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SOMOS APRENDICES

“Espero, quiero confiar en que nosotras encontraremos cauce para nuestra superabundancia creativa. Mi experiencia me
indica que si tejemos vinculos de afectividad pero también de reconocimiento entre mujeres, nuestra creatividad fluye en
una direccién de integracion”.

Este segundo nimero de frutos de nuestra escuela se sembré en mayo y comienza a germinar con las lluvias de junio. La
pandemia continda y la situacién social global no mejora. Sin embargo, el frio, el temor y la escasez no nos amilanan.
Inspiradas por la creatividad del nimero uno, nos dejamos llevar por nuestros “naturales (...) impulsos creadores y de
transformacion”, en palabras de Rolando Toro, los que se organizan “en un lenguaje Unico —lenguaje viviente- a partir de
las vivencias”, estas Ultimas entendidas como “momentos vividos con gran intensidad”.

La creatividad, como se propone en biodanza, no discrimina, no deja a nadie fuera, pues se considera que es un “impulso
natural que pertenece a toda la especie humana”. Todas podemos crear y es lo que estamos haciendo. Escribir, como acto
creativo, es “crear un mundo por el acto mismo de vivir”.

Cada una, inspirada en sus vivencias, su historia, sus saberes, sus creencias, dialoga con Rolando Toro y con todas,
buscando crear un mundo mejor, mas justo, mas amable y solidario. Aqui esta en juego nuestra “funcién expresiva”,
nuestra capacidad de expresarnos en palabras, de dar cuenta de nuestra identidad a través de nuestras narraciones, de
explorar el mundo simbdlico y tedrico al que biodanza nos invita. Es “la vida abriéndose paso”. La creatividad “confiere
vida a los elementos”, “transmite vida”, “crea vida” y ése es nuestro deseo como escuela. Tenemos la “necesidad y el
coraje de fructificar”. Hoy presentamos nuestro segundo numero. Nuestras palabras. Palabras de mujeres que
compartimos un tiempo y un territorio. Relatos creados con amor y esmero. Conferimos vida a las palabras en el didlogo
abierto entre nosotras.

“La literatura, pintura, poesia y musica son capaces de suscitar emociones sumamente complejas, sutiles y de una gran
intensidad”. RT Escribir, como lo hacemos hoy, probar, ejercitarnos, ensayar, nos lleva por el camino de aprender a
suscitar emociones complejas, sutiles, intensas a través de la palabra. En este aprendizaje biodanza nos cobija con un
modelo tedrico que nos favorece. “No existe la critica constructiva”. Aqui todo es apoyo valoracion, aliento, aceptacion y
presencia. Somos aprendices, inventando una posibilidad de ver y mirar el mundo de una manera mas integrada, mas
humana, explorando (y apostando a) las posibilidades de la transformacién cultural.

SEMBRAR AGUA
“La linea de afectividad tiene en Biodanza, su expresion privilegiada en el amor”. RT

Si el agua multiplica la vida —que lo hace- me pregunto: ¢ Cdmo sembramos agua hoy? éCémo sembramos vida? éCémo
sembramos amor? Hoy que la muerte nos acecha... ¢ Cémo sembramos agua? Hoy que escasea. Hoy que no hay. Hoy que
reina el temor, el terror, el peligro -aiin mas que ‘antes’. ¢ COmo sembramos amor? ¢ Cémo sembramos afectos saludables?
¢Cémo cultivamos emociones de bienestar que nos favorezcan vivas? Alguien que piensa en lo que necesitas y actia para
aliviar tu carencia. Alguien que te quiere y que te cuida. Alguien para quien su bienestar pasa por el tuyo. Alguien que
cocina para ti sin que se lo pidas. Alguien que empatiza con tu frio y te trae un cobertor de abrigo. Alguien que no pregunta
y asi mismo responde a tu necesidad. ¢Podemos ser esas “alguien”? ¢Podemos ser generosas y solidarias? ¢Podemos
compartir lo que mas valoramos? Quizds eso sea “sembrar agua”. Sembrar vida. Sembrar amor, con nuestro actuar, con
nuestras acciones, emociones y sentimiento. Sembrar agua es, podria ser, sembrar emociones que nos prodiguen
bienestar —sin excepcidn. “Cultivar el sentimiento de amor a la humanidad, expresado en acciones, esta ligado al proceso
evolutivo de la especie”. RT



EL CAMBIO SOCIAL ES AFECTIVO

El mundo humano esta asustado, tiene miedo, se siente inseguro y mira con desesperanza todo lo que se ha devastado.
La tierra nos muestra sus cicatrices de usurpacidn, explotacion y saqueo de la vida verde que la envolvia. Ella luce reseca,
toda su sagrada vestidura ha sido comercializada. Todo tiene su precio, orientado a demostrar el altivo poderio de algunos,
sedientos de reconocimiento y poder, sustentados en el terror. La historia se ha escrito con lapiz rojo, llena de atropellos,
sometimientos, menoscabo, esclavitud, depredacion, dando nulo valor a la vida.

