el ahora. La conciencia es permeable a la musica y la vivencia produce cambios que se

manifiestan en el movimiento.

El posible mecanismo de la vivencia es que actua desde el cuerpo hacia la mente, no al revés.
Pienso que la efectividad de este mecanismo queda demostrada en un estudio de Michael
Gazzaniga, neurocientifico, que describio la especializacién hemisférica cerebral y dié origen a la
neurociencia cognitiva. En la década del 60, siendo un estudiante en CALTECH, Gazzaniga
colabora con Roger Sperry (Nébel de Medicina 1981) y con el neurocirujano Joseph Bogen en una
serie de experimentos que describieron la especializacion hemisférica del cerebro. Estudiando
pacientes con cerebro dividido — ambos hemisferios separados totalmente en una operacién para
disminuir los ataques epilépticos — llegaron a la conclusién que en los diferentes lados del cerebro
residian funciones especificas . Izquierdo las intelectuales, derecho, las mas sensitivas. A pesar

de eso, a pesar de su especializacion, tiene un sentido de unidad. El intérprete, asi llamé al

15
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mecanismo mediante el cual el hemisferio izquierdo recoge las sefiales del resto del cerebro y
elabora una sola y coherente explicacion para todo lo que estd pasando. Habia “pillado” cémo el
cerebro se “cuenta historias”. Entonces, aquello significa que primero se reciben los estimulos

|ll

emocionales, sensitivos y cenestésicos que alimentan al “cerebro derecho” y recién en esa etapa

Ill

esta informacidn seria recogida por el “cerebro izquierdo”, el intérprete.

Podemos distinguir claramente cdmo el sistema de biodanza da respuesta a todos aquellos
pardmetros necesarios para alcanzar un estado de bienestar, algunos de los cuales veremos a

continuacion.

Unidad cuerpo mente. La propuesta inicial de biodanza es la integracion del individuo dentro

de si, con el semejante y con el entorno. Entonces, la danza resulta el medio ideal para integrar
mente y cuerpo. La danza integra todos los aspectos del individuo y no queda duda de su unidad
cuerpo mente. El cuerpo y su movimiento es una tremenda fuente de informacién y de sanacion.
Las posturas y movimientos, el modo de ocupar el espacio nos hablan de todas las tensiones,
miedos, suefios, emociones e historia de vida de la persona. Incluso emociones negativas como el
miedo pueden ser reconocidas como beneficiosas. Mientras un miedo anormal paraliza, el miedo

normal puede ser un poderoso estimulo para la accion.

Sistema de biodanza propone que somos uno, un cuerpo con psiquismo, tenemos un yo, somos
espiritu, energia, personalidad, sensaciones; el cuerpo es materia y forma, una materia animada,
una forma expresiva, con identidad celular; una identidad en la que separar materia y energia es

impensable.

En biodanza se considera al individuo como un todo. Considera al ser humano como un ser

relacional, ecoldgico y cdsmico.

Integracién humana. Biodanza actla directamente en una cultura que es fuente permanente de

disociacion del ser humano, lo que implica trabajar por:

La integracidn de la persona consigo misma: de lo que siente, con lo que piensa y con lo que

hace (percepcién, emocidn, accién).
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La integracién con el semejante: la humanidad no es algo recibido de una vez y para siempre. Ser
hombre es un fendmeno bioldgico; ser humano es un fendmeno afectivo y social (de aqui la

importancia de la relacidn y el encuentro entre las personas).

La integracion con la naturaleza: con el cosmos, el infinito, para sentirse parte inseparable de la

totalidad de las cosas.

Estimulacidn positiva.  R. Toro sostuvo que la salud no podia ser explicada por la patologia y que

toda investigaciéon debia partir por la observacion de las conductas sanas del individuo y asi
obtener pautas del lado saludable de la experiencia humana, de individuos plenos de vitalidad. Se
sabe ya que gran parte de la enfermedad de las personas tiene un componente genético. Pero
éste sélo se desencadena ante la presencia de ecofactores especificos, que generalmente estan

relacionados con las sobre-exigencias diarias de la civilizacion actual.

