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Estructura y evolucion
del método danza y sofrologia

El método que
propongo permite
redescubrir la propia
anatomia y hace aflorar
un ciimulo de
sensaciones,
sentimientos y
pensamientos
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El método Danza & Sofrologi a es una
disciplina basada en la danza, donde el
movimiento explora las emociones de
forma no verbal (sin problema de idioma
ni de Iéxico). Le permite al individuo
interpretar su danza y sus movimientos y
tejer un lazo con sus sentimientos
personales. Este método es apropiado
para cualquier persona, hombre o mujer,
de cualquier edad, de cualquier origen
étnico. Es eficaz en los tratamientos de
los trastornos médicos, sociales, fi sicos y
de los trastornos del desarrollo.

Danza & Sofrologi a se diferencia de otras
terapias psico-corporales por su soporte
de accion y expresion corporal. Nacio
progresivamente de la alianza de la
psicologi ay las técnicas de Sofrologi a
Caycediana, relacionando la expresion
gestual con la expresion del inconsciente
delindividuo.

El método desarrolla la consciencia que el
sujeto despierta por si mismo. La
metodologi a global que propongo, aporta
bienestar en la vida diaria y refuerza el
sentimiento de existencia plena. Danza &
Sofrologi a es una disciplina dinamica y
viva, basada en movimientos periodicos
que estimulan el positivo sin dejar de tener
en cuenta la realidad. Permite vivir en el
cuerpo fuera de todo juicio.

Las técnicas son sencillas y se pueden
adaptar en funcion de los objetivos, las
posibilidades y el nivel de entrenamiento
de cada uno. Asimismo los ejercicios vari an
dependiendo el nimero de participantes:
aficionados, profesionales, deportistas...

No se trata de una clase de danza, ni de
gimnasia, ni de musculacion o flexibilidad
pasiva. Se trata de conocerse y entender
el cuerpo en movimiento. Cada uno
aprende a escucharse a si mismo, en su
globalidad cuerpo-mente-consciencia.

Es una somatizacion positiva que privilegia
una optimizacion del capital mental:
motivacion, concentracion, vigilancia;
resistencia al estrés y al miedo; energi ay
fuerza fi sica; fluidez de los movimientos
y flexibilidad de la técnica.

Su practica es buena para la salud en general,
laimageny la estima de uno mismo. Aten(a
el estrés, los miedos, la ansiedad, las
tensiones fi sicasy el dolor cronico. En grupo,
favorece la reinsercion social, la toma de
consciencia de uno mismo y del espacio, a
la vez que crea de lazos afectivos. Aportar
asimismo un sentimiento de bienestar,
nacido del placer de estar en grupo.

En Danza & Sofrologi a, el cuerpoes la
herramienta con que se aprende a estar
bien con uno mismo, vaciar la mente,
volver a encontrar la energi a de la nifez.
Su objetivo es tomar consciencia de uno
mismo y liberar tensiones y bloqueos
grabados en la memoria del cuerpo. A nivel
fi sico, mejora la circulacidon sangui nea, la
coordinacion y el tono muscular. A nivel
mental y emocional, refuerza la afirmacion
de uno mismo, reanima las capacidades
intelectuales y la creatividad. Permite
encontrar emociones a veces difi ciles de
expresar verbalmente como el malhumor,
la frustracion, el sentimiento de
aislamiento, etc.



El método que propongo permite
redescubrir la propia anatomi a 'y hace
aflorar un cimulo de sensaciones,
sentimientos y pensamientos
(fendmenos/vivencias). Al final de la
sesion, intercambiamos los
descubrimientos y las sensaciones
percibidas durante el trabajo corporal
(fenodescripciones); que, a veces, llevan
aunatoma de consciencia y orientan en
las préximas fases del proceso
(sofroanalisis vivencial).

He estructurado el método Danza &
Sofrologi a en dos ciclos: el primero, se
compone de tres niveles y quince
lecciones; el segundo, consta de siete
lecciones que combinan el desarrollo
personal, lainvestigaciony el
entrenamiento sofroldgico.