Transitamos con esta desesperanza y cuestionamiento del desenvolver humano, frente a los otros y nuestro entorno.
Equivocadamente hemos realizado un auto atentado, alejandonos de lo prioritario: “Situar el respeto a la vida como centro
y punto de partida de todas las disciplinas y comportamientos humanos”. Nos hemos alejado de lo esencial de nuestra
existencia: amar la vida, orientando nuestro accionar como en nuestros origenes. Nacemos con la profunda necesidad de
sentir el cobijo, el sustento, la ternura y la calidez de quien nos protege y guia en nuestra primaria existencia. Retribuimos
estos dones con dulces y candidas expresiones de deleite y bienestar. Todo, desde nuestro inicio, parece ideal, pero en
algin momento los afectos se comienzan a confundir y aquellos de ternura,
amor, amistad, a veces se ven envueltos en ira, celos, inseguridad, envidia,
mostrandonos lo compleja que es la afectividad.

Pero los antecedentes bioldgicos nos sefalan que el desarrollo de la vida se
relaciona con el instinto de solidaridad entre las especies y de vinculo para
establecer la sobrevivencia, a nivel celular y a nivel macro como nos
muestra un cohesionado bosque. Nuestra vitalidad depende del otro: “Los
impulsos bioldgicos de cooperacion, integracion y solidaridad culminan, en

el ser humano, con sentimientos altruistas y constituyen la génesis del
amor”.

A medidas que crecemos debemos trabajar nuestras capacidades afectivas, las que para Rolando Toro son:

e |dentificarnos empaticamente con las personas; e Vincularse con los sentimientos de la especie
sentir a la otra como parte de si. humana sin discriminaciéon étnica o de otras

e Experimentar ternura por las demds personas. formas de diversidad.

e Expresarse y comunicarse sinceramente. e Desarrollar la capacidad de autodonacion,

e Dary recibir afecto. fortaleciendo  nuestra  autoestima, amor

e Luchar por el bienestar de las demas personas. incondicional a nosotras mismas-

e Escuchar.
e Valorizar y calificar.

El cambio social es afectivo y nuestras acciones deben estar orientadas al servicio de la vida. Procurar sanar nuestro
vinculo social es la tarea que se nos pone por delante, con la confianza y esperanza que Biodanza es la gestora y promotora
de una nueva humanidad. Conocerla, practicarla y expandirla es el gran desafio, con un claro objetivo: isentir y hacer
sentir la alegria de vivir!
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LA PAUSA: ¢ QUE NOS FALTA? ;{ CON QUE CONTAMOS?

“La linea de afectividad tiene, en Biodanza, su expresion privilegiada en el amor” (Rolando Toro)

Abordaremos la afectividad dentro del contexto actual —esta “pausa”--, preguntandonos: équé nos falta y con qué
contamos?

Hablaremos del amor y la alegria que viviamos intensamente cuando nos encontrabamos en las vivencias de Biodanza...
Rainer Maria Rilke, en la tercera de las “Elegia de Duino”, citado por Rolando Toro, ha expresado poéticamente esta
naturaleza indiferenciada y primordial del amor que experimentamos:

“Cuando amamos,

Nos asciende a los brazos una

Sabia inmemorial y remota...esto que nosotras

Amamos no es solo una, la ser que ha de venir,

Sino la innumerable fermentacidon; no una criatura individual,

Sino todas las antepasadas y todos los antepasados que, como ruinas
De montafias, reposan en el suelo profundo

De nuestra existencia”.

Hoy nos falta...

Nos faltan los abrazos. “La emocidn del abrazo tiene una calidad irremplazable. Es la proximidad del otro en un acto
reciproco de dar y recibir afecto, de sostenerlo en toda su humanidad, de asumirlo espiritual y corporalmente” (RT).

Nos falta la musica. “La musica va penetrando lentamente en la seca e insensible rigidez y los espacios del cuerpo se
expanden plenos de aquella vibracién, en dulce y confiado abandono” (RT).

