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O semeador saiu a semear.

Enquanto lan¢ava a semente, parte dela caiu a beira do caminho,

e as aves vieram e a comeram.

Parte dela caiu em terreno pedregoso, onde ndo havia muita terra, e logo brotou,
porque a terra ndo era profunda.

Mas, quando saiu o sol, as plantas se queimaram e secaram, porque néo tinham raiz.
Outra parte caiu no meio dos espinhos, que cresceram e sufocaram as plantas.

Outra ainda caiu em boa terra, deu boa colheita.

Mateus 13:3-8
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COMO EXPLICAR O QUE E A BIODANZA A QUEM NUNCA EXPERIMENTOU?

RESUMO

A Biodanza tem a minha idade (cinquenta anos). Chegou a Europa apenas ha vinte e seis anos, e
em concreto em Portugal apenas ha cerca de dezoito.

Trata-se por isso de uma abordagem recente, embora da maior actualidade e urgéncia. Rolando
Toro foi um visionario ao percepcionar o caminho que a humanidade vem seguindo e melhor,
qual a via de reencontro dessa humanidade com ela mesma: pela afectividade.

A propria definicdo de Biodanza é um resumo do caminho a seguir e dos seus efeitos: a integracao
humana, a renovacdo organica, a reeducagdo afectiva e a reaprendizagem das fungdes originarias

da vida (instintos).

No meu percurso na biodanza encontrei uma nova forma de aprendizagem pela vivéncia, muito
diferente da escola tradicional, com o qual ndo me revia. A elaboracdo desta monografia foi por
isso um desafio, na medida em que tinha que elaborar um trabalho, traduzindo por escrito um
tema tedrico.

A minha opcdo foi escolher um tema “Como explicar o que é a Biodanza a quem nunca
experimentou”, que surgiu primeiro como praticante, quando queria convidar ou partilhar com
alguém a minha experiéncia semanal das aulas de Biodanza. Mais tarde, como facilitadora,
mesmo com toda a aprendizagem tedrica e vivencial, a explica¢do fluia, mas o impacto do instante
vivido no “aqui-e-agora” (vivéncia) so faria eco dentro do praticante com a experiéncia. E que, os
conceitos que integram a definicdo tedrica da Biodanza explicam-se a eles mesmos, mas por vezes
sdo complexos, para uma transmissdo rapida e imediata a quem nunca a experimentou.

No entanto, o dominio do Modelo Tedrico é fundamental e uma vez bem integrado habilita o
facilitador nessa tarefa.

Tudo isto levou-me a interrogar como outros facilitadores e praticantes explicam o que é a
Biodanza. Neste sentido foi colocada a pergunta a alguns praticantes e facilitadores: como explica

o que é a Biodanza a quem nunca a experimentou?

Para abordar esta questao, comecei por fazer o enquadramento tedrico da Biodanza abordando
a sua histéria e do seu Criador, a evolugdo e esquematizagdo do modelo tedrico-operacional, as
diferentes definigdes e os seus recursos para a transformacgao a que se propde - sete poderes da

Biodanza.
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Num segundo momento, apresento a andlise dos testemunhos recolhidos, cruzando-os com a

definicao formal e os sete poderes da Biodanza.

Conclui que cada pessoa fala daquilo que mais a empacta, longe de mencionar toda a definicdo
tedrica propriamente dita. O que é certo é que a mensagem passa, so teremos que admitir e
aceitar que “nem todos os solos estdo (ainda) férteis para a semente florescer e dar frutos”. O
primeiro passo tem que ser nosso. Temos que estar “na procura de algo” e o sistema da Biodanza

é um caminho possivel para reencontrar essa humanidade.
Neste trabalho, também apresento sinteses tedricas que elaborei sobre a forma de ilustragdes,

que foram fundamentais na apropriacdo e melhor integracdo dos temas estudados e no meu

préprio amadurecimento na explicacdo do que é a Biodanza.
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ABSTRACT

Biodanza is my age (fifty years). It arrived in Europe only twenty-six years ago, and particularly in
Portugal only about eighteen years ago.

Therefore, it is a recent approach, although of the most urgency and actuality. Rolando Toro was
a visionary to perceive the path that mankind has followed and better, the way to humanity meet
itself: by the affectivity.

The very definition of Biodanza is a summary of the path and its effects: human integration,

organic renewal, affective re-education and the relearning of life by its origin functions (instincts).

In my journey at Biodanza | found a new way of learning for the experience, very different from
the traditional school, with which | did not review. The elaboration of this work was therefore a
challenge, to the extent that | had to draw up a work, translating a theoretical theme in writing.
My choice was to choose a theme "How to explain what is Biodanza to whom have never
experienced", which first emerged as a practitioner, when | wanted to invite or share with
someone my weekly experience of Biodanza classes. Later, as a facilitator, even with all the
theoretical and experiential learning, the explanation flowed, but the impact of the instant lived
in the "here-and-now" (living) would only echo within the practitioner with the experience. It is
that the concepts that integrate the theoretical definition of Biodanza explain themselves, but
are sometimes complex, for a quick and immediate transmission to those who have never
experienced it. However, the domain of the theoretical model is fundamental and once well
integrated enables the facilitator in this task.

All this led me to question how other facilitators and practitioners explain what Biodanza is. In
this sense the question was put to some practitioners and facilitators: How do you explain what

Biodanza is to whom you have never experienced it?

To address this issue, | began by taking the theoretical framework of Biodanza addressing its
history and its creator, the evolution and layout of the theoretical-operational model, the
different definitions and its resources for the transformation to which it is proposed- Seven

powers of Biodanza.
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In the second moment, | present the analysis of the testimonies collected, crossing them with

the formal definition and the seven powers of Biodanza.

It concludes that each person speaks of what had most impact on them, far from mentioning the
whole theoretical definition itself. What is certain is that the message passes, we will only have
to admit and accept that "not all soils are (yet) fertile for seed to flourish and bear fruit." The first
step must be ours. We must be "on the lookout for something" and the Biodanza system is a

possible way to rediscover this humanity.
In this work, | also present theoretical synthesis that | drew up on the form of illustrations, which

were fundamental in the appropriation and better integration of the subjects studied and in my

own maturation in the explanation of what is Biodanza.
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1 ENQUADRAMENTO TEORICO

1.1 HISTORIA DA BIODANZA, DO MODELO TEORICO-OPERACIONAL E DO SEU

CRIADOR

Para definir Biodanza é fundamental falar do seu criador, da sua Histéria e da evolugdo do préprio
Modelo tedrico-operacional da Biodanza.
Aos 41 anos de idade Rolando Mario Toro Araneda (adiante designado apenas por Rolando Toro)
- criador do sistema Biodanza — iniciou os primeiros trabalhos de terapia pela danga com
pacientes psiquiatricos no Hospital Psiquidtrico de Santiago do Chile. Na altura (1965) como
Membro Docente no Centro de Estudos de Antropologia Médica da Escola de Medicina da
Universidade do Chile, pretendia humanizar a Medicina procurando técnicas de desenvolvimento
baseadas na psicoterapia voltada para a pessoa, tais como o Psicodrama e Terapias pela Arte
(Pintura e Teatro).
Nestas primeiras sessGes ele observou o efeito da musica e de determinados exercicios em
pacientes que por definicdo, tinham a identidade mal integrada. Ao selecionar musicas e dangas
que reforgavam a identidade e exercicios de contacto “o resultado foi claro: muitos enfermos
elevavam seu juizo de realidade, diminuiram as alucinagbes e aumentou a comunicagdo”. (Toro,
Teoria da Biodanza, 1991) Estava criada a Psicodanga.
Foi ja em Buenos Aires, para onde foi residirem 1971, que aprofundou os trabalhos e sistematizou
melhor o modelo operatdrio inicial da Psicodanga com dois eixos: Identidade -Transe e
Integragdo — Diferenciagdo.

Integragéio

A

Identidade < T > frense
Y

Diferenciagéo
Figura 2 - Modelo Operatdrio Psicodanga 1971

A partir de 1975 comecou a facilitar grupos de Biodanza pelo Brasil, apesar de continuar a residir
na Argentina. Foi quando surgiram os primeiros conceitos da Teoria da Vivéncia e das

Protovivéncias.
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E em margo 1979 que o nome “Biodanga”! é oficialmente lancado, no | Encontro e lll Assembleia
Latino-Americana de Biodanga (ALAB). Estava definitivamente mudado o paradigma
Antropocéntrico do modelo tendo evoluido progressivamente para uma visdo Biocéntrica do Ser.
Foi em Sdo Paulo, onde residiu 11 anos (de 1978 a 1989), que nasce o Modelo Tedrico da
Biodanga (em 1982). Fruto do aprofundamento do referencial Biocéntrico a partir do qual

integrou o Modelo Operatério inicial e o Modelo das Vivéncias num sé Modelo Teérico.

A partir de 1983 comeca a nascer o que hoje conhecemos por Projecto Minotauro.
Rolando Toro percebeu que algumas pessoas necessitavam de vivéncias mais desafiadoras para
além da pratica em grupo regular. Voltou-se para o estudo das vivéncias do medo e da coragem

de enfrentd-lo, através de exercicios especificos de auto-expressao.

Numa linguagem mitica e arquetipica, criou os desafios ao Minotauro interior,
caminho para enfrentar o medo maior, o medo a propria identidade, ao si-

mesmo. (Gdis, 2002, p. 15)

A Biodanza nasce, portanto nos anos 60 / 70, mas ganhou raiz no Brasil na década de 80 com a
superacao de todos os obstdculos.

Rolando Toro formou inumeros Facilitadores no Brasil, onde consolidou o seu trabalho, mas
depressa a expandiu para outros paises da América Sul (Argentina, Uruguai, Paraguai, Peru,
Colémbia, Venezuela, Chile e depois Cuba).

Nasceram Associa¢Oes, Grupos e Escolas de Formacdo por esses paises e pela Europa. Toro foi
viver para Mildo, Itdlia em 1989, semeando a Biodanza por toda Europa e viajando
incansavelmente por todo o mundo.

