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      Según el diccionario de la Real Academia 
      de la Lengua Española: 

Masculinidad: relativo a masculino.  
      Masculino: del latín “masculinus” relativo 
      a “másculo”: vigoroso, viril, energético. 

Que está dotado de órganos para fecundar.  
Macho, es decir, aquel que se encaja en el  
otro (hembra). 
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Prefacio 
 
Querido lector: 
 Esto que vas a leer a continuación es el fruto de dos semanas de retino, soledad y descanso 
en la pequeña localidad de Válor, pueblecito de 710 habitantes localizado por algún lugar perdido 
en Las Alpujarras granadinas.  
 Desde el sábado 3 de marzo hasta el viernes 16 del mismo mes del año 2012, he estado 
dedicándome en cuerpo y alma a dar a luz a lo que se venía gestando en mi interior durante varios 
meses: la escritura de mi monografía cuyo título acontece ser Biodanza: la danza de los hombres 
que lloran.  
 Válor me ha acogido entre sus empinadas cuestas, su sol granadino, sus fuentes de agua, su 
olor a leña quemada, sus montañas encrespadas, sus aires frescos, sus almendros en flor, sus 
paredes encaladas y sus chimeneas encendidas devorando la madera de árboles que antes nos daban 
sombra y frutos y ahora nos dan calor. Válor y valor, el que he tenido que reunir para parir estas 
páginas llenas de emoción y sentimiento, de dudas e ilusiones, de alegrías y amarguras, de 
encuentros y verdades, de reconocimiento y de lágrimas, de humildad y de esencia, de ser y de 
estar. 
 Este trabajo monográfico lo he subtitulado Tratado personal sobre la masculinidad a partir 
de un relato existencial porque es el resultado directo de una inquietud personal con lo que, querido 
lector, la mayoría de las opiniones que vas a encontrar a lo largo de las siguientes páginas son 
puramente subjetivas. Si esperas encontrar a continuación respuestas antropológicas de la razón por 
la que los hombres somos como somos o si quieres respuestas sociológicas de lo que significa hoy 
en día ser un hombre, mejor que dejes de leer en este preciso momento. Si quieres acompañarme en 
este relato existencial que he escrito con tanto cariño y esmero, te doy la bienvenida. Estoy seguro 
que en alguna página de este relato, habrá alguna frase escrita, alguna palabra garabateada que te 
haga emocionarte, que te haga parar y respirar, que te haga vibrar. Si esto es así, me doy por 
contento y te doy las gracias por acompañarme en este camino. 

A lo largo de estas páginas, también te vas a encontrar algún punto de vista o alguna 
reflexión personal que pueda que te resulte, en alguna ocasión, algo exagerada o, tal vez, 
desbordada de emoción y sentimiento. Tan sólo te pido que entiendas que estás no solamente 
leyendo mis palabras sino acompañándome en un viaje existencial hacia el interior de mi persona 
con lo que, siendo Lenny, es fácil entender la pasión, la fuerza y la entrega que pongo en cada letra, 
en cada palabra o en cada frase. 

Amigo lector, este pueblecito alpujarreño me ha inspirado tanto y me ha aportado tanta paz y 
quietud  a mi espíritu que he decidido ilustrar esta monografía con alguna que otra fotografía del 
lugar que tanto y tan bien me ha inspirado. Espero que te gusten. 

Ahora, ponte cómodo o cómoda, relájate, respira profundamente y permite que mis 
vivencias sean las tuyas, que mi corazón te transporte, que mi voz te cale bien hondo y que mis 
palabras te acaricien el alma.  
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Introducción 
 

La monografía es el proyecto final de carrera y pone punto final a los estudios teóricos y 
prácticas de la Biodanza que he cursado, en mi caso particular, en la Escuela de Biodanza de 
Valencia. La monografía, por así decirlo, es el broche de oro que culmina estos 4 años y medio en 
los que me he visto involucrado en la formación como facilitador de Biodanza. Si entendemos que 
el tiempo que uno dedica a la formación en Biodanza son unos años intensos de desarrollo y 
crecimiento personal, podemos entender la monografía como ese trabajo con el que uno “cierra” 
ese ciclo formativo y personal que empezó, en mi caso particular, el 2 de noviembre del año 2007 
cuando me incorporé a la Escuela de Biodanza de Valencia. He escrito “cierra” entre comillas 
porque uno nunca concluye su camino de desarrollo personal: ese crecimiento personal dura todo lo 
que dura una vida pues uno nunca deja de aprender, uno nunca deja de crecer como persona. 