Nos falta la posibilidad de la regresidon. Regresidén con la musica adecuada, en un espacio protegido, como Balint -citado
por Rolando Toro- propone: “Regresién para progresar: antes de alcanzar un nuevo nivel evolutivo se busca la
imperturbable armonia entre ‘yo’ y ‘el mundo’, que caracteriza al vinculo primal con la madre” (RT).

Nos preguntamos: esta ‘pausa’... éno sera también un espacio para reconocer, integrar, valorar, agradecer y darse cuenta

de todo aquello con lo que si contamos? ) ) )
Contamos con amigas. “Tener amigos es

Hoy contamos con... una bienaventuranza, un maravilloso don

., . de la existencia” (RT).
Contamos con la opcion de volver a la musica y a la danza. Nuestra

cuerpa ya sabe, tiene el registro de lo que aprendié. Sabe que con la
musica y la danza puede soltar la rigidez que a veces nos embarga y entregarse a la vibracion profunda que nos traspasa.

Contamos con amigas. “Tener amigos es una bienaventuranza, un maravilloso don de la existencia” (RT). Las amistades
construidas en Biodanza poseen un sello dificil de explicar con palabras y facil de manifestar a través de miradas, caricias,
silencios, distancias y cercanias... amistades que con el paso del tiempo logran edificar matrices de vida que nos sostienen.
Contamos con amistades que nos han ensefiado y reforzado que “La descalificacidn es un asesinato ontoldgico y una



pufialada al ser” (RT). Hoy, aunque sea mediante Zoom, podemos sentir el carifio de amigas que lejos de descalificarnos
siguen siendo una matriz de vida.

¢No sera esta pausa un impulso para acrecentar nuestro nivel de conciencia?

“La percepcion de lo esencial y el nivel de expansion de conciencia vinculan al individuo de forma orgdnica, al universo y
a otros seres humanos, permitiéndoles vincularse a todo lo que esta vivo. Sus tendencias son de exaltacion y devocién por
el milagro hecho de un amor infinito, comprension, compasion y gratitud”. Rolando Toro




EL AMOR ES TRANSFORMADOR

En este momento, mientras escribo, siento que la afectividad es una esfera
reservada donde hablo conmigo misma, porque es en ese espacio donde
tengo mis mas intimos sentimientos, mis experiencias mas profundas. Es
ese espacio dentro de esa esfera que esta dentro de mi donde siento.

Pienso que somos “seres afectivos en todos los sentidos”. Creo que naci
unificada, una con el todo, siendo amor. Sin embargo, en este ir y venir en
mis dias, perdi mi integracién, porque al igual que muchos seres humanos
estoy contaminada por prejuicios que hice mios. A medida que fui
creciendo, fui perdiendo la capacidad de expresar mi afectividad,
colocando barreras.

En Biodanza, se habla de inteligencia afectiva. Biodanza estudia al ser
humano como unidad y propone un nuevo modo de vida para lograr esa
unidad cosmobiolégica. Esto se hace induciendo el respeto por la vida y reformulando nuestros valores, lo que nos
conduce a abrirnos al amor. Ver como el principio biocéntrico coloca en el centro el respeto por la vida, hace que surja en
mi un sentimiento intimo y profundo que permite que crezca el respeto y el valor por la vida, por mi vida y la de los otros.
Mis potenciales genéticos se estan manifestando, pues estoy vivenciando los diferentes procesos de Biodanza, sintiendo
momentos de integracién profunda conmigo misma y con el momento en que estoy viviendo. En estos dias en que el
mundo se ha detenido, acepto con humildad que mi inconsciente vital necesita mucho seguir siendo estimulado por la
musica, las rondas, las vivencias con la otra y con el grupo. Mis células necesitan seguir comunicandose con otras solo para
que se digan entre ellas -con la mayor de las certezas- que el amor es el elemento transformador de toda existencia.




