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La biodanza tiene una gran cantidad de beneficios y aunque es una palabra que seguramente muchos no han escuchado, representa una gran cantidad de aportes en distintas etapas de la vida y condiciones emocionales. 

En este libro te vamos a contar todo lo referente a la biodanza, es una introducción al tema, así que, si no tienes ni idea de qué trata, dentro te lo contaremos todo. 

Lo que podemos adelantarte es que, dentro de los beneficios de ella, está el desarrollo de la coordinación, la flexibilidad, potencia, fuerza y agilidad, todo gracias a la serie de movimientos que se realizan. 

Se logra tener más energía, sensibilidad y fortaleza para enfrentar las circunstancias de la vida. Desarrolla la innovación y la capacidad de exploración y contribuye a ser uno mismo. 

Desarrolla actitudes como la toma de decisiones, la concreción, el valor, la capacidad de arriesgar, la fuerza interior o poner límites claros, la entrega, receptividad, cambio, vinculación, conexión, ternura y sensibilidad de saberse cuidar. 

Cuando entras al mundo de la biodanza integras actitudes tanto en hombres como en mujeres y permite alcanzar los objetivos propuestos de una manera eficaz. Además permite una mejora en las relaciones sexuales. 

A nivel afectivo verás cómo cuando se practica la biodanza mejora la valoración propia y la de los demás, se desarrolla el cariño y el respeto y los pensamientos y sentimientos de amistad se ven influenciados. 

Podemos conseguir que la biodanza ayude a lograr la armonía y la comunión con uno mismo, permitiendo que se conecte con el ser, desarrollando la intuición y ayudando en situaciones difíciles como el luto e incluso el Parkinson. 

Permite que se sea consciente y se transformen las creencias limitantes, ofrece un mayor autoconocimiento y permite que seamos dueños de nuestra vida. 

Nuestra inteligencia emocional se ve influenciada, se eliminan los conflictos sucedidos con los demás y se aumenta el deseo de vivir, esa alegría por enfrentar cada reto. 

Las áreas de trabajo mejoran, así como el dinero, familia, salud, tiempo libre, amistades y pareja. 

Aumenta la capacidad de estar aquí y ahora y de transformar nuestra vida. 

En fin, en este libro conocerás todo sobre la biodanza, desde su nacimiento, el creador de ella y su evolución hasta nuestros días, conocerás cómo ella ha ido poco a poco integrándose en todo el mundo y son muchas las facultades que dictan talleres, diplomaturas y carreras sobre ella, ya que está científicamente comprobado que ayuda a sobrellevar una serie de condiciones y a conectarnos con nuestra propia esencia. 

Entonces, dentro te hablaremos de lo que es la biodanza, su integración orgánica, humana, afectica, con las vivencias integradoras y también todo sobre el principio biocéntrico. 

Te hablaremos en lenguaje sencillo de lo que es el inconsciente numinoso, la iluminación, coraje, intasis, la afectividad, ternura, la importancia y el impacto de las caricias y el contacto en la biodanza. 

Te mostraremos un par de experiencias vividas en centros de Buenos Aires, para que se comprenda en primera persona cómo ha sido vista la biodanza practicada por niños. 

Dentro conocerás que la biodanza va de la mano de la música, te mostraremos ejemplos de ejercicios de biodanza y algunas canciones de las muchas que hay que fungen como conexión con nuestra esencia y que tienen fines terapéuticos. 

Conoce todo sobre la biodanza a continuación. 
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Capítulo 1: Aspectos básicos de la biodanza
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En ocasiones se tiene que poner el freno en la vida. Vivimos rodeados de prisa y tecnología y dejamos de percibir las cosas como realmente son. Este es el mensaje con el que se trabaja la biodanza. 

La biodanza se trata de una disciplina de desarrollo humano y social que fusiona la música con el movimiento para favorecer la expresión de las emociones y los instintos, buscando restablecer el vínculo entre la especie humana y la naturaleza. 

Se lleva a cabo por medio de una serie de ejercicios integrados en sesiones de grupo para fomentar los potenciales humanos de vitalidad, creatividad y trascendencia de los participantes. 

Rolando Toro es su creador, quien establece a finales de los ochenta un instituto en Brasil y se expande luego al mundo entero. 

Toro decía que «estos juegos no son propiamente danzas, ni teatro, ni pantomima en el sentido tradicional. Se trata de formas libres de expresión corporal con música y sonidos dentro de pautas coreográficas permitiendo gran creatividad, sinceridad y fuerza vital de los bailarines».

Cuando se practica, antes de empezar, se siente ese ambiente de serenidad y con los sentidos activos a las nuevas experiencias. Los ejercicios que continúan, algunos grupales, otros por parejas, y otros individuales son amenizados con una música de fondo concreta que hace que los movimientos se acompasen con la agradable melodía. 