En este sentido, el sistema de biodanza nos entrega en cada sesidn, una cantidad enorme de
estimulos positivos. Los ecofactores son factores ambientales que pueden permitir o bloquear el
desarrollo del potencial humano segln sean positivos o negativos. La biodanza es una lluvia de
ecofactores positivos que refuerzan nuestras capacidades, tanto de sentir nuestro propio cuerpoy
sus necesidades, como de aumentar el bienestar y el placer de vivir, en tanto también cambia
nuestra actitud frente a la vida. Una actitud abierta, optimista, positiva, realista, que en definitiva

también reforzara nuestra capacidad de obrar en la vida y nuestra relacién con los demas.

Autoregulacién. Todos los seres vivos son sistemas autoregulados. Los seres vivos desencadenan
reacciones quimicas/bioldgicas de adaptacidén a las mas variadas situaciones, en respuesta al
estrés causado por el medio ambiente. Estas reacciones no estdn programadas de manera
definitiva, sino que es una capacidad que puede o no llevarse a cabo. A través de la biodanza se

busca restablecer la homeostasis del organismo y el equilibrio interno.

Los sistemas homeostaticos son considerados mecanismos de equilibrio interno encargados de
conservar la unidad intraorganica. Los estresores ambientales activan las predisposiciones
bioldgicas y psicoldgicas de la persona. El resultado de dicha interaccidn puede ser la enfermedad

y psicopatologia o puede ser lo contrario, es decir, bienestar y salud.
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Alegria de vivir. La biodanza permite reencontrar nuevos sentidos a la vida que hacen posible la

alegria y el disfrute, es decir, la posibilidad de vivir bien. La alegria nos transporta, nos mueve en
este mundo. El objetivo de biodanza es rescatar esta alegria. Biodanza aumenta el humor frente a
un mundo dificil, donde la alegria de vivir se ha perdido. Tener una vision llena de motivaciones,

con afectividad, comunicaciéon y buen humor. Laidea es danzar la vida.

Biodanza genera bienestar y mejora la calidad de vida. Los sentidos estan relacionados con el
goce, alegria, armonia, capacidad de disfrute, placer de estar vivo, para fluir y comunicarse y es, a

la vez, una escucha hacia si mismo. Un medio de autoconocimiento.

Biodanza estimula todo el potencial humano. La integracion de las cinco lineas de vivencia
refuerzan la vitalidad, elevando la motivacion para vivir. La vitalidad mantiene un buen nivel de
salud y armonia organica, alegria interior, entusiasmo, plenitud existencial. Desde un punto de
vista existencial, vitalidad significa tener una fuerte motivacién para vivir y poseer la energia
disponible — impetu vital — para la accién. Estd muy vinculada al humor enddgeno o estados

animicos.

Entre las finalidades de biodanza esta la de proporcionar ecofactores que permitan la expresién de
los potenciales genéticos de vitalidad. Es extraordinaria la influencia que ejercen la motivaciones

existenciales como el amor y la creatividad en los indices de vitalidad del individuo.

Refuerzo de la identidad. Laidentidad es el conjunto de cualidades esenciales del individuo que le

confiere su singularidad. Los potenciales genéticos constituyen la génesis bioldgica de Ia
identidad. Pero estos potenciales se manifiestan por la accién de ecofactores y el ecofactor mas
importante es otro ser humano. La expresidon de la identidad estd fuertemente condicionada por
la ecologia humana, es decir, depende de la interaccion con las otras personas. La identidad se

manifiesta no sdélo a nivel celular y visceral, sino a nivel psicoldgico existencial.

Biodanza estimula todos los potenciales humanos - lineas de vivencia - que cada persona
desarrolla a lo largo de su vida. La vivencia fundamental de la identidad surge como la sensacion
enddgena de “estar vivo”. Vivir en la alegria de “ser con el otro” significa “convivir”. Adquirir la
capacidad de vinculo afectivo. La vivencia de si surge durante la convivencia. El contacto con

otras personas acentua la nocién de ser diferente y Unico.
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Uno de los objetivos — y desafios — mas importantes de la biodanza, es permitirnos saber équiénes
somos? y expresar lo que somos dentro del grupo humano. Biodanza busca fortalecer la identidad

de cada uno en funcién de su propio crecimiento, con el apoyo y refuerzo del grupo de biodanza.