VENTANAS PARA ABRIR

Querida Carmen, mayo pasé muy rapido y te aseguro que empecé a leer el apunte de Afectividad y lo estuve leyendo
gradualmente todo el mes. Cierto es que mi vista no estaba muy bien y a veces me cansaba; sin embargo, se agregaba a
esto, lo que a menudo me pasa con los apuntes de teoria de Rolando Toro: hacen mella en mi, me detienen en un estado
de perplejidad y me inducen a una profunda introspeccion. Aunque la vida me regalé ventanas para abrir de par en par
en primavera, no tuve por mi misma o por mi formacién cultural, la oportunidad de llegar a percibir la realidad afectiva
como es aqui planteada. Hay un antes y un después de recibir esta preclara investigacion acerca de la afectividad. jEs tan
potente! Destapa los sesos de quien se acerca con cuidado. Quedo extasiada frente a un conocimiento cientifico que,

creo, cambiara mi vida para siempre.
Rolando Toro menciona los factores

RoIar?d.o Toro mermona I.OS factores es.truc.turalef de la estructurales de la afectividad: Identidad;

afect|V|.dad..' Identidad; nivel de conC|.enC|la,. nivel de nivel de conciencia; nivel de comunicacién;

comunicacidn; ecofactores y antecedentes biograficos. : o
ecofactores y antecedentes biograficos.

Y nos describe como seres humanos. Quedamos pintados con

nuestros colores y también con la valija que cargamos... pero,

jatencion! tomar conciencia de este retrato o panorama, nos permite renacer y parirnos, bellas y perfectas, no en cuanto
a ser infalibles en nuestro hacer, sino por los mecanismos, los huesos, la sangre del afecto que esta disponible y permite
ser libre y feliz.

Cada linea del capitulo Afectividad, asombra, detiene, inspira, retrotrae, invita, apunta, conmueve, dirige, complementa,
nos hace présperas y abundantes, nos lleva a la escuelita y a ver con ternura, con tino, con mas paciencia y perdonarnos.
Reconocer que necesitamos tan poco para vivir: bastan unos mates, escuchar cantar a la Carola una cancién de cuna.
Frente a las creaciones de arte de cada compariera de la escuela, una siente que se quedaria pasmada mirando cada una
de ellas, como en un infinito viaje que la obra contiene en el misterio de su mensaje. Porque es expresion de afecto y asi
se recibe aun sin saberlo.

Asi mismo, Rolando Toro menciona los factores que integran la afectividad (RT):

e “Capacidad de identificacion: sentir al otro como parte de si mismo.

e Apertura a la diversidad: comprension y tolerancia frente las diferencias.

e Altruismo: acciones por el bienestar de otros, auto-donacién.

e (Capacidad de vinculo: capacidad de comunicacién y contacto, sentimientos de profunda ternura, disposicion a dar
y recibir afecto.”

Ahi vamos, se puede ir a la accidn, integrar, sentir y llenarnos de ternura y disposicion.

Querida Carmen, gracias por ser mi maestra e impulsar mi tarea de integrar el afecto. Al mismo tiempo liberar ataduras.
Desde aqui también impulso tu proceso de integrar con mi capacidad de identificarme contigo, tener comprension y
tolerancia ante nuestras diferencias. Puedes contar conmigo. Promoveré siempre la comunicacién asertiva, que contenga
la intencidn de aportar como lo hace un abrazo.
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CRONOLOGIA DE LA AMISTAD

Para Rolando Toro la afectividad es “Un estado de afinidad profunda hacia otros seres, capaz de originar sentimientos de
amor, amistad, altruismo, maternidad, paternidad y companerismo”. Dentro de los multiples sentimientos de afinidad
hace mencion a la amistad y es en este sentimiento donde quiero detenerme hoy.

Rolando Toro define la amistad de una forma que me hace mucho sentido. El sefiala que “La amistad es uno de los
sentimientos mas profundos y nobles del ser humano. En ella se combinan la afectividad, el sentimiento estético, la lealtad
y la sintonia de la conciencia”. Recuerdo que cuando cumpli 12 afios mi madre me regalé una tarjeta que en esos afios
vendian en las Librerias Paulinas. Aun puedo recordar el mensaje de la tarjeta: “Tener un amigo es lo mas hermoso”. Fue
tal el impacto que causé en mi esa afirmacidon que comencé a poner mas atencién en lo que significaba cultivar la amistad.
Fui descubriendo que la afinidad en gustos e intereses comunes con algunas companieras del colegio era el inicio de una
amistad. Con mis amigas de infancia y adolescencia hemos crecido juntas, haciéndonos participes de los diversos
acontecimientos de nuestras vidas, decisiones de estudios, salida de la ciudad de origen, pololeos, duelos, noviazgos y
matrimonios. Esto ha sido posible gracias a que hemos puesto energias, creatividad existencial, mucho afecto, lealtad y
perseverancia para poder cultivar y mantener nuestra amistad. Era sagrado reunirnos para los cumpleafios, juntarnos en
la casa de una u otra para escuchar musica, leer poesia, conversar acerca de peliculas, sofiar con nuestro galan del
momento, tomar once, hacer
postres de leche, salir a vitrinear, ir
a la playa o asistir a algun
espectaculo al aire libre. Cuando
me vine a estudiar a la Universidad
de Concepcidn, senti mucho tener
que dejar a mis amigas de
Antofagasta y les prometi que les
escribiria a menudo para

compartirles mis nuevas
experiencias. Esta fue una forma de
continuar vinculadas. Estas
estrategias realizadas para

conservar la amistad me llevan a
darme cuenta de que “la amistad es
esencialmente creadora” (R.T).

