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L abiodanza fuecreada
en los años 60 por el
pedagogo y artista

chileno Rolando Toro. Se
trata de una disciplina que
rescata el valor intrínseco
de la existencia, “el paraíso
perdido”, en un contexto so-
cial cadavezmásuniformey
queahoganuestra identidad.
Este es precisamente el sen-
tidodesunombre,biodanza,
debio-comoconexióncon la
vida, y -danza, movimiento
pleno de sentido. Hoy, se la
puede incluir comounméto-
do vivencial dentro de la ra-
made lapsicologíapositiva.
La biodanza nos propone
conocernosatravésdelavi-
vencia–ynodelpensamien-
to, comosolemoshacer–.El
momentovividoaquíyahora
posee la intensidad suficien-
te para provocar una sana-
ción emocional-racional que
repercutirá en el organismo.

Lavivenciaseconvierteenla
fuentecentraldelcambio.Por
ejemplo, si una vivencia pro-
vocó nuestro miedo a amar,
soloel efectosanadordeotra
vivenciaarmoniosa,nutritiva
y placentera logrará actuar
allí dondesurgióel conflicto,
liberando nuestro potencial
natural que nos conecta con
el deseodevivir, de amar.

EXPRESIVIDADENGRUPO
La biodanza se practica en
grupo,ensesionessemanales.
Una clase es un “banquete”
dediferentesestímulosnutri-
tivosparaeldesarrollodecin-
coaspectosfundamentalesde
la vida: vitalidad, sexualidad,
creatividad,afectividadytras-
cendencia.Elprofesorguía la
sesiónrelacionandodemane-
ra sensible ymetodológica la
secuencia de las danzas. Al
inicio, se proponen danzas
activas, euforizantes, para



promover la expresión de la
identidad individual. Luego
se avanza hacia danzasmás
lentas, con predominio de la
conciencia de fusión en una
totalidadmayor.
Las danzas pueden ser indi-
viduales, en pareja, de tres,
en grupo… lo que genera un
ambientedealegría,sensibili-
dad, igualdadyempatíaentre
los participantes. No existe
un resultado que alcanzar ni
coreografíasqueaprender.El
sentidode ladanzaderivade
lavivenciade lamisma.!
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LOSEFECTOSDE LABIODANZA

Atravésdeunestudiode laUniversidaddeLeipzig (Ale-

mania), realizado por Alejandra Villegas yMarcus Stück,

se hizo un seguimiento a 36personas elegidas al azar que

luegoasistierona clasesdebiodanzaunavez a la semana.

Encomparacióncon losparticipantesdeungrupodecon-

trol, que realizaronejercicios aeróbicos conmúsica similar,

los investigadores constataron que, a los tres meses, los

practicantes de biodanza:

* Semostrabanmenos impacientes.

* Eranmás autosuficientes y autónomos.

* Buscaban la superación activa de los problemas.

*Aumentaron sus capacidades sociales y emocionales.

* Se sentíanmás optimistas y serenos.

* Teníanmenosmolestias psicosomáticas.

*Manifestaronmejoría en los índices de saludmental.