Em 1998 retorna a viver em Santiago de Chile, dando seminarios e fazendo pesquisas pelo mundo.
Foi nomeado para o Prémio Nobel da Paz em 2001 pelos seus trabalhos de Biodanza e Educacdo
Biocéntrica na Casa de América (Madrid, Espanha).

Também foi nomeado Doctor Honoris Causa como Educador Biocéntrico, em 2006 pela
Universidade Federal de Paraiba (Brasil), a qual formalizou a primeira Escola de Formagao
Biocéntrica do Mundo.

Da mesma forma em 2008 foi nomeado Professor Emérito pela Universidade Metropolitana do

Peru.

! Posteriormente adoptou-se o termo castelhano “Biodanza”, do grego “bio” vida e “danza”, danga.
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Foi Professor, Poeta e Pintor, realizando exposi¢des no Brasil, Itdlia e Franga. Publicou livros de

poesia e textos de Biodanza e Psicoterapia, traduzidos em diversas linguas.

A 16 de Fevereiro de 2010, em Santiago de Chile, Rolando Toro partiu para a sua viagem pelo
Numinoso com 85 anos de idade.
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Figura 3 - O Criador, Rolando Toro: Professor
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Evolu¢do do Modelo tedrico-operacional

A histéria do criador da Biodanza cruza-se com a evolu¢ao do seu préprio Modelo tedrico-

operacional.
Logo de inicio (1971) ocorre a primeira alteragdo: a palavra “Transe” é substituida por
“Regressao”.
Regressdao representa a nossa capacidade de conexdo com a origem, um retorno ao
indiferenciado. O transe passa a ser um dos mecanismos de acdo para se dar a passagem

(continuum) da identidade para a fusdo com a totalidade.

IDENTIDADE <::> REGRESSAD
‘_| CONTINUUM ‘_|

R A— e E—

/;;':':'ns euforzantes /;ﬁrcfciu: “mm c3mara
| . P ..

Ativagao simpatico-adrenergica lentz" atividade
\\ \pal—.s:impft':a colinerzica

- e s

Figura 6 - Origem do Modelo Tedrico

Em 1976 tem-se o esboco das cinco linhas de vivéncia, a saber: vitalidade, sexualidade,
criatividade, afetividade e transcendéncia, estas sdo inseridas no modelo de forma estatica e

comegam a ser pesquisadas.

.90

Identdade Transe
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v
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v
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Diferenclagdo

Figura 7 - Modelo Operatdrio Psicodanga 1976

O termo “diferenciacdo”, que representa a capacidade de se diferenciar dentro da espécie, com
caracteristicas que torna os individuos Unicos, diferentes dos demais, é alterado para
“diferenciagdo evolutiva”, que é a capacidade de crescer e desenvolver-se a partir das
potencialidades latentes de cada um, correspondendo ao desenvolvimento e amadurecimento

do ser desde o nascimento até a morte.
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Em 1983, o modelo torna-se mais elaborado, aparece o termo Potencial Genético na base inferior
do eixo vertical, que representa a forga (poténcia) genética que possuimos nas nossas células e
gue sdo responsaveis pela formacdo e transmissdo dos caracteres hereditdrios da espécie
humana. Alguns genes permitem ou impedem a expressdo de determinadas caracteristicas,
apesar de existirem potencialmente.

Os genes s6 se expressam através da presenca dos cofatores (que sdo: as vitaminas, enzimas,
proteinas, hormonas, neurotransmissores e alguns sais minerais como o sédio, potdssio e
magnésio). Por isto, os cofatores sdo indispensaveis para a manifestacdo dos potenciais. Como
exemplo, temos os casos de desnutricdo infantil que podem produzir atrasos no crescimento
6sseo, na linguagem e na inteligéncia.

Ora, para a expressao dos potenciais genéticos, ndo sdo sé importantes os cofatores, mas
também os ecofatores (fatores advindos do meio externo, que deflagram as hormonas naturais,
mediante a estimulacdo de emocdes especificas). Assim, ambientes afectivos favorecem a
expressao das potencialidades do individuo da mesma forma que ambientes hostis ou agressivos
a dificultam.

Em 1990 novas alteracGes ocorrem no modelo. No lugar de “ldentidade” surge o termo
“Consciéncia Intensificada de si mesmo” e no lugar de “Regressdo” o termo “Consciéncia
diminuida de si mesmo”. As cinco linhas de vivéncias sdo representadas em espiral, mostrando o
dinamismo entre elas e cada linha de vivéncia parte de uma protovivéncia especifica.
“Protovivéncias” sdo as primeiras vivéncias experimentadas pelo bebé no inicio da vida

(primeiros seis meses). Sdo elas:

movimento e respira¢do = Linha da Vitalidade

sucgdo, contato corporal e caricias = Linha da Sexualidade

nutri¢do, continente e comunicagdo > Linha da Afetividade

exploragdo do ambiente, expressdo, aquisicdo da linguagem - Linha da Criatividade
plenitude e harmonia com o ambiente - Linha da Transcendéncia

O termo “Identidade” ocupa o lugar de fechamento da gestalt, ou seja, passa a ser o resultado

final do modelo, e seu principal objecto de estudo.

28



COMO EXPLICAR O QUE E A BIODANZA A QUEM NUNCA EXPERIMENTOU?

IntegIagao

Conzciénds Consciinda

g

Q
&
P4
w
9

Protovivéndas
Nascimento %i >X fmpdaboy

mgmu

LEGENDA

PO Pokrasts geretos
Urhae o uanla:

v-unlisme

= e
6 e
A e

T Tarecramas
et B

Figura 8 - Modelo Tedrico da Biodanga 1990

Em 1994 o modelo tedrico da Biodanza é mais uma vez modificado em consonancia com os
estudos desenvolvidos de que ha um continuum do transe entre a consciéncia intensificada de si
mesmo e a regressdao a origem (fusdo com o cosmo) que, no modelo de 1990, estava
representado pela consciéncia diminuida de si mesmo.

Estava delineado o eixo central do Modelo tedrico-operacional que permanece até aos dias de

hoje.

1.2 DEFINICAO DE BIODANZA

Um Modelo Tedrico é o desenho de qualquer teoria permitindo uma visdo ampla das suas
componentes e despoletando por vezes novos caminhos e conexdes. Prova estd na subtil
evolugcdo do Modelo tedrico-operacional de Biodanza ao longo dos tempos.

Também a definicdo da Biodanza evoluiu sofrendo pequenos ajustes.

Em 1979 Rolando Toro ao falar da base conceptual da biodanza a definiu ".... Mais que uma ciéncia

é uma poética do encontro humano, uma nova sensibilidade frente a existéncia".

Em 1982 Rolando Toro a definiu como: sistema de integrag¢do afetiva, renovagdo orgdnica e
reaprendizagem das fungdes origindrias de vida. (Toro, Teoria da Biodanza, 1991, p. 2).

Alids, esta é a definicdo que consta das Apostilhas de Formagao de Facilitadores, numa versao
mais completa: “Biodanza é um sistema de integracdo afetiva, renova¢do organica e
reaprendizagem das fung¢es originarias da vida, baseada em vivéncias induzidas pela danga,
pela musica e por situagcdbes de encontro em grupo”. (Toro, Curso de Formac¢do Docente de

Biodanza - Definicdo e Modelo Tedrico de Biodanza, 2014, p. 6)
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De facto, sendo a afectividade o caminho para a integracao das sensa¢cdes com o movimento e o
corpo, com o tempo, foi sendo dada mais énfase a necessidade de uma reeducacao afectiva, no
sentido do seu resgate logo desde os primeiros anos de vida e em contexto escolar.

Desta forma, em 2002, na 12 edi¢do em portugués do seu Unico livro sobre a teoria da Biodanza,

Rolando Toro a definiu como:

“«

. um sistema de integragdo humana, renovacao organica, reeducagao
afetiva e reaprendizagem das funcdes origindrias de vida.

A sua metodologia consiste em induzir vivéncias integradoras por meio da
musica, do canto, do movimento e de situagdes de encontro em grupo.”

(Toro, Biodanza, 2002, p. 33)

Acompanhando a evolucdo das descobertas cientificas, em 2009, Rolando Toro também definiu
a Biodanza como: “..um sistema acelerador de processos de integra¢cdo a nivel celular,
metabdlico, neuro-enddcrino, imunolégico e existencial, mediante ambiente enriquecido com
musicas especificas movimentos integradores e caricias que deflagram vivéncias”. (Kimura,

2011, p. 12)

Tomando por base a definigdo de 2002, para mim, a mais completa, vejamos agora cada termo

em separado:

1.2.1 Sistema

Dentro dos sistemas de desenvolvimento humano a Biodanza situa-se claramente como um
sistema baseado em varias ciéncias do Homem: Antropologia, Etologia, Biologia, Medicina,
Psicologia, Sociologia.

Todas estas perspectivas ddo coeréncia ao sistema e todas sdo interdependentes formando um
todo organizado.

E um sistema ndo interpretativo e utiliza técnicas tradicionais de investigacdo cientifica:

observacao, descri¢ao e experimentacao.
Descarta-se assim qualquer aproximacdo a uma ideologia, religido ou sistema psicoldgico. A

Biodanza ndo pretende ser uma ciéncia do comportamento nem existem padrdoes de

comportamento a seguir.
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1.2.2 Integrac¢do humana

A estimulacdo da fungdo primordial de conexdo com a vida permite a cada individuo integrar-se
a si mesmo, a espécie e ao universo.

Desta forma o processo de integracdo consiste em resgatar a unidade psicofisica, restaurar o
vinculo original com a espécie como totalidade bioldgica e resgatar o vinculo primordial que une

o homem a natureza, reconhecendo-se como parte de uma totalidade maior, o cosmo.

PROCESSO DE INTEGRACA €
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Figura 10 - O que é isso, Biodanza? Integra¢do Humana
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1.2.3 Renovacao organica

Os processos de renovagdo e regulacdo global das fungbes bioldgicas sdo activados,
principalmente, através da inducdao em Biodanza de estados especiais de transe integrativo.

Por outro lado, parece haver uma tendéncia global de auto-organizacdo no nosso organismo
independente da nossa consciéncia.