El contacto permanente y el ir

alcanzando mayor afinidad con algunos amigos, me permitieron ir formando una red que se convirtié en algo asi como mi
familia en Concepcion. Recuerdo que muchas veces, recibi invitaciones para ir a almorzar a sus casas y pasar la tarde con
sus familias o para celebrar un 18 de septiembre. Cada uno de mis amigos y amigas de esa época representaron una
maravillosa posibilidad de abrirme a nuevas vivencias afectivas que me permitieron dar y recibir carifio, amor y
comprension.

Hice buenas amigas en mi carrera, con las cuales seguimos vinculandonos de forma fluida y cercana. Con ellas hemos
vivido momentos de mucho stress cuando estudidbamos, celebraciones varias, visitarnos, sofiar juntas, acompanarnos y
apoyarnos a la hora de rendir exdamenes incluyendo el examen de titulo y luego de titularnos compartir la experiencia de
buscar trabajo e iniciar la senda laboral. Los vinculos con todas las amigas que he ido descubriendo durante mi vida han
ido creciendo y fortaleciéndose cada vez mas llegando a ser para mi como las hermanas que yo he elegido. Todas estas
manifestaciones en nuestra amistad las puedo resumir en la cita siguiente: “Escuchar el corazén del amigo: es ser capaz
de identificarse con los sentimientos del otro. Empatia, comprensiéon y comunién son caracteristicas afectivas de la
amistad” (RT).



Cuando inicié mi periodo de cesantia, experimenté emociones como miedo, inseguridad, desesperacidon y mucha angustia
por no poder encontrar un trabajo. Mis amigas no dudaron en hacerse presentes. Nunca me he sentido sola pues ellas no
han dejado de sostenerme y brindarme su solidaridad, apoyo y carifio en todos estos afos de cesantia. Todas y cada una
de ellas ha tenido un rol muy importante en ayudarme a mantener la esperanzay la fe en que mi situacién econémica va
a mejorar y mientras eso ocurre, cuento con su incondicionalidad a toda prueba. Mencién aparte merece la situacion
vivida en el terremoto del 27/F donde otra de mis amigas me vino a buscar al lugar donde nos habian evacuado, fuera del
edificio, a primera hora del 28 de febrero para llevarme a alojar junto a su familia en Barrio Norte. Cuando miro hacia
atrads, me doy cuenta de lo afortunada que he sido por el hecho de poder contar con mis amistades en los diversos
momentos de la vida, especialmente en aquellos mas complejos. Luego de todo este recorrido de vida donde la amistad
ha tenido un protagonismo principal finalizo mi reflexion agradecida de mi madre que me mostré la importancia de la
amistad y con esta cita que creo resume mi sentir: “Tener amigos es una bienaventuranza, un maravilloso don de la
existencia.” Rolando Toro.




MI MADRE, MI NINEZ Y LA LAGUNA

Rolando Toro asocial el nivel de conciencia a la capacidad
del ser humano de vincularse al universo y a otros seres
humanos: “Sus tendencias son de exaltacion y devocién
por el milagroso hecho de existir, amor infinito,
comprensidon y compasion” (RT). Pienso que es esta
capacidad (expandir nuestro nivel de conciencia) la que
os permite dar amor hacia los demas y vincularnos a todo
lo que esta vivo. jQué importante! Nos da la posibilidad

de actuar, querer dar esta afectividad en nuestras vidas
R S S o) L L

stras
madres. Tengo muy fuerte esta vision de haber recibido
de mi madre estos sentimientos de amor desde sus
entranas. Ello me ha dado fuerzas y me ha hecho crecer
y atravesar varias dificultades y mucho dolor. Triste es
cuando este nivel de conciencia no esta incorporado en
nosotros, no poseemos una vision de totalidad y “vivimos
girando en torno a conflictos miserables” (RT). Cuando
estoy colapsada, angustiada por situaciones del dia a dia,
recurro a mi madre y le pido un abrazo que me llene el
corazén, como queriendo entrar a su Uutero, lugar
protegido y hermoso que me da seguridad y mucho
bienestar: “El abrazo es un medio supremo de percibir al
otro, no solo como un préjimo, sino como un semejante,
mediante él es posible alcanzar el trance de fusién de dos
identidades en una identidad mayor” (RT). Mi madre y
yo en un abrazo infinito. Hoy echo de menos esos
abrazos: por la pandemia no podemos darnos este
fortalecedor abrazo de amor.