1er ciclo

Su objetivo es descubrir la consciencia del
cuerpo en la dimension presencial,
descubrir nuestros sentimientos y nuestros
propios valores. Todo lo que vive el cuerpo
lo vive también la consciencia. Para
integrar el esquema corporal y abordar el
cuerpo en su realidad, primero debemos
movilizar los tres principios nacidos de la
fenomenologi a:

La intencionalidad
"Regreso a la cosa misma" (sensaciones,
emociones, sentimientos, valores)

La falta de juicio

Abordar las cosas con una mirada nueva,
una percepcion desprovista de juicio,
“como si fuera la primera vez".

La puesta entre paréntesis
Dejar el mundo exterior fuera para
descubrir el propio mundo interior.

Sin a priori, la tension fi sica no genera ni
recuerdo, ni interpretacion particular. Se
trata de realizar los ejercicios especi ficos
de Danza & Sofrologi a sincronizandolos
con el pensamiento y la respiracion. La
toma de consciencia del cuerpo se realiza
con el esti mulo de cada sistema Isocay.

El sequndo objetivo es aprendery explotar
las dos funciones esenciales de la
personalidad: el pensamientoy la
sensorialidad. Gracias al entrenamiento
progresivo de la danza junto a sesiones de
Sofrologi a Caycediana, los participantes
logran llegar a lo mas profundo de su
personalidad: los sentimientos y la
intuicion; refuerzan la capacidad para
calmar su discurso interior; aprenden a

ralentizar la emergencia de las ideas
parasitas y desarrollaran un sentimiento
de serenidad propicia para descubrir su
mundo interior.

La armonizacion del esquema corporal
con la gestion del estrés y la consciencia
de las funciones vitales, rebasa los li mites
del cuerpo en tanto que simple proyeccidn
senso-perceptiva de uno mismo.
Reforzamos las capacidades de
concentracion, contemplacion, memoria,
confianza en si , esperanza, adaptabilidad
y percepcion del movimiento y del propio
cuerpo. La técnica Danza & Sofrologi a
permite recobrar la armoni a cuerpo-
mente.

Esta estimulacion leve y ri tmica favorece
la percepcidn de los movimientos, de las
contracciones, de las relajaciones, tanto
mas que se efectuaran a nivel sofroliminal.

«La calidad de la respiracion cambia la del
movimiento: fuerza, suavidad,
suspension» Martha Graham (1894-1991).

Igualmente en Danza & Sofrologi a el
sofronizado presta una atencion particular
a su respiracion y a los movimientos de
esta. Las nociones de fuerza, suavidad y
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suspension estan muy presentes en los
ejercicios.

La mUsica, especialmente seleccionada,
amplifica la vivencia durante la sesion, asi
como la toma de consciencia de todas las
sensaciones, emociones y sentimientos.
Bien sabido es que la mUsica puede
cambiar los estados de consciencia,
refuerza la somatizacion positiva, ayuda
ala persona a hacer un paréntesis y mejora
la concentracion en el estado sofroliminal.
Pero... la mUsica puede ser accesoria; en
grupo es un elemento de agrupacion, pero
el silencio favorece también la bisqueda
delritmoensi .
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Conectados a sensibilidades diferentes,
nos volvemos totalmente receptivos al
estado de tension de un misculo en
particular, a la rigidez de una articulacion,
ala sensacion de calor de una parte del
cuerpo, a los latidos del corazon....
Desarrollamos una calidad de presencia
en nosotros mismos que va mejorando
con la practica, una consciencia natural y
la bisqueda del bienestar. Descubrimos y
reforzamos los valores de presenciay
grupeidad.

2ndo ciclo

El esquema intuitivo

Permite descubrir la tridimensionalidad
del método Sofrodanza, la vivencia del

sonido, las emociones. Las técnicas de
este ciclo, ademas de conservar el
fundamento imprescindible de la
corporalidad en tanto que realidad vivida
como base intangible, facilitan el acceso
a la etapa de consciencia mas profunda.

Siete lecciones para descubrir
progresivamente los efectos del sonido en
nuestra propia materia, para tomar
consciencia de la capacidad del cuerpo
humano para resonary responder a la
vibracion producida por la resonancia del
sonido audible y del sonido no audible.