Rolando Toro chamou de “Inconsciente Vital” a esta “forma de comportamento das células,
tecidos e drgdos que obedece a uma tendéncia global a conservagdo presente nos seres vivos. Tal
comportamento coordena as fun¢des de regulag¢éo orgédnica e homeostase. O inconsciente vital
é, assim, um comportamento que gera regularidade e mantém estdveis as fungées orgdnicas;”.
(Toro, Biodanza, 2002, p. 53)

Esta capacidade interna de constante adaptacdo é perceptivel na vida quotidiana através do
humor endégeno (de dentro), o bem-estar cenestésico (senso-percepcdo) e o estado geral de
saude. A activacdo destes sentimentos vitais é feita logo nas primeiras sessGes de Biodanza para

gue o praticante se sinta “mais vivo”, organicamente renovado.
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Figura 5 - O que é isso, Biodanza? Renovagdo Orgdnica
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1.2.4 Reeducacio afetiva

As experiéncias do recém-nascido durante os primeiros seis meses de vida —a que Rolando Toro
chamou de “Proto-Vivéncias” — sdo fundamentais para a formacao da capacidade de estabelecer
ligagdes afectivas com as outras pessoas.

As primeiras respostas aos estimulos externos e internos deixam uma impressao forte no que irdo
ser as vivéncias posteriores.

Segundo Rolando Toro, “A protovivéncia da afectividade é constituida pela nutricdo e pela
protecgdo”. (Toro, Biodanza, 2002, p. 92)

Assim, uma vivéncia inicial nutritiva e protectora influencia a capacidade futura de estabelecer
vinculos consigo mesmo, com o outro e com a totalidade, resultando em relagées empaticas,

plenas de ternura, amizade, altruismo, amor e intimidade.
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Figura 10 - O que é isso, Biodanza? Reeducagdo Afectiva
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1.2.5 Reaprendizagem das Fun¢oes Originarias da Vida

Os instintos tém por objectivo a conservagao da vida e permitir a sua continuidade e evolucdo. Ja

vimos “programados” com a resposta.

Rolando Toro efectuou vérios estudos e agregou os potencias genéticos com que nascemos em
cinco linhas de desenvolvimento: Vitalidade, Sexualidade, Criatividade, Afetividade e

Transcendéncia.

Quando esses potenciais genéticos encontram um ambiente favoravel e nutridor para se
expressarem, desenvolvem-se e é possivel adoptar um estilo de vida e comportamentos
coerentes com as fungdes origindrias da vida (instinto de luta e fuga, sexual, gregdrio, jogo,

maternidade, paternidade, fusdo).
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Figura 11 - O que é isso, Biodanza? Reaprendizagem das fungdes origindrias da vida
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1.3 MODELO TEORICO-OPERACIONAL DA BIODANZA

Ao deixar um modelo tedrico, Rolando Toro deu uma estrutura a realidade percepcionada nas
aulas e na vida. A sua intencdo era que qualquer facilitador pudesse ter acesso a operar este
sistema da Biodanza, por isso nos deixou esta estratégia operacional, onde cada palavra nele
contida, tem a sua importancia e significado e reflecte toda a teoria da biodanza

O Modelo Tedrico de Biodanza estrutura entdao a forma como esta opera e tem na sua base um
eixo vertical ascendente e um eixo horizontal pulsante. Esta pulsacdo horizontal da-se no transito
renovador e integrativo (transe) entre a consciéncia intensificada de si mesmo e do mundo
(vivéncia/consciéncia) e a regressdo (dissolugdo com o todo, indiferenciado).

"2 reforco da

A alternancia natural entre estes estados de consciéncia acontece, num “continuum
identidade pelo retorno harmonioso e organico ao primordial, induzido pela regressdo em
Biodanza. A sensacdo de renascimento ao transitar desses estados regressivos, de abandono de
si, a consciéncia ampliada de estar vivo e pertencer a um todo maior, produz efeitos reparadores
a nivel biolégico e existencial. A esta expansdo da consciéncia e dos saltos evolutivos na
integracdo do que somos, Rolando Toro chamou de transtase (mudancga, estatica). Nesta
integracdo intervém o mais profundo da nossa histéria pessoal (inconsciente pessoal), a
sabedoria universal do nosso organismo (inconsciente vital) e a memoria profunda da nossa
espécie (inconsciente colectivo).

Existe ainda outro inconsciente, o inconsciente cdsmico, que nos remete para a capacidade de
auto-organizagdo do universo (nas zonas dissipativas) no meio de um caos, quando estdo criadas
as "condig¢des iniciais de vida": componentes quimicos especificos, temperatura, pressao,
gravidade, longitude de ondas de luz atmosféricas, humidade, etc., factores de regulagdo
cdsmica, sem os quais a existéncia de seres vivos seria impossivel. A este impulso a organizagao
no caldo primordial deu-se 0 nome de Anabase®. A Catabase* ao invés, serd o retorno a essa
matéria prima do cosmo.

A origem da evolucdo do individuo dé-se na unido das gametas femininos e masculinos, e no ADN®

estd o potencial humano.

2 "continuum", palavra latina que significa sequéncia ininterrupta, continuo.
https://www.priberam.pt/dlpo/continuum [consultado em 15-02-2018]

% Anabase: na mitologia, movimento de saida do mundo dos mortos.

4 Catabase: na mitologia o termo é usado para se referir a descida ao mundo inferior (mundo dos mortos). A
verdadeira catabase deve ser seguida de uma anabase, caso contrario trata-se de uma morte, e ndo de uma
genuina catabase. https://pt.wikipedia.org/wiki/Cat%C3%Albase [consultado em 15-02-2018]

> ADN, abreviatura de 4cido desoxirribonucleico, responsavel pela transmissdo dos caracteres hereditarios
aos descendentes

https://www.medipedia.pt/home/home.php?module=artigoEnc&id=804#1 [consultado em 15-02-2018]
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Na base do eixo vertical do Modelo tedrico-operacional, que representa a ontogénese®, estio
essas potencialidades genéticas herdadas de cada individuo (contidas nos seus cromossomas,
provenientes da memaria do desenvolvimento evolutivo da espécie - filogénese).

Estdo em potencial e podem ser ativadas ou inibidas pelo efeito de estimulos ambientais
(ecofatores) e de natureza quimica (cofatores: como fontes energéticas (ATP), glicoses (fonte de
metabolismo), hormonas, enzimas e neurotransmissores). Assim, os potenciais genéticos podem
expressar-se, quer através das estruturas organicas e das fungdes vitais, quer através da forma e
constituicdo corporal. Agora, “as expressoes psicolégicas dessas potencialidades genéticas, sao
as vivéncias’, as emogdes? e os sentimentos®.” (Toro, Biodanza, 2002, p. 84).

E ao nivel bioldgico, sem a participacdo da consciéncia, que se geram as condicdes necessarias a
expressdao da nossa esséncia. Dai a importancia das vivéncias em Biodanza, funcionando como
reforco positivo (ecofactor positivo) ao proporcionar a expressdo de sensacdes e emogoes,
verdadeiras e coerentes (comprometendo todo o corpo), e que serdo depois elaboradas pela
consciéncia.

Rolando Toro encontrou uma correspondéncia entre a expressao das potencialidades genéticas
e as principais aspiracées humanas. Ao longo de anos de estudo de vivéncias de Biodanza com
varios grupos, agregou essas aspiracdes comuns — retirando as questdes culturais — e emergiram
cinco grupos, cinco modalidades de expressdo do potencial genético humano, a que chamou de

“Linhas de Vivéncia”.

& para melhor compreendermos o significado de filogénese (no grego: Phylo = raca e genetikos = relativo a
génese = origem) e ontogénese (6vtoc, ontos "ser", genesis "criacdo") importa referir que, cada uma destas
ciéncias estuda a evolugdo, mas, enquanto a primeira se dedica ao estudo da evolucéo da espécie, a segunda
ocupa-se do estudo da evolucéo de cada individuo desde o embrido até a velhice.
http://encontrocomapsicologia.blogspot.pt/2011/04/filogenese-e-ontogenese.html [consultado em
14/02/2018]

" Vivéncia é uma sensacdo intensa de viver o “aqui e agora” com um forte componente cenestésico. As
vivéncias sdo experiéncias passageiras.

8 Emoc&o é uma resposta psicofisica de profundo envolvimento corporal representado pelos impulsos
internos a accdo. As emocdes tém uma forte influéncia sobre o sistema neurovegetativo.

9 Sentimento é uma resposta mais elaborada nas confrontacdes das pessoas com o mundo. Os sentimentos
sdo duradouros (meméria), envolvem a participagdo da consciéncia, sdo diferenciadas (preferéncia) e tém
um caracter simbdlico. (Toro, Biodanza, 2002, p. 32)
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UCIIIDCE Principais Aspiragdes Humanas
Linha de Vivéncia P pirag
VITALIDADE Saude, impeto Vital, Alegria de Viver
SEXUALIDADE Prazer sexual, Reproducdo, Vinculo sexual
CRIATIVIDADE Inovagao, Construc¢ao, Imaginagao
AFECTIVIDADE Amor, Amizade, Altruismo, Empatia

TRANSCENDENCIA Ligagdo com a natureza, Sentimento de pertencer ao universo

(Toro, Biodanza, 2002, p. 84)

A primeira forma de aprendizagem das linhas de vivéncia acontece nos seis meses iniciais de vida.
As primeiras respostas aos estimulos internos e externos ficam “impressos” na nossa mente.
Estas protovivéncias'® determinardo as cinco linhas de expressdo dos potenciais genéticos e o seu
desenvolvimento evolutivo.

Desta forma, a protovivéncia da Vitalidade é o movimento e a funcdo de actividade e repouso e

o seu desenvolvimento evolutivo traduz-se na autonomia; a da Sexualidade esta relacionada com

0 contacto e a caricia e a sua experiéncia evolutiva da-se na fusdo orgdstica e a voluptuosidade;

a da Criatividade é constituida pela expressdo e pela curiosidade que evoluira para a CriagGo

Artistica ou Cientifica; da Afectividade pela nutricdo e proteccdo conduzindo ao altruismo; e da

Transcendéncia pela relacdo harmdnica com o ambiente, a respiracdo livre, evoluindo numa

experiéncia de Extase.