Por otra parte, el texto referido a “patologia de
comunicacion gestual y ademanes que dificultan la

aproximacién”, me hacen recordar mi nifiez, pues
siempre  tenia  dificultades para  expresarme
verbalmente. Afirma Rolando Toro que: “Los trastornos
de la comunicacidn por medio de las palabras se dan en
distintos niveles. El bloqueo psicoldgico se caracteriza
por una inhibicidn del lenguaje que, en la psicosis llega al
mutismo”. Relaciono esto con mi experiencia cuando
pequefia (6 afios) y mi madre me mandaba a comprar a
un almacén cerca de casa. Llegaba alli y me aterraba al
ver tras el meson el rostro “enojon” de la sefiora que
atendia  diciéndome
muy  seria  “éiqué
quieres comprar?”. Y
yo cada vez hundia
mas mi cabezay no era
capaz de hablarle. Mi
madre, después,
recurrio a escribir en
un papel lo que ella me
mandaba a comprar,
ya que yo era la mayor ag l
y mis hermanas dos : :

guaguas que mi madre

tenia que cuidar y asi lograba hacer la compra, ya que yo
no hablaba.

s

Para finalizar les contaré que en estos dias en mi ciudad
de Laja se esta llevando a cabo el proyecto “Construccion
paseo Costanera Sur Laguna Senoraza”. Este proyecto
esta destruyendo la flora y la fauna que en ella habita, al
construir sin tener el cuidado de resguardar animales,
aves, arboles indefensos que solo donan vida. Quienes
dirigen este proyecto no estan interesados en cuidar la
vida, solo tienen el interés del beneficio econédmico que
pueden alcanzar. Me hace mucho sentido esta frase de
Rolando Toro que tristemente se hace realidad: “El
hombre es el Unico animal capaz de organizarse para
destruir encarnizadamente a su propia especie”. Asi es:
al destruir el medio ambiente estamos destruyendo la
vida en todas sus manifestaciones, incluida la humana.



QUE NINGUNA SE SIENTA SOLA

En una entrevista, ante la pregunta ¢qué le pasa a una persona que no es abrazada durante, por ejemplo, cinco afos?,
Rolando Toro responde:

“Se enferma. Hay experimentos con ratas acariciadas y otras no acariciadas. Frente al estrés las acariciadas duran mucho
mas antes de morir, entonces quedd claro que la caricia le hace bien a las ratas. Después descubrieron que los nifios que
no eran acariciados durante los primeros meses de vida morian de depresidn anaclitica y de marasmo” (RT).

Estuve pensando en la necesidad de la caricia, del afecto, de la compaiiia del otro, en tiempos en que no podemos
acercarnos, reunirnos, ni compartir y se me ocurrié proponer un ejercicio. Pensé en imaginarnos a nosotras mismas y
recordar algin momento vivido en biodanza (tal vez se nos vengan a la mente mas de un recuerdo) en el que nos hayamos
sentido (en el que me haya sentido) tremendamente amada, contenida, feliz, en éxtasis y en completa plenitud existencial.
Recordar por ejemplo... un abrazo que me haya dado una compafiera (o un ejercicio en particular, una danza en pareja o
un ejercicio grupal) que me haya hecho sentir feliz, llena por completo. Recordar ese abrazo o contencién y revivirlo, hacer
esto en un momento de silencio, de relajo, de completa conciencia de mi respiracion, de mi cuerpo y mi sentir.

Podriamos partir por buscar un lugar y una postura cdmoda, luego hacernos conscientes de nuestra respiracion,
concentrarnos y sentir, conectar con nosotras mismas (conmigo misma), que somos plenas (soy plena), abundantes en
amor y que estamos conectadas. Con los ojos cerrados, acompafiarnos de alguna musica que nos lleve a lo mas profundo.
Lo mds importante es centrarse y sentir. Como dice Rolando Toro en el texto de Afectividad, “entrar en nuestro ritmo
propio”. Expandir nuestra conciencia. ¢ Qué quiero lograr con este ejercicio? Que cada una conecte con el todo o con todas
nosotras. Que ninguna se sienta sola, que todas se sientan acompafiadas por el grupo, que baje la ansiedad del encierro
y la angustia de la soledad. Que ninguna se sienta triste, al contrario, todas felices y unidas porque nos tenemos.