En este segundo ciclo aprendemos a
desvelary a sentir nuestra intuicion
mediante la meditacion/contemplacion,
la busqueda de nuestra trascendencia, la
liberacion de nuestro imaginario y la
tridimensionalidad: presente-futuro-
pasado.

La intuicion que todos tenemos, pero que
es difi cil definir con exactitud, puede
solicitarse y activarse para fines creativos.
Elindividuo esta a la escucha de su cuerpo
que re-armoniza con su mente, para
permitir, en los niveles siguientes, estar a
la escucha de sus emocionesy su intuicion.
Gracias al «lenguaje arti stico del
movimiento» y al propio sonido de su voz,
el sofronizado armoniza siempre sus
sentimientos, sus pensamientos y su
intuicion con la respiracion.

El sonido dirigido a cada sistema y a toda
la corporalidad, activa la energi a en
nuestras células. Después de armonizar
nuestro esquema corporal que es nuestra
herramienta, podemos conectar
directamente con nuestro imaginario,
nuestra intuicion. Tenemos funciones muy
importantes, muy profundas que nos
permiten completar nuestra prension del
mundo: los sentimientos y la intuicion.

Dos funciones que, junto con los
pensamientos y la sensorialidad, nos
ayudan a crear un equilibrio perfecto de
nuestra personalidad. El sentimiento es
una funcion de apreciacion. Por ejemplo,
para apreciar el grado de bienestar en que
nos encontramos en un estado de
consciencia sofroliminal, recurrimos a los
sentimientos.

La sensorialidad capta la informacion,
nuestro pensamiento analizay gracias a
los sentimientos emitimos un juicio. Para
reconocer estas funciones debemos



activarlas en el curso de Danza &
Sofrologi a. Esta revelara entonces el
espi ritu creativo y el espi ritu de
humanidad.

La practica de Danza & Sofrologi a en
diferentes campos

1. Danza & Sofrologi a para los artistas
Uno de los objetivos del docente es
permitir a los artistas vivir su practica
serenamente, siguiendo presentes en si
mismos y evitando tensiones corporales
y mentalesinttiles. Asi, el discurso interior
se apaciguay la emergencia de
pensamientos parasitos disminuye.
Quedan Unicamente presentes en su
actividad el cuerpo y la mente en armoni a.
Se conservan Unicamente las tensiones
necesarias para la prestacion arti stica. Asi
pues, este trabajo resulta importante para
dominar el miedo escénico

Conseguir lo maximo siempre es un reto
enorme, y para ello tenemos la ayuda de
la sofrologi a. Ya sabemos que la disciplina
es imprescindible para evolucionar en
nuestra vida profesional asi comoen la
vida privada. De esta manera, mas alla de
una simple técnica de preparacion mental,
el entrenamiento periodico de la sofrologi a
contribuye a la plenitud de las
capacidades. Debemos confiary
permanecer fieles a la vision y al esquema
elegidos.

¢Cuales son los beneficios para los
bailarines?

Los bailarines son, sin lugar a dudas, los
artistas mas exigentes con ellos mismos.
El cuerpo es su herramienta de trabajo, la
introspeccion puede volverse
despiadadamente personal. Estan en
didlogo permanente con su cuerpo ya que
su ambicion es convertirlo en un
instrumento de expresion.

Los bailarines desarrollan su capacidad de
creacion a partir de lo que ellos consideran
sus propios |i mites de imperfecciones ya
sean fi sicas, técnicas, psicoldgicas o

arti sticas. Al sobrepasarlos, esos mismos
li mites les llevan hacia el éxito. Para
algunos, este trabajo de sobrepasarse no
tiene fin; para otros, el trabajo incluira esas
“limitaciones”.

Experiencia practica:

1. Academia de verano del Ballet de
Dortmund

Siete sesiones de Danza & Sofrologi a
organizadas con los bailarines de la

Academia del Ballet de Dortmund. En el
grupo se notan diferencias de percepcion.
En el marco de su formacion profesional,
los bailarines desarrollan una percepcion
particularmente fina de su cuerpo que es
su herramienta de trabajo. La relajacion
dinamica, combinada con secuencias de
movimientos Danza & Sofrologi a,
contribuye a ahondar en la consciencia de
cada sistema. El sincronizar la respiracion,
el movimiento y el pensamiento, obligay
estimula la mente a la concentracion. Los
movimientos de aislamiento, segun el
sistema, van enfocados a reforzar la
percepcion de esas partes del cuerpoy a
fijarlas en la consciencia.