Os exercicios de Biodanza, através da unidade musica, movimento, vivéncia e encontros,
promovem e estimulam este processo evolutivo, reforgando a diferenciagdo da identidade rumo
a sua integrac¢do plena - no caminho do maravilhoso e sagrado (inconsciente numinoso) em cada
um. A esta descoberta do “Deus interior” Rolando Toro denominou de intase (em confrontacdo
com o éxtase - instantes de intensa comunhdo com a totalidade).

Existem exercicios especificos para estimular cada linha de vivéncia, mas todas se entrelacam e
potencializam entre si, numa espiral, ascendente ao propdsito maximo da Biodanza: a integra¢ao

da identidade.

10 "proto" exprime a nogéo de primeiro ou anterior (ex.: protobispo, proto-estrela).
https://www.priberam.pt/dIpo/proto [consultado em 15-02-2018].
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Figura 12 — Modelo tedrico-operacional de Biodanza
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1.4 Os SETE PODERES DA BIODANZA

Aqui sdo abordados os recursos da Biodanza para a transformacdo a que se propde, pondo em

pratica o seu Modelo tedrico-operacional de uma forma coerente.

1.4.1 O Poder da Musica

A musica utilizada em Biodanza tem uma abrangéncia de estilos muito grande, mas a sua
“organicidade” é imprescindivel.

Rolando Toro chamou-a de “Biomusica” (Toro, Teoria da Biodanza, 1991, p. 308) ndo se referindo
s0 aos seus atributos bioldgicos de fluidez, harmonia, ritmo, tonus e unidade de sentimento, mas
também porque a musica é escutada com todo o corpo.

Sao utilizadas musicas tradicionais com um forte propdsito expressivo.

A musica orgdnica pode ser considerada de predominio limbico hipotaldmico, ja
que apesar da sensivel inteligéncia que pode intervir na estrutura da composicdo,
hd emocdo, expressividade, resposta motora e profunda estimulagdo visceral.

(Toro, Teoria da Biodanza, 1991, p. 310)

Em Biodanza as sensagBes corporais despoletadas pela semantica musical estdo
pedagogicamente distribuidas pelas cinco linhas de expressao do potencial genético do individuo,

a saber:

Vitalidade: euforizante, tranquilizador, energizante, alegre, vital, etc.
Afetividade: terno, soliddrio, amdvel, cdlido.

Sexualidade: erdtico, sensual, apaixonado.

Criatividade: profundo, diverso, intenso, grandioso, misterioso.
Transcendéncia: harmdnico, sublime, ocednico, eterno, ilimitado.

(Toro, Teoria da Biodanza, 1991, p. 309)
Outra caracteristica organica é o facto de certas musicas elevarem os niveis de vigilia e de

atencdo, e outras induzirem sono, harmonia intima. Contribuindo assim para a regula¢do dos

sistemas simpatico e parassimpatico no organismo.
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Da mesma forma algumas elevam o ritmo cardiaco e a pressao, outras tendem a baixar a pressao.
Certos exercicios de Biodanza tendem a normalizar a pressao arterial. Podemos mencionar os de
fluidez, elasticidade integrativa e os de aplicacdo de posi¢des geratrizes.

Relativamente a pressao cerebral as actuais observacgdes sobre o efeito da Biodanza indicam que,

a circulagdo cerebral se regulariza.

Assim para que a BioMusica tenha os efeitos propostos devera conter, ao mesmo tempo na

mesma musica, os seguintes requisitos

e A coeréncia entre a prolepse e o desenvolvimento musical;

e Um conteudo emocional definido e intenso;

e A presenca de um tema musical estavel;

e A presenca de um tema musical que, além do mais, expresse um estado
de dnimo elevado.

(Toro, Biodanza, 2002, pp. 130 - 131)
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1.4.2 O Poder do Movimento Integrador

No seu sentido original e primitivo a danca é movimento pleno se sentido, movimento profundo

gue surge do mais intimo do ser humano.

E a danga da vida. Um movimento pleno de intensidade, em que a pessoa estd
integra neste movimento. Quando uma pessoa salta na praia, quando uma
mulher embala uma crianga em seu colo, quando um homem cava na terra;
quando dois amigos se abracam, todos estdo dan¢ando. Quando um par faz
amor, no éxtase da paixdo, estdo realizando a mais cdsmica das dangas eréticas.
Os dtomos dancam; as galdxias avangam pelos espacos siderais, em um ritmo
sintonizado com a musica das esferas, o mar embalando-se de acordo com o
ritmo da lua, sua polifonia infinita, sGo as formas mais profundas da danga

césmica. (Toro, Teoria da Biodanza, 1991, p. 70)

Assim a metodologia da Biodanza recupera esse sentido origindrio da danca e a sua dimensao

arquetipica:

...a danca reactiva a sua dimenséo arquetipica, profundamente conectada com
as matrizes de gestos eternos acumulados desde a génese da cultura humana.

(Sarpe, 2017, p. 139)

A coeréncia entre o movimento e a musica gera a vivéncia: a expressado sincera da emogao
despoletada pela musica.
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1.4.3 O poder da Metodologia vivencial

A diferenca do sistema da Biodanza com a maioria dos sistemas de desenvolvimento humano
reside no facto desta se dar numa base profunda. Isto é dizer, através da renovac¢do de vivéncias
de amor e comunhdo que activam e harmonizam as fungdes limbico-hipotalamicas.

Vivéncias que surgem com espontaneidade e frescura e que emergem no instante em que se
estd vivendo.

Segundo Toro (1991) este conceito da vivéncia como “instante vivido” foi criado por Dilthey.
Essa qualidade Unica de surgirem como a primeira expressao afectiva do nosso organismo, com
sensacoes corporais fortes atribui a vivéncia um poder reorganizador.

As vivéncias comprometem todo o corpo e estdo fora do controle da consciéncia, podem ser

“evocadas”, mas ndo dirigidas pela vontade.

Esta é a diferenca base da metodologia vivencial utilizada em Biodanza, desperta vivéncias

integradoras:

Estas vivéncias se aprofundam porque se tornam aprendizagem visceral,
adquiridas de forma prazerosa.

No processo vivéncia-consciéncia, se produzem as mudangas existenciais em
profundidade, a modificagdo secreta, mais além das mudan¢as de fachada,
trabalho na vivéncia e na sinceridade. (Toro, Teoria da Biodanza, 1991, pp. 121 -

122)

Assim as vivéncias elaboram-se a nivel corporal e os sentimentos sedimentam-se de forma

organica, sem a intervengao de “decisGes” mentais.
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1.4.4 O poder do grupo

Toro (1991) define o Grupo de Biodanza como um Biogerador, um centro gerador de vida.

De facto, a energia bioldgica produzida dentro do grupo produz um potencial maior que a soma
de suas partes. E criado um campo magnético onde se refletem e projectam emocdes, desejos e
sensacoes fisicas de grande intensidade.

Vive-se uma experiéncia encantadora de ternura, sob o efeito deflagrador da musica.

A Afectividade ocupa um lugar central na dindmica do grupo de Biodanza, sob a
forma de empatia, solidariedade e de um continente estruturado, fundamental
para que o individuo se sinta protegido e respeitado nas suas necessidades.

(Sarpe, 2017, p. 142)

O que ndo acontece na realidade de todos os dias, opressiva, “stressante” e, as vezes, aterradora,

mas

Viver, mesmo que seja durante duas horas, esta realidade paradisiaca,
impulsiona a muitas pessoas fortes, enamoradas pela vida, a lutar por conquistar
para nossa existéncia ou a de nossos filhos e netos, esta possibilidade de
plenitude. (Toro, Teoria da Biodanza, 1991, p. 391)

O grupo toma forma de uma amostra micro-social e cada participante regressa transformado ao

meio onde vive.
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1.4.5 O poder deflagrador da caricia

O corpo envia informacdo precisa a nossa mente, mas nds desvalorizamos tais informacdes.
Quando estamos cansados, desidratados, necessitados de amor, famintos ou com sono, temos
em nossa mente algo diferente: um projeto, uma obrigacdo que nos faz preterir a resposta ao

sensivel chamado do organismo.

Ndo sabemos se temos desejos sexuais e, sem duvida, tentamos copular; ndo
sabemos se desejamos comer ou beber nem quando estd saciado o apetite ou a
sede. Perdemos a capacidade de ouvir a linguagem cenestésica. A unidade e
harmonia interna se deterioram as expensas de projetos exteriores. (Toro, Teoria
da Biodanza, 1991, p. 365)
Por outro lado, tiramos subtilmente a identidade do outro quando ndo o olhamos, ndo o
escutamos, ndo o tocamos. Até podemos estar sempre presentes, mas o ignoramos nao o
reconhecendo assim como pessoa. O olhar, o contacto fisico com caricias e beijos sdo a base do

relacionamento humano, geradores de identidade.

Quando o contato é feito em conexdo afetiva representa um grau maior de
integracdo: é caricia.
A caricia é um acto de intimo reconhecimento e valorizagéo da pessoa como um
todo. (Toro, Teoria da Biodanza, 1991, p. 373)
No encontro entre duas pessoas que se olham, sorriem ou se abragam é desencadeada uma
resposta fisica profunda. A aproximacdo de outra pessoa, provoca mudangas na totalidade do

organismo.

O primeiro momento do encontro corporal é a sintonizagdo com o outro. O longo
processo que vai desde o encontro até a fusdo total com o outro se inicia com a
sintonizagdo, emitindo uma série de sinais através do sorriso, do olhar, do gesto
e da aproximagdo. (Toro, Teoria da Biodanza, 1991, p. 382)

Para chegar a fusdo com o outro, Biodanza propde toda uma prepara¢dao emocional e corporal

com diferentes tipos de dancas e exercicios progressivos de contato.
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1.4.6 O poder do transe e da regressao

O transe é um estado em que um individuo se esquece de si mesmo (diminui a prépria identidade)
e em que se identifica com os demais. Isto Ihe permite, ndo sé “comunicar-se” com os outros,

~on

mas também “entrar em comunhao” com eles.

O transe alcancado através da pratica da Biodanza é, sem a menor duvida, um transe integrador,
a propria identidade é abandonada para ingressar na identidade do grupo que atua como Uutero
receptivo, estruturado e permissivo. Isto permite uma “regressao” renovadora.