Dominio del ego. Cuando el comportamiento estd centrado en el ego, las personas son incapaces

de trascender sus objetivos inmediatos y no poseen empatia.

El concepto de trascendencia en biodanza se refiere a la funcidon natural del ser humano y su
vinculacion con todo lo existente, seres humanos, animales, vegetales, minerales, en sintesis, con
la totalidad césmica. Trascender es superar un limite. Se refiere también a superar la fuerza del
ego e ir mas allad de la autopercepcién, para identificarse con la unidad de la naturaleza y con la

esencia de las personas.

Biodanza despierta la conciencia ética, una condicidn trascendente. Su esencia es afectiva y se
relaciona con la capacidad de identificacién con otras personas. Para ello es necesario trascender
el ego y una buena manera de conseguirlo es ejercitando la linea de trascendencia, estimulando
en nosotros la capacidad de empatia, de vinculo y sintonizacién con el otro, de conexién consigo

mismo y sentir que somos parte integrante de un todo.

Las rondas son también importantes en este sentido, en tanto indican que todos somos iguales y
que no hay jerarquias. El circulo representa un Utero contenedor que nos da confianza y en donde

todos los egos pierden protagonismo.

Integracién social. Biodanza es una actividad grupal. A través de la interaccién con las otras

personas se produce el proceso de crecimiento. Segun el sistema, no hay evolucidn solitaria. Las
sesiones de biodanza crean ambiente de comunicacién humana y abre nuevas dimensiones para

desenvolver la integridad y belleza de los sentimientos.

Sélo a través de la vivencia y el contacto con otras personas, el individuo se asume a si mismo y
como parte de un todo. Las situaciones de encuentro y vinculos actian sobre la persona,

despertando su potencial afectivo, su altruismo y solidaridad.
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La armonia del hombre y la naturaleza es la experiencia analoga a la armonia que se genera entre
los integrantes de un grupo. En un nivel macro, la identidad del grupo permite la convivencia

natural entre sus identidad individuales.

Cada uno merece tanta felicidad como capacidad de obrar posea, es decir, cada persona tiene lo
gue merece tener, dependiendo del estado evolutivo en que se encuentre. El ser humano orienta
todas sus acciones hacia un fin, el bienestar. No le basta con estar, necesita y desea ESTAR BIEN.
Pero la busqueda de satisfaccién de este anhelo tiene mucha relacién con su grado de desarrollo

personal, su desazén y su disposicién al cambio.

Biodanza sirve para alcanzar el bienestar integral, permitiendo la expresion y desarrollo de todos
los potenciales y capacidades del individuo. De la mano del placer y la alegria de vivir transitamos

hacia una mayor felicidad.

VLa felicidad wo estd en esperar a que pace la tovmenta. Eotd en aprender a daugan bajo la Uuuia¥
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CONCLUSION

En mi opinidn, bienestar no es un concepto que permita doble lectura. No cabe ninguna duda que
es la suma de la salud, la dicha, la comodidad, la ventura, la felicidad, el placer, la tranquilidad, la

armonia...por mencionar algunos.

Quise revisar, aunque brevemente, los conceptos de bien ser, buen vivir y felicidad como una
manera de exponer cudn sutiles o difusos pueden ser sus limites. Cuando hablamos de bienestar,
bien podemos estar refiriéndonos a la felicidad y el buen vivir. Casi podria decir que existe alguna
clase de promiscuidad o coqueteo entre ellos. Todos se relacionan con un estado interior,
subjetivo, con la satisfaccidon de necesidades, con la relacion con el otro y la naturaleza, lo que me
lleva a pensar cuan atingente y cuan efectivo es el sistema de biodanza y cudn visionario su

creador, Rolando Toro.

Lamentablemente, cuando hablamos de regocijo, alegria, fiesta, desahogo, sosiego, recreacion,
relajacion, desarrollo, evolucidn, placer, a muchos le parecen palabras carentes de sentido y se
definen como “improductivas” o en el mejor de los casos, necesarias, pero menos importantes y
serias que el trabajo. Este ultimo alcance tiene que ver con “las personas” y nos refieren a su bien

ser, bien hacer y bien estar.