Ya en la primera sesion todos los
participantes pudieron sentir los beneficios
de la relajacion dindmica.

En el tercer encuentro, los bailarines
pudieron visualizar y observar su propia
imagen haciendo uso de todos sus
sentidos gracias a la introduccion del
objeto neutro de concentracion. En el
cuarto encuentro, apliqué la futurizacion
libre. Me sorprendi al comprobar que
ninguno de los participantes respondio
positivamente a la experiencia. Al di a
siguiente, repeti la experiencia. Durante
el didlogo pre-sofrdnico, insisti y expliqué
con todos los pormenores el significado
de la futurizacion. No obstante, a pesar
de la gui a hacia la sugestion y los ejemplos
aportados para aclarary facilitar esa breve
proyeccion hacia el futuro (por ejemplo,
vivir de forma sensorial y perceptiva un
momento en el escenario, un espectaculo,
una prueba preparada con pacienciay
perseverancia...), el resultado de la sesion
fue mas bien pésimo.

Incluso preparados para el desarrollo de
la sesion y ayudados por mi Terpnos-
Logos especialmente adaptado, muy
detallado y profundizado, sélo el 3d/de
los participantes pudieron desplegar su
proyeccion hacia el futuro.

En conclusién, la plasticidad del imaginario
es mas débil en los bailarines pero, por el
contrario, las sensaciones y la consciencia
del cuerpo estan mas desarrolladas.

La visualizacion de una creacion, un
escenario personal imaginado con todas
las emociones, todas las sensaciones y
todas las percepciones positivas vividas y
sentidas a lo largo de nuestra existencia,
desarrolla la capacidad de (re)vivir e

integrar todas las vivencias positivas
dentro de nuestra propia consciencia.

Testimonio/Fenodescripcian

Anai's: En cada momento he sentido algo
diferente, pero la mayori a de las veces
cuando relajabamos cada sistema, teni a la
sensacion de que todo mi cuerpo se relajaba.
A veces sélo he notado la relajacion tras
estimular los msculos después de la
tension. Posteriormente a la prdctica
desplazamiento del negativo, me senti a
muchas veces « vaci a». En cada inspiracién
y en cada presencia del positivo, notaba
como el cuerpo se llenaba de energi a nueva.
El ejercicio sobre la mitad del cuerpo me
procuraba una gran relajacion en las
piernas, en particular en la zona de las
rodillas.

He apreciado "el bombeo” de los hombros
ya que por fin he conseguido sentir la
relajacion en la zona del cuello.

Durante los saltos, senti a la energi a vibrar
y atravesar todo mi cuerpo.

Visualicé efectivamente un color, pero
pienso que era el fruto de un haz de luz en
mis ojos cerrados y no el de mi imaginacion.
Sila intensidad de la luz era menos fuerte,
el color amarillo predominaba. Si por el
contrario la sala se encontraba a oscuras,
el color rojo acudi aami .

No he tenido ni suefo ni proyeccion hacia
el futuro.

No obstante, podi a imaginarme bien el
objeto neutro. Si antes de la sesion me
encontraba cansada, después de ella me
notaba descansada y positiva. Si estaba
agotada fi sicamente, después me
encontraba llena de energi a, mds receptiva
y lista para volver a vivirmi di a.

He tenido dificultades para describir mis
sentimientos con palabras, espero que se
me haya entendido.

2. Mi propia experiencia

La sofrologi a transformd mi vida personal
y mi practica profesional: sentimiento
profundo de armoni a, de confianzaenmi,
hoy y mafana. Como la fuerza del método
descansa en el entrenamiento personal,

el no respetar su practica conlleva la
desaparicion progresiva de todas las
capacidades desarrolladas.