Fisicamente experimentam-se sensacdes de harmonia, calor e voluptuosidade. A sensibilidade
extrema é tdo intensa que musica e corpo sdo um so: o dangarino “é” a musica.

Psiquicamente experimenta-se plenitude, amor pelas pessoas que estdo préximas, sentimento
de beatitude. Uma vez terminado o transe, fica uma sensac¢do de serena plenitude.

No estado de regressao sao reeditadas as condi¢Oes psiquicas e bioldgicas da infancia, dai o seu

caracter renovador integrativo, de repara¢do e compensagao psico-bioldgica.

Transe e regressao sio fendmenos que frequentemente se produzem de forma simultanea.

O efeito harmonizador orgdnico derivado dos estados de transe e de regress@o
possibilita aos participantes de Biodanza a adop¢do de um estilo de vida mais

equilibrado e uma profunda vivéncia de renovagdo. (Sarpe, 2017, p. 146)
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Figura 18 - Como nos transforma? O Poder do Transe e Regresséo

55



COMO EXPLICAR O QUE E A BIODANZA A QUEM NUNCA EXPERIMENTOU?

1.4.7 O poder da expansdo da consciéncia

Trata-se da capacidade de transcender o Ego, ir além. Ndo sendo necessario que aconteca nada
de especial, perceber ca dentro um estado de éxtase, que implica a sensacdo de estar
intensamente vivo. E uma vivéncia de encantamento, gozo profundo e felicidade, que pode estar
associada a diversas experiéncias humanas: o caminho mistico, a sexualidade, a danca, a poesia,
a musica, o contato com a natureza, a criacdo artistica ou cientifica, as viagens, a comunhao
afetiva com outros seres.

E um estado que envolve a capacidade de fusdo com os outros e com a natureza, é sentir-se
parte da criacdo e perceber que nada esta separado. Isto permite iniciar uma mudanca na atitude

perante si mesmo e os demais.

O conhecimento “com certeza” de que ndo somos seres isolados, mas de que
participamos do movimento unificante do cosmos, bastard para deslocar a nossa

escala de valores. (Sarpe, 2017, p. 146)
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2 TESTEMUNHOS DE DEFINICOES DE BIODANZA

A metodologia da Biodanza baseia-se assim nas vivéncias, quer dizer no “instante vivido aqui-e-
agora”. Ao reduzir-se a intervencao do neocértex cerebral durante as sessdes de Biodanza,
desenvolve-se toda uma linguagem sensorial através da musica, do movimento e dos encontros
em grupo. Esta é a elaboracdo que se faz das vivéncias em Biodanza.

Das sensacdes vividas intensamente, as emogdes, sem intervencao de qualquer “decisdao” mental,
os sentimentos comegam a sedimentar-se em forma organica.

Entdo, como transmitir verbalmente a alguém o que é a Biodanza?

Falo das minhas sensacdes? Como me sinto? As mudangas que fiz na minha vida? Como explicar
alguém “esta alegria de estar viva”, “o prazer que sinto no encontro com o outro”, “da imensa

vontade em abracar as pessoas, conhecidas ou ndo” ou “da fusdo orgastica intima com alguém”?

Falo dos efeitos fisiolégicos, bioldgicos ou psicolégicos? Digo a definicdo académica?

J4 num estudo elaborado em 2016 se constacta que, “a recomendagdo é o principal caminho de
entrada na Biodanza. [...] ou foram desafiados por amigos ou recomendados por técnicos.”

(Garoupa, 2016, p. 3) — cf. figura 23.
Ora, se era através dos outros que as pessoas chegavam a Biodanza, entdo o que é que Ihes diziam
para os “convencerem” ou inspirarem a ir experimentar uma aula?

Como é que esses “prescritores” definiam a Biodanza?

Fiz por isso a pergunta a algumas pessoas que fazem Biodanza:

- O QUE E A BIODANZA? COMO EXPLICA A QUEM NUNCA EXPERIMENTOU? —
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Biodanzers P1 16.03

RETRATO ALUNOS BIODANZA EM PORTUGAL 2016 MARCO

GRAFICO8de 8
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participagdo de 180 Biodanzers | elaborado por Ana Garoupa

Figura 20 - Biodanzers PT 16.03, Retrato Alunos Biodanza em Portugal - Divulgagéo

A pertinéncia da pergunta prende-se assim com a necessidade de transmitir o que é a Biodanza,

de uma forma clara e concisa, quando queremos convidar alguém a vir experimentar

2.1 METODOLOGIA

Elaborei um breve questiondrio, difundido através da minha pdagina do Facebook !, ja que a
maioria dos seguidores fazem Biodanza.

Foi mencionado o facto de ser um questiondrio para quem faz Biodanza apenas.

11 Total de 833 seguidores a data.
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O Questionario (figuras 20 e 21), intitulado “COMO EXPLICA O QUE E A BIODANZA A QUEM
NUNCA EXPERIMENTOU?” tinha uma pergunta e seis itens de identificacdo, nomeadamente o
tempo de Biodanza e o tipo de envolvimento do praticante. Estes dois itens permitiram depois
segmentar as respostas.

Esteve online disponivel durante 3 meses (de agosto a outubro de 2017).

Foram recolhidos 20 Testemunhos que estdo transcritos na integra em anexo.

A analise desses testemunhos foi efectuada em trés etapas:

1 — Primeiro foram distribuidas as respostas pelas variaveis de segmentagao: Experiéncia em
Biodanza e Envolvimento (Facilitadores ou apenas frequentadores de um Grupo Regular).

2 — Depois foi destacado, em cada testemunho, aquilo que me pareceu mais significativo para
cada uma dessas pessoas e, a cada um desses destaques, foi associado um dos termos que
constam da definicao formal e dos sete poderes da Biodanza.

Sendo: “IH” Integracdao Humana, “RO” Renovacdo Organica, “RA” Reeducacdo Afectiva, “RFOV”
Reaprendizagem das Funcdes Origindrias da Vida e “7PB” Os Sete Poderes da Biodanza, ou seja,
0 método.

4 — De seguida, em cada um dos termos da definicdo e dos sete poderes da Biodanza agrupei as

expressoes destacadas nos testemunhos.
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Questiondrio

COMO EXPLICAO QUEE A
BIODANZA A QUEM NUNCA
EXPERIMENTOU?

Recolha de Testemunhos para elaboragao de Monografia de Titulagéo como Facilitadora de
Biodanza

*Obrigatorio
Enderego de email *

0 QUE E A BIODANZA? Como explica a quem nunca
experimentou *

0 seu testemunho em 3/4 linhas

SEGUINTE L] Pégina 1de 2

{1

nrormagoes

As suas informagdes sdo importantes para perceber o tempo vivencial do seu testemunho

Figura 21 - Questiondrio, Pergunta

Envolvimento *
D Frequents Grups Reguiar Imegragss ou Aprofundamems)

D Sou Faciitador(a)

D Cura:

Ha quanto tempo esta envolvido? *

[mdepenrdertamerte de estar agare ou nis e grups regular ou 3 fac iar)

O Mencs 1 ane
() TaZares
O Zadaras
O Satlanos
O 11atSancs

O Max de 15 ancs

Nome

Telefone

Em que Grupo Regular Danga?

Figura 22 - Questiondrio, Identificagdo
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2.2 ANALISE DOS TESTEMUNHOS

2.2.1 Distribuicao das respostas por variaveis de segmentacio

Experiéncia em Biodanza

A maioria das pessoas praticam Biodanza ha mais de cinco anos.

Hd quanto tempo estd envolvido?
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Envolvimento
A maioria das pessoas nao sao facilitadores.
Envolvimento
Frequento Grupo Regular (Integragdo ou Aprofundamenta)
Frequento Grupo Regular (Integracdo ou Aprofundamento), Sou Facilitador(a)
=] Sou Facilitador(a)
5
E
=—c‘; Facilitadora em supervisdo
Z
wi
Frequento Grupo Regular (Integragdo ou Aprofundamenta), Em breve a facilitar
Frequento Grupo Regular (Integragdo ou Aprofundamento), Ja nao danco a algum
tempo
o 2 4 6 8 10

Mimero de respostas
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2.2.2 Cruzamento dos testemunhos com a definicdo e os 7 poderes da Biodanza

Apresento assim os testemunhos, por ordem do tempo de experiéncia de cada pessoa em
Biodanza e pelo facto dessas pessoas serem facilitadores ou se frequentam apenas Grupo
Regular.

Em cada um deles estd destacado em formato bold e a cores o que me pareceu que as pessoas
mais relevam no seu testemunho e, de acordo com a seguinte legenda, associei o termo da

definicao e do método de Biodanza a que o mesmo se refere.

Legenda dos termos que constam da definicao formal e dos sete poderes da Biodanza, associados

aos destaques efectuados, em cada um dos testemunhos recolhidos.

[IH] — Integragdo Humana

[RO] — Renovacdo Organica

[RA] — Reeducacdo Afectiva

[RFOV] — Reaprendizagem das func¢Ges originarias da vida

[7PB] — 7 Poderes da Biodanza
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1 a2 anos — Grupo Regular

“Tentando aproximar-me da descricao "oficial" comeco sempre com "é um
sistema de desenvolvimento pessoal" mencionando de seguida o resgate
dos potenciais [RFOV], desconstruindo com um " ir buscar dentro de nds
informacgao e sentimentos esquecidos tendo como método o movimento e
a musica. Menciono sempre a origem e o criador, o facto de o inicio daquilo
gue se tornou o sistema SRT ter sido em instituicdes e com doentes cuja
capacidade de expressao através comunicacdo verbal ndo ser total ou
sequer presente, e ai dou énfase a expressao resgatar [RFOV]. Mas creio que
a verdadeira descricao é feita com o fascinio e a paixao [RA] com que a

descrevo, do que se passa, do que sinto, de como tem impacto.” (PF)

“Uma prdtica de crescimento pessoal, [IH] que implica uma maior
consciéncia inter e intrapessoal. Promove a autoestima, a assertividade, o
bem-estar psicoldgico, a resiliéncia ao stress emocional, [RO] e no fundo
ajuda a dirigir-nos a concretizacdo de objectivos pela tomada de decisGes
[RFOV] importantes, mas que seriam impossiveis, ou extremamente dificeis

de tomar sem essa pratica.” (PR)

“E um sistema de desenvolvimento humano que através da mdsica, da
danca e do encontro em grupo [7PB] permite despertar os nossos potenciais
genéticos e expressar a nossa identidade, [IH] tem efeitos de regulagdo
organica, provoca uma sensa¢ao de bem-estar, de relaxamento e

diminuicdo do stress.” [RO](SR)
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1 a2 anos — Grupo Regular (continuagdo)

“Ndo se explica, Sente-se. [RO] Vai experimentar e ndo vejas no youtube”

(JLM)

“Reaprendizagem fungdes originarias da vida, i.e., reencontro e integracao
com os sentimentos, prazeres, pensamentos com 0s quais hascemos e que
devido a "aculturagdao", nos foram sendo castrados ou substituidos por
outros "socialmente aceites". [RFOV] Alargamento da mente a outras
abordagens, diluicdo de alguns "PRE", Pré-juizos, Pré-conceitos [IH] {...).