El derecho a sentirse y estar bien, a desarrollarse personalmente, a recrearse, a relajarse, deberia
ser un derecho humano universal, es decir de todas las personas. Una forma de vivir e interactuar,
que implica espacios cotidianos para el juego, el arte, la literatura, el movimiento, el sentido del

humor vy el afecto entre otros.

En este punto quiero destacar la practica de biodanza. La biodanza activa potenciales afectivos y
de comunicacién y desde aqui ayuda a un proceso de transformacién de la cultura represiva a

través del desarrollo de la capacidad de sentir y de expresar afecto y placer de las personas.

Biodanza es una eficaz herramienta de autoayuda para quien vive sumido en un ritmo de vida tan
acelerado que muchas veces lo lleva a olvidarse de si mismo. Nos educa en materias que van
desde el autoconocimiento y el dominio del ego hasta la busqueda de la felicidad, la fraternidady
el encuentro con los demas, todas ellas herramientas utiles para conducir nuestra vida personal y

laboral.
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Creo que este es el momento de rescatar un escrito que estuvo mucho tiempo en el desvan de mis
recuerdos, diria que unos cuantos afios, “con algo de propio y algo de ajeno” y que, a su manera,
es capaz de describir casi a la perfeccidn la biodanza, su mecanismo de accidn, su paradigmay sus

aspiraciones.

Finalmente, quiero agregar que cualquiera sea la concepcién de bienestar, aquel es un
sentimiento interno y el bienestar de una persona debe ser siempre juzgado desde su propio

punto de vista.

YEL verdadens valor de un ser lumans e¢ determinado en frimen lugar, for el grado g el sentide en que liaya
legrade emanciparde de su froppio yo 9
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RETORNG A LA SEMILLA
Construyendo ana sociedad del bienestan

La naturalesa eo la realidad suprema, fueate de armonia ancvendal. Un sen creadon la debe
protegen contra (oo atentados del thombre g los perjuicios de la industriia. La evolucion 4 ol
desarnolle tecnoligico conduce al hombre a la perdicidn. Si wo gueremos esperar an desastre,
exioten was alfewativas. Hay que aprovechar los medios de que disponemos fpara detener la
evolucion negativa gy dar un nespino a la humanidad.

Freute a la pesadilla del avance tecuolsgico dellemos colaborar con ana “dociedad del beenestar ",
cndagands condtantemente en la nelacion armonica del hombre con la naturalesa. Somos folus de
estnellas, estamos construidos con los mismos elementos del anivenso. EU liombre eotd deutro del
sistema, la avmonia con la natwalesa e la clave de la felicidad g of camino que conduce a olla.

E¢ impenative que cambiemos nuestra foruma de wiver ¢ ver o mundo y desaollarnos deutro de .
La forma de uida de la sociedad modenna ba oluidads (oo lagos con of neste del plancta, con la
watunaleza. con ol conterto del sen humano. Debemos “neaprender” de cultunas ¢ sociedades gue
funciones originanias de la uida, para lo gue fuimos eneados. Yolver hacia nuestras racees.

Se tace necesarco, entouces un nearendizaje de wuestra nelacion con la wnatuwraleza. con of
entone, con la fouma de condtwuin wuestra vida. peno dobre todo con la forma de wer ¢
nelacionarnnos con ol mundo y sus habitantes. Para provocar wn cambio, e necedario comenzar for
lo mde esencial, wodotros mismos, lo que en definitiva me nefinis al conceppte de Principio
Btocéntrico.

El Principio Biacéutrica de indfpina en la intuicisn de un univenso erganizado en funcin de la vida
refenencial ol respete por la wida. EU Principio Biociutrico fone u interds ew un wniverdo
comprendido como an sistema vive. EL neino de la vida abanca mucho mds gue los vegetales, (oo
animalee y el hombre. Segin el Principio Blocintrico. el univerdo exidte porgue eviste la uida. ¢
we al conthario.

El wiaje a la emdlla e un waje de desprendimicnte y este actoe implica wecesariamente wn
desapego a tedas las estructunas internas gy extewnas gue limitan o accionar lhumans ¢ impiden u
cnecimiento.  (lada sen homa su evistencia caande decide y acepta ou propia condicisn lhumana.
El mejon liomenaje que puede bacerse a & mismo, a loo demds 4 al aniverse del cual forma pante
e descabrinvse y amar lo descabiente, con plena couciencia y rnesponsabilidad,  Eote
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“desprendimients de egos”, la mdscara o ol maguillaje que necabre las identidades, es wn camino
posille para gue el e tascienda de ou lUmitada minada para intentar ver claramente toda (a
estructuna de ou ancverde ferdondl.