LO QUE SE APRENDE CON AMOR PERDURA EN EL TIEMPO

“Capacidad de aprendizaje, memoria y percepcién estan fuertemente condicionadas por la afectividad. Las motivaciones
existenciales, que en el fondo disefian nuestra trayectoria por la vida, son de naturaleza afectiva. La estructura selectiva,
preferencias y juicio estético estan directamente influidas por la afectividad” (RT).

Muchos autores, psicdlogos, psiquiatras destacan la importancia de la afectividad, desde los primeros indicios de vida,
incluso desde el vientre materno y la importancia de la afectividad en las primeras etapas de la vida. Y es que para el ser
humano la afectividad es indispensable para el desarrollo de la inteligencia: un recién nacido necesita sentir el contacto
fisico. Esta demostrado, con pruebas fehacientes, que los recién
nacidos prematuramente reaccionan positivamente a la vida cuando
son tocados con amor. Y esto lo podemos comprobar no solo en el reino
animal, también las plantas reaccionan a la vida cuando las cuidamos
con amor.

Podemos recordar momentos, situaciones, palabras que nos marcaron
en nuestra ninez. En esa etapa nos hacia felices saber y contar con esas
muestras de afectividad. Recordamos ese tiempo y esas palabras sin
saber que serian esos momentos los que definirian nuestra etapa
adulta. De las cosas que recuerdo gratamente de mi infancia y que tuvieron un impacto en “disefiar nuestra trayectoria
por la vida”, es la pasion que sentia por la lectura, heredada y apoyada por mi tia. Comencé leyendo Vidas ejemplares,
una revista catélica que narraba la vida de los santos. Obviamente estas lecturas no las elegia yo. Continué indagando qué
leer y descubri que habia una periodista que escribia en la revista Paula. Su columna se llamaba “Los impertinentes” y ella
era Isabel Allende. Creo que desde ese momento se despertd mi conciencia. Lo discutia con mi tia, que tenia una visidn
adelantada para su época, segun lo veo desde aqui y ahora. Fue su apoyo a mi interés por “la cuestion social” lo que

impregnd mi ser: “Capacidad de aprendizaje, memoria y percepcion estan fuertemente condicionadas por la afectividad”
(RT).

Ese apoyo y carifio para ayudarme a descubrir el mundo, la sociedad en la que vivimos fue lo que me llevé a hacerme una
mujer de izquierda y mas adelante una feminista: “Las motivaciones existenciales, que en el fondo disefian nuestra
trayectoria por la vida, son de naturaleza afectiva” (RT). Paradojalmente mi tia era una mujer “pinochetista”, su marido
era de las FFAA y esto contribuyd a que yo viviera desde muy nifia lo que significaba ser familia de miembros de las FFAA.
Pero esa es otra historia. Por mis lecturas sabia que ellos “no producian nada”. Cuestiéon que hizo que me vieran con cierta
distancia, pero como yo ya me habia formado una visidn de la sociedad no me importaba, segura que lo que yo habia
descubierto era verdad para mi: “La estructura selectiva, preferencias y juicio estético estan directamente influidas por la
afectividad” (RT).

Muchas cosas podria continuar narrando... Por ahora solo quiero insistir en la idea de que lo que se aprende con amor
perdura en el tiempo. Y descubro que para cada una de nosotras hubo momentos claves que marcaron nuestro futuro y
existencia.






ABRIR EL CORAZON

Hace unos dias, una compafiera me preguntd: “éQué significa para ti abrir el corazén?”. Su pregunta me quedd dando
vueltas. Fue una invitacion a poner en palabras algo que hasta entonces era una sensacién sin forma clara.