Obtenc¢do de noticias de nos a partir dos outros. [RA]” (AP)

3 a4 anos — Grupo Regular

“Sistema de desenvolvimento humano que através da musica [7PB] e de
alguns conceitos leva a expressao das emogoes de cada um pela danga. [IH].

E dancar a vida.” (MP)

“Biodanza é: vida, bem-estar, coordenacdo corpo e mente, alegria, [RO]
convivio. [RA]. Ao experimentar a Biodanza sente-se liberdade para
descobrir a nossa forma de expressar as nossas emogdes, sem

julgamentos, sendo nés préprios.” [RFOV] (TV)
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3 a4 anos — Grupo Regular (continuagdo)

“A Biodanza é a danca da vida, é resgatar todos 0s nossos potenciais, a
alegria de viver, avitalidade, a criatividade, a afetividade, enfim somos feitos
de tudo isto, mas ao longo da vida de alguma forma alguns potenciais ficam
menos evidentes ou mesmo adormecidos, [RFOV] entdo a Biodanza através
da musica e da dancga vai resgatar todos eles, reforcando a nossa identidade

e tornando-nos mais completos [IH] mais vitais, mais VIVOS!” [RO] (AV)

“A Biodanza é um método de desenvolvimento pessoal, ludico, mas
também profundo, [RO] que permite conheceres-te melhor a muitos niveis
(corpo, mente e espirito). [IH]. E 6ptimo para encontrares o teu equilibrio

préprio e com os outros.” [RA] (AC)

5a 10 anos — Grupo Regular

“A danga da Vida, descobrir quem somos através do nosso corpo [7PB] e do

seu movimento.” (TSF)

“A danca da vida. Pratica de desenvolvimento pessoal e humano.
O prazer de estar vivo [RO] e de assumirmos a nossa identidade. Respeito

pelo meu semelhante, e pelo mundo em que vivemos.” [IH] (CG)

“Um sistema de desenvolvimento pessoal baseado no principio de sentir o
momento, e a si, [7PB] e de se expressar através da "dang¢a" a partir dai.”

(MP)
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5a 10 anos — Grupo Regular (continuagdo)

“A Danza da tua prépria vida [RFOV], a expressdao da humanidade em cada

um de noés.” [RA] (RC)

“A danga da vida no seu mais intimo sentir.” [IH] (LS)

“A Biodanza molda o nosso cérebro, faz-nos sentir mais presentes, mais
"desligados " do passado. [IH]. Devolve-nos um sorriso e uma alegria que
ficou esquecida [RO] em momentos da nossa vida. A Biodanza ajuda-nos a
viver com mais suavidade e com muito entusiasmo! [RO] A nossa mente é

reprogramada e a vida flui!” (AC)

5a 10 anos - Facilitador/a

“A Biodanza é um sistema de desenvolvimento humano que potencia cada
Ser relembrando, através da danga e da musica, toda a capacidade que
temos em nos sentirmos Plenos, Inteiros [IH] e Vivos! [RO] Ainda mais
maravilhoso é sentir que essa descoberta pode ser ainda mais pura no
encontro com o outro. [RA]. Percebemos que as relagdes que construimos
na nossa vida nos ajudam a ser mais e melhor e que o caminho dos afetos

nos conduzem a felicidade.” [RA] (DM)

“E um sistema de desenvolvimento humano que através da mdusica, do
movimento, da dancga, do encontro, promove a expressao do potencial que
nos habita. E dangar a vida na sua expressio mais genuina [RFOV]

descobrindo a inteireza, a integra¢ao da totalidade que somos.” [IH] (AS)
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11 a 15 anos — Grupo Regular

“E um sistema de desenvolvimento humano em grupo através da musica e
do movimento. N3o é preciso saber dancar, nem aprendemos passos ou
coreografias, expressamos o que vivemos e sentimos através de
movimentos simples do nosso quotidiano. [7PB]. Isto tem efeitos imensos
a nivel de bem-estar fisico e psicologico, [RO] permite também

conhecermo-nos melhor e estar inteiros em tudo o que fazemos.” [IH] (CF)

11 a 15 anos — Facilitador/a

“Explico pela definicdo e falo dos efeitos fisiologicos.” [RO] (AS)

“Biodanza é alegria, saude, bem-estar, prazer e poténcia de viver [RO] e
capacidade de encontrar novas respostas. Um convite a conexao comigo,
com o outro [RA] e com o mistério da totalidade, [7PB] como sempre

fizemos: A dangar.” (JN)

69



COMO EXPLICAR O QUE E A BIODANZA A QUEM NUNCA EXPERIMENTOU?

2.2.3 Agrupamento dos testemunhos pelos termos da definicdo e os 7 poderes da

Biodanza

Tendo por base cada termo da definicdo e método da Biodanza, foram agrupadas as expressdes

destacadas em cada testemunho.

[IH] - INTEGRACAO HUMANA

Em Biodanza o processo de integragdo actua mediante a estimulacéo da fung¢do
primordial de conexdo com a vida, que permite a cada individuo integrar-se a si

mesmo, a espécie e ao universo. (Toro, Biodanza, 2002, p. 34)

A si mesmo
“crescimento pessoal”

“expressar a nossa identidade”

“expressdo das emocgdes de cada um"

“conheceres-te melhor a muitos niveis (corpo, mente e espirito).”

“no seu mais intimo sentir”

“estar inteiros em tudo o que fazemos”

A Espécie
“Alargamento da mente a outras abordagens, diluicdo de alguns "PRE", Pré-juizos, Pré-conceitos”

“assumirmos a nossa identidade. Respeito pelo meu semelhante, e pelo mundo em que vivemos”

Ao Universo

“vai resgatar todos eles, reforcando a nossa identidade e tornando-nos mais completos”
“faz-nos sentir mais presentes, mais "desligados " do passado”

“sentirmos Plenos, inteiros”

“descobrindo a inteireza, a integragdo da totalidade que somos”
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[RO] - RENOVACAO ORGANICA

O inconsciente vital é, assim, um comportamento que gera regularidade e
mantém estdveis as fungdes orgdnicas; ele possuiu uma grande autonomia em
relacdo a consciéncia e ao comportamento humano. Suas manifesta¢ées durante
a vida quotidiana sdo humor enddgeno, o bem-estar cenestésico e o estado

geral de saude.” (Toro, Biodanza, 2002, p. 53)

Humor enddégeno

“alegria”
“Devolve-nos um sorriso e uma alegria que ficou esquecida”
“viver com mais suavidade e com muito entusiasmo!”

“ladico, mas também profundo”

Bem-estar Cenestésico

“sensacao de bem-estar, de relaxamento e diminuicdo do stress.”
“efeitos imensos a nivel de bem-estar fisico e psicolégico”
“mais vitais, mais VIVOS”

“efeitos fisioldgicos”

Estado Geral Saude

“autoestima, a assertividade, o bem-estar psicoldgico, a resiliéncia ao stress emocional”
“Nao se explica, Sente-se”

“O prazer de estar vivo”

“alegria, saude, bem-estar, prazer e poténcia de viver”

“Vivos!”
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[RA] — REEDUCACAO AFECTIVA

Jd na infdncia é possivel verificar dificuldades nas relagées, sobretudo no que diz
respeito a capacidade de estabelecer ligagcbes afectivas com as outras pessoas,
e se observam, também, expressbes precoces de violéncia e de destrutividade.

(Toro, Biodanza, 2002, p. 35)

“fascinio e a paixao”

“Obtencao de noticias de nos a partir dos outros”

“convivio”

“E éptimo para encontrares o teu equilibrio préprio e com os outros.”

“expressdo da humanidade em cada um de nés.”

“mais maravilhoso é sentir que essa descoberta pode ser ainda mais pura no encontro com o
outro. “

“Percebemos que as relagdes que construimos na nossa vida nos ajudam a ser mais e melhor e
gue o caminho dos afetos nos conduzem a felicidade.”

“Um convite a conexdao comigo, com o outro”
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[RFOV] — REAPRENDIZAGEM DAS FUNCOES ORIGINARIAS DA VIDA

Retroalimentag¢do do comportamento e do estilo de vida, com os instintos
bdsicos (programacgdo genética). Os instintos tém por objeto conservar a vida e
permitir sua continuidade e evolugdo. (Ndo hd evolucdo bioldgica através da

cultura). (Toro, Teoria da Biodanza, 1991, p. 2)

“potenciais, resgatar”

“concretizacdo de objectivos pela tomada de decisdes”

“reencontro e integragdo com os sentimentos, prazeres, pensamentos com 0s quais nascemos e
que devido a "aculturagdo", nos foram sendo castrados ou substituidos por outros "socialmente
aceites".”

