BIODANZA e O y A\%

N

DANZA
DELA
VIDA

Un cuerpo saludable es
un cuerpo en mouvimiento

reado por el chile-
no Rolando Toro
Araneda, la biodanza
es un sistema de

desarrollo humano
que utiliza las emociones induci-
das a través de vivencias armoniza-
doras, la musica y el movimiento
para profundizar en la conciencia
de uno mismo.

Sabemos que nuestro cuerpo es
energfa y para que esa energfa esté
saludable y vital, necesitamos del
movimiento. Bien lo sabe Cecilia
Vera, una mujer apasionada por
la danza de la vida, quien es
Directora de la Escuela Biodanza
El Canelo Santiago de Chile que
forma profesionales en este siste-
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ma. Para ella, “si deseas un mundo
mejor, si deseas crecer en amor y
alegria: la Biodanza es para ti. En
los tiempos de hoy dia, lo mejor que
podemos hacer es encontrarnos y

unir nuestras manos en una ronda
de celebracion de la vida.”

Porque al danzar no sélo se trabaja
el movimiento fisico y energético
del cuerpo, también trabajamos las
emociones, comprendiendo que
somos un todo integral.

VIRTUDES DE LA
BIODANZA

Dentro de los beneficios que tiene
la préctica de la Biodanza lo prime-
ro es una sensacion de estar vivo,
de sentir el cuerpo y la conexién
con el momento presente, comenta
Cecilia.

“A través de nuestra metodologia
que es la vivencia, el movimiento y
la musica, hay una conexion ins-
tantdnea con el placer de vivir: se
eleva la salud fisica, mental y emo-
cional contribuyendo al desarrollo
armonico de nuestros potenciales,
fortaleciendo nuestra identidad. Su
prdctica posibilita la superacion de
problemas de timidez, dificultades
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CINCO BENEFICIOS DE ESTA DANZA

® Facilita la expresion auténtica de las emociones
@ Previene y disminuye el estrés tanto emocional como fisico

® Ayuda a superar la depresion
© (ultiva la afectividad

@ Desarrolla habilidades emocionales para la vida

de expresion asi como de creacion,
aumenta nuestra energia vital,
disminuye la fatiga y el estrés, desa-
rrolla nuestra imagen, autoimagen
y autoestima. Se comienza a tener
una conexion con uno mismo, con
las otras personas y con la natura-
leza, rescata la alegria interior y la
reconexién con la felicidad.”

Este sistema de desarrollo humano
no tiene requisitos previos para

i practicarlo, sélo sentir deseos

de renovarse. Para Cecilia, “la
Biodanza trae un alivio para el
alma y volvemos a tener momentos
felices, a conectar con la alegria de
vivir ya que a veces en lo cotidiano
vamos perdiendo esta posibilidad,
a veces no sabemos donde estd la

i felicidad, la Biodanza trae reno-

El sistema biodanza es un sistema de
integracion afectiva. Cuando danzamos,
nuestro cuerpo se mueve, pero también con
ellos se mueven nuestras emociones.
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: vacién a nuestra vida en todos los
i sentidos. Lo mds importante es lle-

var los aprendizajes en la Biodanza
a la accion, a la vida: Llevar besos
a los hijos, abrazos a las personas

i amadas, mejorar la relacion con los

otros, dormir mejor, disfrutar mds
de la vida cotidiana, disfrutar de la

i naturaleza, expresar lo que senti-
i mos para empezar a vivir en cohe-

rencia con la que siento, pienso y
hago en mi existencia.

Y como es un sistema completo,
que abarca todas las dreas del ser
humano, también permite descu-
brir y trabajar en las interrogantes

i ;Con quién quiero vivir? ;Dénde
i quiero vivir? ;Qué quiero hacer en

mi vida?, por ejemplo, siendo pre-
guntas esenciales que se plantean

y que estdn vinculadas al sentido

de la vida.

PARA LAS MUJERES

i Aunque puede ser practicada por

nifios, jévenes, adultos mayores sin
tener requisitos previos, quisimos

i ahondar en los beneficios que apor-
! ta esta prdctica a las mujeres.
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“Un poco de experiencia a veces contradice a mucha teoria”. Cadman

La Biodanza nos permite integrar cuerpo, mente,
afectividad, todo nuestro centro afectivo.

Cecilia, quien es Facilitadora

Didacta de Biodanza, nos comenta
que la Biodanza fortalece nuestra
identidad, por lo cual aumenta
nuestra autoestima. Estimula la
expresion sincera de nosotras mis-
mas, nos permite reencontrarnos
con nuestra armonia interior,
produce estados de bienestar, des-
pierta la pasion, estimula nuestra
capacidad de adaptacién a los
cambios, el pensamiento creativo,
la capacidad de escucha, la intui-
cién y la conexién profunda con la
feminidad primordial al cuidado de
la vida. Descubres que nadie puede
decirte lo que es mejor para ti.
Nadie puede decidir qué camino
debes seguir. Nadie puede decirte
la verdad sobre lo que reside en tu
corazon, en tu alma. Que tu vida
es tuya. Y en el momento en el que
te das cuenta de esto te vuelves la
creadora de tu existencia.

De ahi la importancia que tiene la
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danza de la vida para las mujeres,
al integrar no sélo movimiento fisi-
co, sino una exploracién de emo-
ciones y feminidad.

La propuesta es llegar al corazén
de quienes participen a través de
un conjunto de vivencias desde

la metodologia de Biodanza, que
nos permitirdn el desarrollo de
nuevas formas de vinculo amoroso.
La Biodanza nos permite integrar
cuerpo, mente, afectividad, todo
nuestro centro afectivo, pero lo
mds importante es que nos permite

incorporar el amor a nuestras vidas.

MOVIENDO LAS
EMOCIONES

El sistema biodanza es un sistema
de integracién afectiva. Cuando
danzamos, nuestro cuerpo se
mueve, pero también con ellos se
mueven nuestras emociones. Para
Cecilia no todos experimentamos

que con el movimiento fisico

i)

también danzan las emociones.

A través de las distintas lineas de
vivencia; vitalidad, creatividad,
afectividad, sexualidad y trascen-
dencia, la Biodanza nos ayuda a
equilibrar y armonizar nuestras
emociones y potencia especial-
mente las que nos dan un impulso
positivo hacia la vida. Biodanza es
la danza de la vida, es musica y es
emocién. La masica es un lenguaje
universal que nos conecta direc-
tamente con la emocién que ésta
nos induce. La danza es la forma
de expresar con el cuerpo lo que se
siente al escuchar una melodia, lo
que podria llamarse una comunica-
cién emocional. Si unimos las dos
cosas tenemos la definicién perfec-
ta de la Biodanza que es la danza
de la vida, por lo tanto la Biodanza
armoniza las emociones.

Entrevistada:
Cecilia Vera,
Facilitadora
Didacta de
Biodanza,
Directora de la
Escuela Biodanza
LI Canelo Santiago-Chile y confe-
rencista en Furopa y Latinoamérica.
Como consultora, ha desarrollado el
Proyecto Escuela Biodanza La Paz,
Bolivia. Ademds es docente ( freelan-
cer) en el Magister Psicologia de las
Organizaciones (Univ. Adolfo Ibariez.
Facultad de Psicologia. Santiago
Chile). Desarrolla sus proyectos en
Chile. Bolivia. Francia. Esparia.

i Israel y Bélgica.
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