Antes de cada ejercicio, se habla de qué tratará el ejercicio y se imparte. Así los participantes poco a poco van perdiendo la vergüenza y se sueltan, se liberan. Se danza por toda la sala con una sonrisa inmensa, sin importar quién mire o lo que hace el de al lado. 

En este capítulo conocerás todo lo que es la biodanza, la biografía de su creador, sus avances y logros y cómo terminó siendo la biodanza. 
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¿Qué es la biodanza?
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La biodanza fue creada por el chileno Rolando Toro Araneda, como sistema o disciplina humana y se puede definir de muchas maneras, desde diversos puntos de vista, dependiendo de cada una de las definiciones y del aspecto que se quiera enfatizar en ella. 

Podemos verlo como un sistema de aceleración de procesos integrativos a nivel celular, metabólico, neuroendocrino, hormonal, cortical y existencial dentro de un ambiente enriquecido por la música, la danza y el encuentro humano que despierta vivencias de transformación. 

[image: Biodanza, la danza de la vida]

Actualmente hay evidencias que indican que el sistema nervioso no se desarrolla en aislamiento. La estimulación que viene del entorno es vital para la formación adecuada de la arquitectura del cerebro. 

Por lo tanto, la actividad de las neuronas es una actividad influenciada por factores educacionales, sociales, nutricionales y ambientales. Las experiencias de la vida, los pensamientos, las emociones y el comportamiento pueden modular la neurogénesis de tal forma que cambien la conducta física del cerebro. Este proceso sucede a lo largo de nuestra vida. 

La biodanza es un sistema de integración humana, renovación orgánica, reeducación afectiva y reaprendizaje de las funciones de la vida. La metodología consiste en que se induzcan vivencias integradoras por medio de la música, el canto, la danza y las situaciones de grupo. 
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Origen e historia
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El creador de ella es Rolando Mario Toro, nacido en Concepción, Chile, el 19 de abril de 1924. 

Este se forma como profesor de enseñanza básica en la Escuela Normal, José Abelardo Núñez, en Santiago de Chile. 

Desempeña docencia en las ciudades de Valparaíso, Talcahuano, Pocuro y Santiago de Chile, entre los años 1944 a 1957. En 1964 termina los estudios de psicología en la Escuela de Psicología del Instituto Pedagógico de la Universidad de Chile. 

Tiene a su cargo la Cátedra de Psicología del Arte y de la Expresión, en el Instituto de la Estética de la Pontificia Universidad Católica de Chile. Trabaja como docente en el Centro de Antropología Médica, en la Escuela de Medicina de la Universidad de Chile, ha hecho estudios de la Expresión del Inconsciente y sobre los Estados de Expansión de la conciencia. 

Ha sido nombrado profesor Emérito de la Universidad Abierta Interamericana de Buenos Aires y Profesor Emérito de la Universidad Federal de Paraíba en Brasil. 

Entre los años 1968 y 1973 inicia el desarrollo de la teoría de la biodanza, llamada en ese periodo psicodanza, a partir de experiencias de años anteriores. Utiliza el sistema en el Hospital Psiquiátrico de Santiago y en el Instituto de Estética de la Universidad Católica de Chile.

Además de todo esto, Rolando fue poeta y pintor. Publicó varios libros de poesía y de psicoterapia. Ha realizado también exposiciones de pintura en Brasil y en Chile. Dijo en su momento que, de sus pasiones, la que más quería ejercer era la de poeta. 

Vivió en Chile, Argentina, Brasil e Italia.

Fallece en Santiago de Chile el 16 de febrero de 2010, a la edad de 85 años. 

Su infancia transcurre alrededor de su casa natal con sus padres y hermanos, su familia era de educadores, su abuelo fue profesor en la ciudad de Cañete, su madre Berta, siete de sus tías y dos de sus hermanos también fueron profesores. 

Antes de dar con su vocación como educador y ser profesor de enseñanza básica en la Escuela Normal José Abelardo Núñez, en el año 1943, pasó tres años por la Facultad de Medicina en la Universidad de Concepción. 

Durante años fue profesor normalista, y en este periodo recibe el apoyo de su primera mujer y madre de cinco de sus hijos mayores. Pilar Azular, parte fundamental en la creación de su poesía, que dejó documentada en su obra Poética del gesto. 

En cada una de las escuelas donde trabajó, fue descubriendo aspectos que no se hallaban en la educación tradicional. 

Por ejemplo, en Talcahuano se dedicó a vincular a niños con la naturaleza, hizo con ellos excursiones al mar.

Decía: 

«En la escuela ha de plasmarse el espíritu de la Paz, vigorizando los sentimientos de solidaridad con
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