Este trabajo monográfico titulado Biodanza: La danza de los hombres que lloran es el 
resultado de una inquietud personal que me ha acompañado durante años y que me ha hecho 
preguntarme, en numerosas ocasiones, si los hombres estamos o no en contacto íntimo con nuestro 
corazón y hasta que punto nosotros, varones, somos capaces o no de expresar nuestros sentimientos. 
Este escrito viene de una necesidad personal que ha venido gestándose en mí desde siempre y que 
quiere dar, no respuestas, sino cobijo a mi persona: un hombre sensible, emocionalmente 
expresivo y en contacto íntimo con su corazón y sus sentimientos. 

A la misma vez que trato en esta monografía temas personales también me gustaría que mis 
vivencias puedan servir a otros hombres con tal de que se puedan sentir identificados con ellas. 
Como consecuencia de ello, este trabajo monográfico puede convertirse en megáfono o manifiesto 
de esos hombres que expresan sus emociones o que, al contrario, no han podido expresarlas todavía 
por un motivo u otro: esta monografía es, por tanto, también un tributo a ellos.  

También hablamos en estas páginas de que manera la Biodanza, como sistema de 
integración humano que es, ayuda a integrar a los hombres su energía yin en su energía yang. 
Hablaremos de estas dos energías complementarias y veremos de qué forma un hombre puede 
integrar, entre otras cosas, sus emociones a su persona y así, de que manera, los hombres, al hacer 
esto, pueden expresar su estado emocional de una manera más sana y más armónica con su ser. 

Este tratado no solamente está dedicado a todos los hombres sino también está dedicado a 
todas las mujeres, engendradoras de vida y compañeras de camino, con tal de que ellas puedan 
entender un poco mejor a esos hombre que son sus padres, hermanos, amigos, compañeros, esposos 
y amantes con los que han decidido vivir, convivir y compartir experiencias. 
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¿Por qué esta monografía y no otra?  
 

1. Orígenes 
 
La masculinidad es un tema que me ha interesado desde hace muchos años. Prueba de ello 

es el hecho de que la tesina que escribí para un máster que realicé en Londres en el año 2000, el 
tema a desarrollar tenía mucho que ver también con la masculinidad y la identidad masculina. Hace 
ya 12 años, esa tesina fue titulada  La imagen del hombre en la publicidad fotográfica en la España 
de los últimos 30 años y resultó ser un estudio de la imagen del hombre representada en los medios 
de comunicación impresos (revistas y periódicos) desde el año 1970 (año en el cual yo nací) hasta el 
año 2000 (el año en el que escribí y presenté esa tesina). 
 ¿Por qué el tema de la masculinidad me interesa más que cualquier otro? Con certeza, 
desconozco la respuesta. Podría ser el hecho de que siempre me he considerado una persona 
sensible, expresiva y en contacto íntimo con mis emociones lo cual me ha hecho alejarme de la 
típica imagen masculina que solemos tener. Con lo que escribir esta monografía, me estaría 
ayudando a entender un poco más a mi persona dentro de este mundo masculino al cual pertenezco. 
Tal vez, el escribir sobre la masculinidad y su relación con el mundo emocional sea un intento 
consciente de aportar un poco de luz a este mundo de las emociones que tan olvidado tenemos, en 
general, los hombres. Quizás, con esta monografía, también quiero “democratizar” ese mundo 
emocional que ha sido tradicionalmente femenino cuando, en el fondo, nos pertenece a todos como 
voy a defender en esta monografía. También quiero aprovechar la escritura de este tratado para 
“normalizar” la situación en la que nos hemos visto muchos hombres que fácilmente expresamos 
nuestras emociones y que hemos sido peyorativamente etiquetados a lo largo del tiempo: Todavía 
recuerdo que, con 22 años, la novia del momento, al estar yo inmerso en lágrimas provocadas por 
algún asunto emocional, me insultó con un “¡lágrima floja!” que me secó las lágrimas de golpe y 
me dio ya mucho que pensar sobre la relación de los hombres con sus sentimientos y la aceptación 
de esto por parte de los demás.  