“sente-se liberdade para descobrir a nossa forma de expressar as nossas emocdes, sem
julgamentos, sendo nds préprios”

“ao longo da vida de alguma forma alguns potenciais ficam menos evidentes ou mesmo
adormecidos”

“danca da tua propria vida”

“a vida na sua expressdao mais genuina”

“musica, da danca e do encontro em grupo”

“através da musica”

“descobrir quem somos através do nosso corpo”

“principio de sentir o momento, e a si”

“expressamos o que vivemos e sentimos através de movimentos simples do nosso quotidiano”

“e com o mistério da totalidade”
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2.2.4 Conclusio

Os testemunhos recolhidos denotam uma carga vivencial muito importante, ja que nascem de
algo vivido profundamente pelos mesmos. Dentro dos termos que abrangem a prépria definicao
e o método de Biodanza, cada um expressou, por palavras préprias, aquilo que lhe é mais
significativo. E isso é a metodologia da Biodanza: vivencial.

Aideia de compilar as expressdes destacadas, por cada termo da definicdo e método de Biodanza,

reforca esse poder da palavra vivida.

Integracdo Humana, Renovacao Organica, Reeducacdo Afectiva e Reaprendizagem das Func¢bes
Origindrias da Vida foram mencionados de uma forma geral.

Por outro lado, em relagdo aos sete poderes da Biodanza, i.e., a forma como a mesma opera, isso
jd ndo aconteceu tanto. Nomeadamente questdes mais relacionadas a transcendéncia ou

expansao da consciéncia e o poder deflagrador do contacto e caricia, foi quase inexistente.

Identifico pelo menos dois motivos: um cultural e outro histdrico.

Vivemos efectivamente (ainda) numa cultura de ndo afecto. Queremos precisamente isso,
apresentar a alguém o caminho para o contacto e caricia, para a afectividade, mas ndo o dizemos
a partida para ndo “assustar” as pessoas e confronta-las com esse algo que lhes falta.

Por outro lado, ainda existe uma histéria recente no movimento da Biodanza, com a sua
conotagdo com algo sexual, pelo que as abordagens a Biodanza, pelo que desenvolve através do
contacto e caricia, continuam a ser evitadas, numa primeira apresentacao, a alguém que nunca
experimentou a Biodanza.

E a historia da Biodanza é mesmo recente, tem a minha idade, apenas 50 anos. Em Portugal tem

cerca 18. Tanto que se fez, e tanto que estamos, e vamos fazer.

A grande alegria é que estamos no bom caminho, os testemunhos recolhidos sdo de uma enorme

expressividade afectiva, sentida no corpo, e esse foi o caminho tracado por Rolando Toro.
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2.3 A MINHA VIVENCIA

Paralelamente a recolha de testemunhos de praticantes e/ou facilitadores de Biodanza, tomei a
decisdo de me escutar internamente sobre o meu prdéprio processo e tudo o que me a Biodanza
me trouxe ao longo destes quatro anos (o Ultimo ano ja como facilitadora em supervisao).

Optei por fazer um relato na primeira pessoa, recolhido por gravacao durante a viagem de
regresso do XlIl Encontro Espanhol de Biodanza, em outubro 2017, em Sevilha, e depois transcrito

sem preocupacao estética.

A barreira que se quebrou entre mim e o outro...

Ndo sei o que é que eu tinha que me separava das pessoas, de as ver, de sentir uma liga¢do de
amor e proximidade com elas.

E afinal, sem esperar, foi isso mesmo que encontrei na Biodanza.

Um sentido de semelhanga, sentir o outro, estar com o outro — naquele momento.

Entrar na alma, apenas isso: estar na presenga do outro, que ndo é o outro, que jd ndo é o outro.
Na verdade, quanto estou nesse estado, ndo é o outro mesmo que eu sinto, nem a mim.

E algo a que eu ndo consigo dar um nome.

Podemos chamar-lhe presen¢a, alma, é seguramente um estado de conexdo.

Um estar ligado, uma ligag¢do profunda.

Dificil explicar por palavras.

Se eu quiser traduzir o que sinto, é num momento interno aceder a um estado eterno.

Eterno porque eu poderia ali ficar sempre.

Néo é so sair do tempo.

E uma vontade imensa de ali querer ficar sempre.

E um momento unico porque nunca se repete, ndo hd igual.

A forma como chego ao encontro com o outro é sempre diferente, a forma de aproximagdo, como
pressinto a outra pessoa, o que ela me transmite, o que chega até mim. As vezes é uma vibragdo
gue comeca ndo sei bem onde, permito-me até dizer que pode comecar pela aparéncia da pessoa.
Ha pessoas coloridas nas roupas, no cabelo, na expressdo. Ndo tenho problemas em reconhecer
gue por vezes é o aspecto exterior, no todo, sem julgamento nem critica. O que vejo do outro é

0 que me mostra, mas também sinto o que ele é.
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E depois, quando aquela gotinha do encontro entra na ampulheta do tempo (como explicou
Héléne Levy no Encontro Espanhol Sevilha - 2017) e estad no ponto mais fino da ampulheta, é o
momento em que o encontro é Unico, sendo sempre 0 mesmo. E um “uno” de unido, de fusio,
de ndo haver diferenca, sem tempo porque é eterno (enquanto dura).

Mas Unico de unido - conexdao comigo: em que eu estou comigo, inteira e em unido com o outro,
em plena presenca, porque me dei e fui recebida.

Algo abraca esta ligacdo, creio que é o amor, e entdo essa unido é realmente total.

Quando saio destes momentos (eternos enquanto duram), eles passam a fazer parte de mim.
Sinto que essa ligagdo é possivel, sempre.

Basta estar disponivel para esse encontro, para essa conexdo.

Ndo parte de um querer, nGo é s6 porque a musica toca ou o facilitador me inspira.

Também acontece quando vou pela rua, e de repente algo desperta em mim e gera uma vontade
de estar no outro. E algo ressoa nessa pessoa também.

Da mesma forma?

Néo sei.

Sei que hd esse momento unico. E nos unimos.

E isto acontece-me seja numa relagdo intima, com fusdo orgdstica, seja quando o tempo deixa de
ter tempo e eu comunico com uma pessoa estranha, e, sem intimidade ou relacdo - a comunicagdo
ndo é fisica - a troca de palavras é simples, humana, de pessoa para pessoa. Quando nos
transportes me sento ao lado de alguém e lhe falo sem a conhecer, dirijo-lhe uma palavra de
afecto compreensdo, as vezes brincadeira, mas é um momento em que estamos ligados, porque
hd uma sintonia. Acho que ndo existe esta ligagéo sé de um lado, acontece apenas e s6 quando
hd estes dois polos. Polos que se atraem.

Entdo, isso para mim é que é ser humano, para mim é sentir o outro. Cada vez que vivo estes
momentos eu fico mais alegre, eu sinto-me mais eu, sinto-me mais acompanhada, hd outros que
sentem como eu. Sinto que é possivel estar nesta energia ou ligagdo verdadeira. Percebi que isto
é possivel.

Foi por isto que a Biodanza ressoou em mim, quando no dia seguinte a praia tamariz onde
experimentei a primeira vez a Biodanza, e olhei para as pessoas na rua, eu amei todas essas
pessoas na rua. Eu so tinha sentido esse amor pela minha familia - um amor de sangue, pelos
meus amigos —amor de irmdos ou pelos meus companheiros —amor verdadeiro apaixonado.

E no primeiro contacto com a Biodanza eu percebi que era possivel ter esse amor por qualquer

pessoa.
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Isto foi a verdadeira dimensdo, simplesmente por tocar uma pessoa que eu ndo conhecia de lado
nenhum nas mdos, simplesmente porque senti que o meu sorriso ressoava noutro sorriso e estava
tudo bem, em alegria e felicidade e queriamos todos ser felizes numa sé roda. Quando eu senti
que, debaixo de um céu estrelado, eu estava com uma pessoa que podia ser todas as pessoas da
minha vida que eu amava e amei e sentir o amor dessa pessoa, e que eu podia ser todas essas
pessoas na vida dessa mesma pessoa. E foi lindo estar nessa ligag¢do, e eu queria estar ai para

sempre.

Quando sai dessa sessdo na praia, eu queria verdadeiramente abragar toda a gente, porque eu
sou assim, eu preciso de muito abraco, é essa a forma de me exprimir. Deu-me significado para a
vida. Deu-me uma esperanca da liberdade de poder ser eu, e a certeza que pelo menos ali eu
tinha tido esse momento Unico de amar todas as pessoas no mundo, e poder ser essas pessoas

todas, que qualquer outra pessoa pudesse amar.

E continuo caminhando,

Com este sentimento muito claro e forte,

da importdncia da minha vida, na vida de todas as pessoas com que me cruzo
e da importdncia da vida de todas as pessoas na minha,

em amor, seguramente em amor.

S0 sei viver apaixonada.

E dentro daquilo que a vida me vai proporcionando, vivo apaixonada.

E tenho cada vez mais seguranga em seguir essa paix@o,

que para mim é essa coisa que vem de dentro,

o impulso que sentes que sabes, tu és aquela coisa...

Uma decisdo consciente de me langar no abismo, cheia de dor de barriga,
de fazer algo que ndo sei bem o que é,

mas que sinto um forte impulso em seguir aquela direc¢do.

Vivo deste instinto que eu ndo consigo explicar....

eu sinto, e eu vou. Com dor de barriga, mas eu vou.

Foi assim que eu cheguei a Biodanza. Eu senti um forte impulso que queria estar sempre nesse

“momento Unico em unido com todos que eu vivi”. Eu segui esse impulso, foi muito forte e claro

em mim. E sem estrutura financeira e familiar na altura eu senti esse forte impulso, vontade que
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todas as pessoas sentissem esse momento Unico e essa unido que eu senti. E hoje, ainda sem essa
estrutura, continuo com essa vontade e a seguir essa vontade. A seguir essa verdade que eu sei

gue existe, é possivel, estar, sentir, esse eterno momento unico.

Estou no inicio de constituir grupos como facilitadora e de p6r em pratica esta vertente. Com toda
a responsabilidade da coeréncia tedrica, porque confio muito no método, cada vez mais. Tenho
vivenciado cada vez mais o que instintivamente ja sentia e agora tenho a possibilidade de o passar
para outras pessoas.

Quando preparo as aulas é um grande desafio tentar aprender esta coeréncia, encontrar a
consigna certa, procurar em mim a vivéncia do exercicio, para poder inspirar vivéncias no outro,
no estar ali com o grupo e amar as pessoas da forma como estdo, sdo, e se expressam e perceber
e sentir que descobrem também essa alegria, no estar e conviver com outro a descoberta de se

sentirem através da brincadeira, de se sentirem, bem.