Para mi, abrir el corazdn tiene multiples matices. Lo veo en nuestra posicion corporal cuando abrimos el pecho, llevamos
ligeramente los hombros hacia atras, con el tdrax amplio y espacio necesario para cada drgano dentro de él, y los musculos
gue lo envuelven estan relajados. Lo siento también en nuestra disponibilidad para amar y ser amados, ya que, al tener el
corazoén, o como dice Rolando Toro, nuestro “centro afectivo”, abierto, permitimos que entre y salga el afecto, siendo las
manos, nuestra mirada, nuestras palabras o nuestras acciones, formas de extension de esa afectividad y expresion en
nuestro entorno. También lo percibo desde una mirada espiritual, en donde nuestro corazén es una especie de mensajero
de lo que podria ser un corazén mayor, en donde todo lo que irradia de él es un mensaje de “Luz divina”, la cual “se asoma
por igual en todos los seres humanos”, siendo paraddjicamente a la vez una “expresion de nuestra identidad” (RT).

Me gusta la idea de que todos estos matices convergen en un punto: el encuentro en un abrazo. Rolando Toro postula
gue “mediante el abrazo es posible alcanzar el trance de fusidon de dos identidades en una identidad mayor”, en donde
nuestra posicidon corporal con el pecho abierto, nuestra disponibilidad de amar y ser amados y nuestra expresion de
identidad se funden, permitiendo expandirnos y dar nacimiento o renacer como un nuevo ser.

Biodanza es lo que vive

Biodanza es lo que vive N>

en mi cuerpo colosal

es el baile magistral

de la célula que pide

la caricia que derribe

el dolor que nos disocia
biodanza es la gloriosa
placentera certidumbre
d’estar juntis en la cumbre

d’esta vida misteriosa.
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PIENSA MENOS Y VIVE MAS

Rolando Toro dice “Si el sufrimiento es inherente a la existencia humana, también lo es la Felicidad. Sin embargo, resulta
extraordinariamente misterioso el hecho de que hayamos construido una cultura del sufrimiento.”

Me hace mucho sentido lo anterior, tal vez es por lo mismo que me ha costado escribir este ensayo. Al recorrer la historia
de mi vida y las cosas que me he contado a miy a los demds, puedo percibir que a medida que he ido creciendo en edad
y en entendimiento, he ido cambiando las palabras que utilizo y los pasajes que narro; hoy mi historia de vida es mas feliz
de lo que era ayer. “La palabra construye realidad”, me digo.

Muchas veces cuando me han preguntado ¢ Qué quiero de la vida? Mi respuesta a sido “quiero ser feliz”. Sin embargo, me
pregunto, ¢ Qué significa ser feliz? ¢ Qué significa para mi? ¢comprendo e integro realmente lo que digo? La RAE define la
felicidad como “Estado de grata satisfaccion espiritual y fisica; Persona, situacién, objeto o conjunto de ellos que
contribuyen a hacer feliz; Ausencia de inconvenientes o tropiezos”.

Hago una pausa, pienso en lo que dice la RAE, en lo que he leido y escuchado de la felicidad a lo largo la vida y construyo
mi definicién personal: La felicidad para mi es un estado de plenitud, de gratitud y de abundancia, en tiempo presente -
aquiy ahora-; es la integracion y aceptacion de quien soy; es la capacidad y oportunidad que me da la vida de ser, crecer,
crear y estar en cada momento; es la serenidad que siento al saber que
puedo recorrer caminos y desandarlos si asi lo creo, que puedo
equivocarme, caerme y también levantarme; es la conciencia de saber
gue soy energia, y que soy unay el universo a la vez; es la dicha de saber
gue me puedo vincular de manera afectiva y amorosa con otras
personas y crear vinculos nutricios y fortalecedores.

La “Afectividad es un estado de afinidad profunda hacia otros seres,
capaz de originar sentimientos de amor, amistad, altruismo,
maternidad, paternidad y compafierismo... A través de la cual nos
identificamos con otras personas y somos capaces de comprenderlas,
amarlas y protegerlas” (R.T.). Me agrada leer esto y me ilusiona saber que tenemos la capacidad y el potencial para
desarrollar la afectividad en nuestras vidas y crecer desde el amory la vinculacién genuina con otros. Eso es lo que propone
Biodanza, “trabajar con la musica y la danza en la raiz nutricia de la vida”.

¢Se puede teorizar sobre la afectividad y la felicidad?, sin duda, una y otra vez, y mil veces, sin embargo, Rolando Toro
propone que “el genio de la especie no es la inteligencia, sino la afectividad orientada hacia la tolerancia, compasion,
amistad y amor”(R.T.). Pienso y digo, iGracias por tus palabras Rolando!, y acude a mi mente la letra de una cancién
“piensa menos y vive mas” (https://www.youtube.com/watch?v=cLd8|GnCeeQ), y me pongo a cantar y a sentir y a
disfrutar.
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