Como constataremos a lo largo de las siguientes páginas, el sistema en el que nos movemos 
es hostil con ciertos atributos que no se consideran masculinos y que, por tanto, no se esperan en el 
hombre ya que, socialmente, no es lo que le corresponde. La sensibilidad, la emotividad, la 
expresividad o la afectividad no se consideran particularidades masculinas y aquellos hombres que 
pequen en exceso de estas características son socialmente cuestionados y etiquetas e incluso 
peligran con el consiguiente rechazo social.  
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2. Dependencia emocional 
 

Adivino que el hecho de escribir sobre el mundo masculino y la expresividad de los 
sentimientos también tenga que ver con el ambiente familiar en el que me crie y lo distinto que 
siempre me he sentido frente a mis otras dos referencias masculinas en mi familia que han sido mi 
padre, fallecido el 31 de diciembre del 2007, y mi hermano Ángel. A diferencia de mi padre y mi 
hermano, siempre me he sentido muy en contacto con mis sentimientos y los he expresado con 
facilidad. Sin embargo, en mi casa siempre he habido una falta de afecto y comunicación familiar lo 
que me ha llevado a buscar esa afectividad y ese cariño fuera de ella, en otros lugares y en otras 
personas. Así, el alto grado de dependencia emocional que he llevado arrastrando a lo largo de 
muchos años me ha llevado, entre otras cosas, ha dejar en manos de mi pareja emocional la 
responsabilidad de llenarme ese vacío afectivo. Como consecuencia de ello, mi felicidad, plenitud 
existencial y estado anímico dependían, en la mayoría de las veces, del buen (o mal) estado en que 
se encontrase mi relación sentimental con la pareja del momento. Sin embargo, una mañana de 
comienzo del mes de febrero del año 2009, después de haber vivido un nuevo desengaño amoroso 
(con su consiguiente frustración existencial), escribí este relato que luego envié por correo 
electrónico a 39 amigos todos practicantes de Biodanza y que comparto con vosotros ahora sin 
haber modificado ni un ápice del texto original: 
 

 
Asunto: LENNY: RELATO DE UN ADICTO AFECTIVO     
De: "CENTRO OBLIVIUM"<relajacion@centrooblivium.com>     
Fecha: Lun, 9 de Febrero de 2009, 4:13 pm     
Para: 39 destinatarios (Loreto, Soraya, Shukla, Vero, Carol, Erika, Maje,  
Concha, Bhairava, Sabela, Guncha, Marce, Menchu, Nuria, Lola, Ernes,  
Ruth, Teresa, Mª José, Lucia, Gala, Luz, Arancha, Inma, Elisa, Cristina, 
Ali, Bea, Mariajo, Belén, Edu, Rafa, Gonzalo, Roberto, Antonio, Valeriano,  
José Luis, Jorge, Betina). 
 
Queridísim@s tod@s compañer@s de biodanza: 
Ante la imposibilidad de poder llegar a tiempo para el relato de vivencia 
debido a que cierro Oblivium a las 8.30pm, me he tomado el tiempo 
necesario para poder pasaros mi relato de vivencia por escrito. De esa 
manera, podré haceros participes de mi momento actual y compartirlo con 
todos vosotros. Este relato mio es bastante personal por lo que no lo 
envío a través del forum pero a nivel particular. Como veréis, he empezado 
a escribir... a escribir... son unos 3 folios... ya tenéis lectura esta 
noche... un cuento de "buenas noches". 
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Es sorprendente como la vida te va llevando de aquí para allá sin más. 
Hace tiempo que llegué a la conclusión de que las cosas no ocurren por 
casualidad: prefiero pensar que la vida es como una cadena llena de 
eslabones donde un acontecimiento te lleva a otro y así sucesivamente. 
Pensando de esta manera y cuando vivo alguna experiencia de las 
etiquetadas NO PLANCETERAS, siempre me ayuda el pensar que ese mal trago 
en cuestión me llevará hacia una nueva experiencia donde saldré más 
fuerte, con más coherencia y entereza. 
 
"Hola, me llamo Lenny y soy un dependiente afectivo",  de esta manera 
podría perfectamente presentarme ante unos desconocidos. Durante años, me 
he comportado como un perfecto adicto emocional y nunca me han faltado 
ocasiones para serlo. Durante años, he sido capaz de saltar de una 
relación afectiva a otra con una facilidad pasmosa. Lo único que 
necesitaba era tener mi dosis afectiva bien cubierta, independientemente 
de quien fuera la novia de turno. Cuando una relación acabada, otra 
empezaba: A REINA MUERTA, REINA PUESTA!!! Y todo esto con el mismo 
objetivo en mente... no quedarme sin mi medicina, no quedarme sin amor, 
sin sentirme querido y todo... ¿POR QUÉ? 
 