Se propone, a través de una frogredicn secuencial de ejenciciod, neconocer y defincr una especie de
mapa que peunita dawee cuenta del imaginario peronal de cada wwo. Eote imaginario te
condtituye for el acenvo de experiencias particalared y duicad gque comforman u experniencia de
uda. Edta fropuesta de bdsgueda del ser traccendente tiewe por objetive ol nescate ¢ la
neafovmacion de la identidad pendonal, permiticndonos frofundizan entre (oo lbinomios de

VFelicidad wo es an destine. .. es disfrutar del camino 9
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RELATO PERSONAL

Luego de lecturas diversas respecto al tema y conciente de la existencia de mucho mas, si bien un
trabajo puede tener un importante material bibliografico de apoyo, éste debe incluir algun tipo de
aporte personal. Como no soy cientifico, mi aporte en este caso ha sido una reflexion y mi relato

personal.

Una persona que no busca mecanismos de desarrollo personal o de autoconocimiento es una
persona que no ha logrado un grado tal de evolucidon que lo haga sentir incompleto; una persona
gue no ha cuestionado su realidad y la asume tal cual es, supongo hasta que llegue su momento
de hacerlo. Creo que la madurez me entregd la conciencia de que la busqueda recién comienza y

lo que conociamos ya no basta.

Siempre me he considerado una “sobreviviente”, dadas algunas circunstancias que la vida puso en
mi camino. Quizads por estas razones es que me he cuestionado y buscado otros medios que
hagan posible una vida mas tranquila y placentera. Mas feliz. Asi, he incursionado en el
conocimiento y la practica de varias disciplinas, tales como PNL, psicoterapia, yoga, reiki y algunas
mas esotéricas...hasta que llegué a biodanza. Y como el éxito de este sistema se basa justamente
en que su mecanismo de accién funciona en sentido contrario, del cuerpo hacia la mente a través
de la vivencia personal, pues....fue todo un desafio para mi y quedé cautiva desde la primera

sesion.

Para una persona tan estructurada como yo, soltar todo te permite volver a empezar. Es como
recibir una hoja en blanco que diga: haga aqui usted su propio disefio. Una nueva oportunidad.
Ahora soy quien soy en esencia, aunque ello sea un proceso en curso. Aun asi, me siento mucho
mas integra, mi confianza y autoestima mejoraron. Tengo una identidad mucho mas firme. Me
reconcilié con el amor, soy mas feliz y siento mayor alegria de vivir. Me siento como un alma en
transito, pero bien orientada hacia mi objetivo. Sé lo que quiero y cdmo lo quiero, tanto como sé

que se trata de un proceso de crecimiento que es continuo y que dura toda la vida.

Y Felicidad es lacer lo gue te desea ¢ desear lo que se lhace ¥

25



Blen-cotan, Bien-den, Buen-vivir ylo Peliv-idad ¢ Beiodansa

PRACTICA

El camino que debe recorrer un buen facilitador en su vida personal y profesional no se inicia con
la practica, se inicia con su propio desafio de desarrollo en pro de la coherencia entre lo que dice,
siente, piensa y hace. No podemos ayudar a otros si no vivimos en carne propia las penas, miedos
y alegrias que implica conectarse con lo mas profundo del ser, tomar conciencia y asumir lo que se
es. Hay una toma de conciencia o un darse cuenta del estado personal interno para trabajar desde
alli, modificando aquellos aspectos necesarios de cambiar y mejorar. Implica cambiar patrones de
pensamiento y de conducta que eran rigidos y que dificultan una vida mas fluida, placentera y

armonica. Y éste es un proceso de desarrollo personal permanente que no termina nunca.