La sofrologi a es para mi como un

medicamento: primera toma al inicio del
ciclo fundamental, y los principios activos
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se difunden por el cuerpo en el momento
del ciclo radical y del ciclo existencial para
una curacion al final de la formacion.
Hoy he pasado una pagina en mi vida. He
hecho la promesa de respetary cuidar este
cambio valioso. Vivo mi vida de pareja, mi
vida de familia y mi vida profesional de
forma consciente, esforzandome por
mantener un estado positivo y una mirada
fenomenoldgica.

En el mundo arti sticoy en el escenario,
miro ahora a mi pareja como la primera
vez. Lo vuelvo a descubrir en cada
espectaculo, y esa vivencia se inscribe
profundamente en mi . Con laRDC 11
aprendo a vivir consciente de mi realidad,
conmifamiliayeneldiaadia.

"Oteo las emociones mediante el prisma
de los valores que vivo ahora en este punto
de la formacion sofroldgica. Noto el
cambio que se ha producido en mi , en mi
consciencia, en la region fronica. Eso no
existi a ante, y ahora es mi tesoro interior
que protege todos los valores que he
conquistado.

Me doy cuenta de que s6lo mi
entrenamiento puede mantener o
desarrollar la estructura sensible y
profunda de mi misma ». Cuando pienso
en el valor de la libertad y la manera en
que la percibo ahora, me doy cuenta de
como, gracias a la sofrologi a, la he
integrado en mi ... Efectivamente, la simple
«libertad » se ha transformado en «
libertad fronica existencial »,
transcendental y trasladable a todas mis
acciones.

Lo mismo me ocurre con la percepcion de
otros valores. Me ayudan a redefinir mi
propia personalidad iluminando esta parte
de mi misma que se ha quedadoenla
sombra tanto tiempo como mi estado de
consciencia ordinaria estaba en su estado
primario”.

Ahora acepto mis imperfecciones. Sé que
siempre hay que esforzarse para ganar en
fuerza mentaly fi sica. Es verdaderamente
una forma de seguir desarrollandome
como artista. Es a veces increi ble como
algo tan pequefo (sesion) puede
engendrar tanta diferencia. La mente debe
ser libre para responder a la pregunta mas
importante: ;en qué debo fijar mi
atencion?

3. Proyecto de insercion (institucion de
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salud mental y su plantilla) « Dance in -
Dance Out »

La idea basica es un proyecto Danza &
Sofrologi a a largo plazo con los residentes
del centro de rehabilitacion médica
Friederike Fliedner Houseet y con los
miembros de su plantilla. Gracias a este
enfoque experimental, los participantes
adoptan nuevas actitudes y descubren una
nueva forma de comunicacion.

Las experiencias vividas por los residentes
del centro, descritas en sus
fenodescripciones demuestran que el
método les induce no s6lo pensamientos
positivos, sino que produce también
efectos duraderos y favorables para su
estabilidad mental, mejorando sus
aptitudes sociales y desarrollando la
confianza ensi mismos. Como se trata de
un proyecto de insercion, se han roto
algunas barreras y se han cai do algunos
tabues. Es una contribucion valiosa a la
comprensién mutua.

Al cabo de los dos arbs, el proyecto tuvo
un éxito rotundo, culminando con varias
representaciones coreograficas de los
residentes ante un publico muy amplio.

Testimonios/Fenodescripciones
Bettina 19.01.2015: Puedo sentir calor, el
calor esta en todo mi cuerpo.

Bettina 02.02.2015: Veo un Bouddha
sonriente. Estoy aqui y ahora, la paz me
invade totalmente.

Eva 19.01.2015: Sentir mi cuerpo y percibir
mis i mites con consciencia plena.
Desarrollar un sentimiento i ntimo de mi
cuerpo y mis érganos. La concentracion y
la percepcion ayudan a la serenidad.

Eva 02.02.2015: Sentir relajacion en un
principio - agotador. Ahora me siento muy
relajada, equilibrada, aceptada y contenta.

Sarah 19. 01. 2015: Después de Danza &
Sofrologi a, me siento completa. Siento cada
parte de mi cuerpo y estoy en equilibrio en
mi centro. Durante la sesion teni a que hacer
mads esfuerzos para concentrarme, pero
cada di' a mejoro. Al bailar me siento con
mds fluidez y mds confiada.