Participar disso enche-me de verdadeira esperan¢a
de que tenho imensa coisa para aprender,

que quero perceber imensa coisa para transmitir,
dd-me uma esperanga na vida

e uma vontade imensa de a continuar a viver, em amor.
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3 CONSIDERACOES FINAIS

Considero a chave de tudo isto “o factor Ferrero Rocher”. De facto, sé quando “nos apetece algo”
é que iniciamos a caminhada de procura.

Foi assim comigo e de resto com a maioria das pessoas. Numa época de vazio familiar e
profissional, procurei respostas em algumas direcgoes.

Até que a minha Amiga Rosa Ferreira me obrigou a escrever 100 desejos/sonhos numa das suas
sessGes pro-bono de Coaching. E depois convidou-me: “quero-te apresentar algo que é mesmo a
tua cara! Uma aula de Biodanza na Praia do Tamariz, fazem todos os anos! “

E fui: eu ja tinha “comido o Ferrero Rocher”... ja estava na procura de algo.

Parecia que tinha chegado a casa. Sai da praia do Tamariz em 2014 com uma certeza muito forte
de querer estar ligada a esta sensacao boa para o resto da minha vida.

Procurei um Grupo Regular perto e ingressei na Escola de Biodanza de Portugal em Lisboa.

Que privilégio, a oportunidade de desenvolver um trabalho, De e Com Amor. E ainda por cima,

aprender, dangando...

A Biodanza é efectivamente um sistema de desenvolvimento humano para todas as pessoas de
qualquer idade ou condigao fisica. No entanto, nem todas as pessoas estdo no momento
existencial de querer dar esse passo, tém que querer “comer o Ferrero Rocher” primeiro,

precisamos estar na procura do “algo” que nos falta.
De facto, a maioria das pessoas que vem para a Biodanza, estava na procura de algo:

desenvolvimento pessoal, convivio, partilha, saude, actividade fisica e até desenvolvimento

profissional. Alids como indica o estudo ja mencionado, efectuado em 2016. cf. figura 26
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Biodanzers P 16.03

GRAFICO 7 de 8
Motivacao
Pergunta:O que procurava quando encontrou Biodanza
Maioria procurava Dentro de cutros motivos,
desenvolvimento pessoal amaioria ndo tinha expectativas

(entre os outros motivos) Uma

experiéncia

diferante / Catarse
Q%

Curiosicade
18%

Dangar /
Liberdade
/Desfrutar

27%

Profissional
a%

Base: 11 raspostas so "Outros'

participacdo de 180 Biodanzers | elaborado por Ana Garoupa

Figura 23 - Biodanzers PT 16.03, Retrato Alunos Biodanza em Portugal — Motivagéo

O primeiro passo tem que ser nosso, pois explicar seja o que for, sem experimentar é um processo

da razdo, ndao da emocgao.

O que podemos explicar é o que sentimos, falar da definicdo ou alguma coisa que a pessoa possa
associar da sua experiéncia quotidiana. Prova esta nos testemunhos recolhidos, a mensagem vai

passando e j& somos quase 2.000 a dancar em Portugal.’?

E por isso que, embora n3o se consiga explicar totalmente a vivéncia, podemos transmiti-la. E
como? Através de testemunhos directos ou indirectos, a possibilidade de experimentar, a
divulgacdo, etc. As aulas experimentais, o evento do Tamariz e outros, as Palestras, sdo tudo

excelentes iniciativas de difundir a Biodanza.

12 |dentificados a data na App BiodanZevents 93 Grupos Regulares (ndo incluidos os Grupos a operar em
Instituicdes) Numa média de 20 alunos cada Grupo, serdo 1860 praticantes.
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Mais recentemente, eu prépria também desenvolvi uma aplicacdo para telemdvel®3, para facilitar
0 encontro entre os Grupos Regulares e as pessoas que sintam esse impulso de experimentar a
Biodanza. Uma vez que a recomendacdo é a via privilegiada de entrada das pessoas na Biodanza,
ter a possibilidade de, naquele minuto, encontrar o melhor local, dia e hora, para essa pessoa

experimentar a Biodanza, abrevia bastante tempo.

Agora, como a mensagem é recebida, faz toda a diferenca. As pessoas podem desvalorizar, pode
ndo ressoar, pode ndo haver espago nem tempo para mais nada, mas

“quando o terreno é fértil, a semente da frutos”.

13 App BiodanZevents
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ANEXO: TRANSCRICAO INTEGRAL DOS TESTEMUNHOS

Transcricdo integral dos testemunhos recolhidos

Tentando aproximar-me da descri¢dao "oficial" comego sempre com "é um sistema de AF
desenvolvimento pessoal" mencionando de seguida o resgate dos potenciais, desconstruindo

com um " ir buscar dentro de nds informacao e sentimentos esquecidos tendo como método o
movimento e a musica. Menciono sempre a origem e o criador, o facto de o inicio daquilo que

se tornou o sistema SRT ter sido em instituicdes e com doentes cuja capacidade de expressao
através comunicacao verbal ndo ser total ou sequer presente, e ai dou énfase a expressao
resgatar. Mas creio que a verdadeira descricdo é feita com o fascinio e a paixdo com que a

descrevo, do que se passa, do que sinto, de como tem impacto.

Espero ter ajudado de alguma forma :-)

Uma pratica de crescimento pessoal, que implica uma maior consciéncia inter e intrapessoal. PR
Promove a autoestima, a assertividade, o bem-estar psicoldgico, a resiliéncia ao stress

emocional, e no fundo ajuda a dirigir-nos a concretizacdo de objectivos pela tomada de

decisGes importantes, mas que seriam impossiveis, ou extremamente dificeis de tomar sem

essa pratica.

E um sistema de desenvolvimento humano que através da musica, da danca e do encontro em SR
grupo permite despertar os nossos potenciais genéticos e expressar a nossa identidade, tem
efeitos de regulacdo organica, provoca uma sensac¢do de bem-estar, de relaxamento e

diminuigdo do stress.
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N3o se explica, Sente-se. Vai experimentar e ndo vejas no youtube. JILM

reaprendizagem funcdes origindrias da vida, i.e., reencontro e integracdao com os AP
sentimentos, prazeres, pensamentos com os quais nascemos e que devido a "acultura¢do”,

nos foram sendo castrados ou substituidos por outros "socialmente aceites". Alargamento da
mente a outras abordagens, diluicao de alguns "PRE", Pré-juizos, Pré-conceitos (...). Obtencado

de noticias de nos a partir dos outros.

Sistema de desenvolvimento humano que através da musica e de alguns conceitos leva a MP

expressdo das emocdes de cada um pela danca. E dancar a vida.

Biodanza é: vida, bem-estar, coordenacgdo corpo e mente, alegria, convivio. Ao experimentar TV
a biodanza sente-se liberdade para descobrir a nossa forma de expressar as nossas emocgoes,

sem julgamentos, sendo nds proéprios.

A Biodanza é a danca da vida, é resgatar todos os nossos potenciais, a alegria de viver, a AV
vitalidade, a criatividade, a afectividade... enfim somos feitos de tudo isto, mas ao longo da

vida de alguma forma alguns potenciais ficam menos evidentes ou mesmo adormecidos...

entdo a Biodanza através da musica e da danga vai resgatar todos eles, reforcando a nossa

identidade e tornando-nos mais completos mais vitais, mais VIVOS!

A biodanza é um método de desenvolvimento pessoal, ludico, mas também profundo que AC
permite conheceres-te melhor a muitos niveis (corpo, mente e espirito).

E dptimo para encontrares o teu equilibrio préprio e com os outros.
A danca da Vida, descobrir quem somos através do nosso corpo e do seu movimento TSF

A danga da vida. Pratica de desenvolvimento pessoal e humano. O prazer de estarvivoede CG
assumirmos a nossa identidade. Respeito pelo meu semelhante, e pelo mundo em que

vivemos.

Um sistema de desenvolvimento pessoal baseado no principio de sentir o momento, e a si, e MP

de se expressar através da "dancga" a partir dai.
A Danza da tua prdpria vida, a expressao da humanidade em cada um de nds. RC
A danca da vida no seu mais intimo sentir LS

A Biodanza é um sistema de desenvolvimento humano que potencia cada Ser relembrando, DM
através da danga e da musica, toda a capacidade que temos em nos sentirmos Plenos,

Inteiros e Vivos! Ainda mais maravilhoso é sentir que essa descoberta pode ser ainda mais

84



COMO EXPLICAR O QUE E A BIODANZA A QUEM NUNCA EXPERIMENTOU?

pura no encontro com o outro. Percebemos que as relagdes que construimos na nossa vida

nos ajudam a ser mais e melhor e que o caminho dos afetos nos conduzem a felicidade.

E um sistema de desenvolvimento humano que através da musica, do movimento, da danca, FP
do encontro, promove a expressio do potencial que nos habita. E dangar a vida na sua

expressao mais genuina descobrindo a inteireza, a integracao da totalidade que somos

A Biodanza molda o nosso cérebro, faz-nos sentir mais presentes, mais "desligados " do AC
passado. Devolve-nos um sorriso e uma alegria que ficou esquecida em momentos da nossa
vida. A Biodanza ajuda-nos a viver com mais suavidade e com muito entusiasmo! A nossa

mente é reprogramada e a vida flui!

E um sistema de desenvolvimento humano em grupo através da musica e do movimento. CF
N3o é preciso saber dancar, nem aprendemos passos ou coreografias, expressamos o que
vivemos e sentimos através de movimentos simples do nosso quotidiano. Isto tem efeitos
imensos a nivel de bem-estar fisico e psicolégico, permite também conhecermo-nos melhor e

estar inteiros em tudo o que fazemos.
Explico pela definicdo e falo dos efeitos fisioldgicos AM

Biodanza é alegria, saude, bem-estar, prazer e poténcia de viver e capacidade de encontrar N
novas respostas. Um convite a conexdao comigo, com o outro e com o mistério da totalidade,

como sempre fizemos: A dangar.
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