Moénica Sanchez y yo emprendimos juntas este desafio. Fue todo un reto, personal, laboral y
profesional, llevar la biodanza a muchachas victimas de violencia intrafamiliar. Violencia de
género la llaman ahora. Tomamos contacto con un Centro de Acogida de Chiguayante, parte de
las redes de apoyo del SERNAM, el cual albergaba, en ese entonces, alrededor de 15 mujeres y sus
hijos. Nuestro grupo se compuso entonces por unas 7 a 8 mujeres, todas bastante dafiadas fisica y

psicolégicamente.

Un ojo morado, un pufietazo o unos dientes rotos. Puede ocurrir todos los meses, todas las
semanas, e incluso todos los dias. A veces él maltrata también a los hijos. Se siente indefensa e
impotente. El tiene el control. Ella es victima de su miedo y ante la impotencia cae facilmente en

enfermedades del animo, el alcoholismo o la drogadiccidn.

Estas mujeres se atrevieron a denunciar. Mientras tanto, las redes de apoyo las cobijan por 4
meses, tiempo durante el cual deben aprender a convivir en armonia, solucionar problemas
legales, buscar un oficio y un lugar donde vivir. Para ello tienen a su disposicion asistencia legal,

trabajadoras sociales, psicdlogas y orientadoras.

En las primeras sesiones se mostraron muy retraidas, con escasa vitalidad, desconfiadas y reacias
al contacto fisico, autoestima muy dafiada. Y, como todo principiante...iban a bailar y jugar. A
pesar de ello, algunas esperaban la clase con ansias. Las sesiones incluian un fuerte trabajo de

vitalidad y autoestima y mucho juego.
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Debo confesar que fue durante la prdactica que reconoci la importancia que tiene un relato de
vivencia. Como alumna de semanal e incluso en la escuela, el espacio del relato nunca me gusto.
Tal vez sea porque hay personas que ocupan este espacio para socializar. Sigo pensando que si no
hay algo importante que comunicar respecto a la vivencia o no existe el deseo de compartirlo es
mejor callar y darle el pase a otra persona que si tiene mucho que compartir. En este grupo, a
pesar de su reserva, hubo dos relatos que ellas compartieron y quedaron en mi memoria. Una de
las muchachas se dirigia a una entrevista de trabajo y nos conté con mucha alegria que recordé el
ejercicio del caminar en biodanza y se fue caminando erguida, con mucha confianza en si misma
y...consiguio el puesto. En otra oportunidad, hicimos el ejercicio de acariciamiento de las propias
manos, poniendo el énfasis en las cualidades positivas de las manos. A pesar de ello, una alumna
nos manifestd: << ...tuve ganas de gritar, de pegarle a alguien, de salir corriendo...>>. Se conversd
sobre esto y posteriormente, en un ejercicio de acariciamiento de manos grupal, observé

especialmente a esta muchacha y ya no manifesto signos de desagrado.

Debo agregar que nuestro desempefio no estuvo exento de sobresaltos, imprevistos y uno que
otro inconveniente con la musica, volumen del equipo, niveles de penumbra o calefaccion.
También tuvimos que acostumbrarnos a funcionar con mucho ruido exterior , ocasionado por la
presencia de los nifios en la sala contigua o escudrifiando hacia adentro por la mampara de vidrio
de nuestro saldn. Tuvimos que familiarizarnos con algunos ejercicios y también con la musica, a
pesar de haberlos visto en las metodologias. Las consignas también adquirieron un nuevo sentido

para mi.

En general tengo que decir que fue una experiencia muy bonita y enriquecedora en ambos
sentidos. Nuestro pequeno grupo de alumnas fue adquiriendo nuevas actitudes, elevando su
estado de animo, liberdndose de algunas armaduras, vivenciando y emocionandose hasta lograr
algunas lagrimas. Me emocionaba mucho y me hacia sentir muy contenta, muy satisfecha de mi
misma y del sistema por hacerme sentir capaz de hacerles este regalo, porque es un regalo,

incluso, muy esperado por algunas de ellas.

Aqui debo agradecer a mis profesores didactas, Juan Francisco y Martita por haberme ensefiado a
biodanzar, por haberme acompafiado en mi proceso, por estar siempre pendientes de cada uno,

pero sobretodo, por su entrega absolutamente altruista e incondicional.
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Y Creo gue loo animales ven en el liombre un der igual a ellos que la perdide de forma
extraordinaniamente pelignosa el sano intelecto animal ¥
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