Kirsten 03.10.2015

Antes del espectdculo:

- nerviosa, tensa

- no serena por culpa de mi aspecto, en
particular mi pelo...

- no dejaba de pensar: que mis pelos no se
me caigan en la cara.... durante el
espectdculo:

- en un principio estaba muy poco sequra
demi

- teni a miedo de tener de repente un
Jblackout" y no acordarme de nada

- luego consigo sentir el ,Flow"

- alfinal todo resulta perfecto ...

Después del espectdculo:

- los aplausos volvieron a darme confianza
- el sentimiento de formar totalmente parte
del grupo / equipo, era mi mayor motivacion.
- el sentimiento de union era /es para mi
muy importante y se converti a en una parte
imprescindible de mi vida.

- no quisiera faltar a las sesiones " Dance
in-Dance out ", ya no puedo imaginar mi
tiempo libre, mi vida sin este proyecto de
danza.

4. Profilaxis y Bienestar - Talleres Danza
& Sofrologi a

La experiencia Danza & Sofrologi a tiene
como cometido el desarrollo personal de
los participantes sin omitir cada
singularidad.

En grupo, la relacién con uno mismoy con
el otro es una vivencia de
interdependencia, una no-dependencia,
una reparticion sutil con el otro mediante
la mentey el cuerpo.

Durante el baile, cada uno integra las
experiencias de la mente en su propio
cuerpo y durante la sesion, cada uno
integra en la mente la experiencia de su
propio cuerpo.

Adaptacidn y refuerzo del sistema
inmunitario

El sistema nervioso es capaz de influir en
el sistema inmunitario. Su intervencion en
una funcién organica que garantiza una
mejor regulacion ya que permite coordinar
las respuestas en caso de confusion.
Garantiza igualmente el acoplamiento
entre estado mental y fisiologi a. El miedo
y el malhumor no s6lo son sentimientos
subjetivos, sino que también determinan
una accion posible si se realiza algin ajuste
fisioldgico como incremento del ritmo
cardiaco, subida de la presidn arterial,
aceleracion y amplificacion respiratoria,
traslado de un plus de oxi geno hacia los
mUsculos y el cerebro, movilizacion de la
energi a disponible. El estrés provoca un
cambio en las funciones endocrinas, por
lo tanto en la funcion del sistema
inmunitario. Las enfermedades se pueden
producir como consecuencia de una subida
del estrés social, de los conflictos o cuando
se sobrepasan las posibilidades de
adaptacion.



En el entrenamiento Danza & Sofrologi a
he introducido sesiones adaptadas que
actuan en el sistema inmunitario con la
fuerza del pensamiento. El cerebro puede
asi intervenir en el refuerzo y la curacion
de los si ntomas gracias al esti mulo senso-
perceptivo de todas las células
inmunitarias.

Cuando bailamos hablamos de nosotros
mismos.

Nuestra forma de bailar deja translucir la
representacion inconsciente que tenemos
de nosotros mismos y de nuestra relacion
con el mundo.

La danza es la expresion de la personalidad
a través del movimiento.

Aprender a relajarse en movimiento.
Antes de poner nuestro cuerpo en
movimiento, debemos tomar consciencia
de él de la manera mas exacta y fiel
posible. Nuestra consciencia debe ser
capaz de imaginar la forma, los contornos,
la posicion exacta de cada parte del cuerpo
y de su totalidad. A veces la presencia es
variable en funcion del di a; por otra parte,
el estado de nuestro cuerpo se manifiesta
de muchas formas. Martha Graham,

A ]}ln

Taller de Sofrodanza

bailarina y coredgrafa de baile
contemporaneo americano, habla de los
beneficios que tiene para el bailari n esta
presencia: « se aprende asi a agruparse en
el corazon de la consciencia kinestética y
a explotar a partir de este centro. La
consciencia abandona los grupos
musculares superficiales para infiltrarse
en las capas corporales mas profundas. La
capacidad de dirigir los flujos energéticos
se desarrolla de la misma manera que en
el caso de las artes marciales, donde el
manejo de la respiracion ayuda a dirigir la
energi a a todos los miembros para que
«esté ahi » en el espacio y en el tiempo.»
Martha Graham (1894-1991).
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