Porque buscaba fuera, lo que era incapaz de sentir dentro: AMOR POR MI 
MISMO!!! Tan sencillo y tan claro como eso. No había nada más que eso... 
una falta esencial de amor hacia mi mismo. Anhelaba que otros, en este 
caso mi pareja de turno, llenase ese hueco que estaba vacío. Buscaba que 
esa carencia afectiva se viese colmada, llenada hasta la saciedad. Buscaba 
un amor completo, un amor perfecto. Buscaba que me quisieran, como no, a 
mi manera, sentirme lleno de amor hasta la médula pues yo mismo era 
incapaz de darme el amor que necesitaba... yo mismo era incapaz de amarme. 
Una pareja sustituía a la otra y vuelta a empezar... siempre la misma 
adicción, siempre el mismo cuento, siempre el mismo príncipe y ahora le 
cambiamos el nombre a la princesa... siempre, siempre, siempre... hasta 
que uno se cae tantas veces por el mismo precipicio que se levanta una 
última vez y dice "BASTA BASTA BASTA!!!! Estoy harto de esta mierda. No 
puedo continuar así. Me merezco algo mejor. No puedo seguir comportándome 
de esta manera. Me estoy destrozando." Entonces, UNO TOMA CONSCIENCIA de 
que hay que cambiar y uno localiza el problema y es cuando uno abre bien 
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los ojos y dice: "Coñooooo, soy un adicto afectivo y necesito que me 
quieran porque yo no me quiero lo suficiente!!!". 
Sabiendo que la toma de consciencia es el primer paso del camino, tan sólo 
queda tomar cartas en el asunto y ponerse a la acción y cuando uno empieza 
a aceptarse y a perdonarse a sí mismo y a aceptar que el caos es parte de 
nuestra naturaleza humana, las cosas no van mal encaminadas. Es entonces, 
cuando empiezo a sentir mi corazón que ahora es mío, que no tengo 
hipotecado ni vendido, que está entero y está ahí para yo darle brillo, para 
llenarme con todo su amor que es mucho, tanto tanto que me desborda y que 
comparto con uno y con otro... contigo... con todos. Y me doy cuenta de 
que pedazo corazón que tengo y yo sin saberlo pues lo que había visto con 
anterioridad, antes de esta toma de consciencia, era sola una pequeña 
parte de ése, mi corazón. Siento mi corazón y, entonces, mis pulmones se 
llenan de aire y cada órgano de mi ser toma consciencia pues soy yo y todo 
consiste en esto... en ser yo... en no esperar al mañana pues el mañana es 
una ilusión y me hace perderme lo que tengo que es el hoy y el hoy soy yo. 
Ahora me encuentro que he aprendido a substituir todos esos sueños del 
mañana por LAS REALIDADES DEL HOY, esas ilusiones del futuro por MOMENTOS 
PRESENTES, esas prisas por LA ETERNIDAD DEL SEGUNDO y esa ansiedad de lo 
que podría venir por EL AGRADECIMIENTO DEL AHORA. El vivir lo que tengo en 
lugar del deseo de lo que no tengo me ha hecho ser mas consciente de todo 
lo que me rodea, de vivir mi vida con más plenitud, con más entereza pues, 
Y YO CREO QUE DESDE LA PRIMERA VEZ EN MI VIDA, me siento así... de esa 
manera... ENTERO!!! Mi corazón me pertenece, está conmigo 100 x 100... mi 
corazón no está ahí fuera prestado sino bien conmigo, bien adentro... 
siento éste mi corazón, me siento a mí, siento mi fuerza, siento mi 
energía... y por primera vez en mi vida, nada ni nadie me hace feliz salvo 
yo mismo: Me pertenezco y me entrego a mí... me tengo y me basto!!! 
He leído tantos libros sobre ello, he meditado tanto sobre ello, he 
buscado tanto... ahora no necesito teoría pues soy yo todo práctica... 
cada día que me levanto, agradezco lo que tengo y me dispongo a vivir el 
día con plenitud pues esto es lo que tengo... esto es lo que hay... no hay 
nada más... nunca habrá nada más... todo el resto son mentiras de la 
mente, falacias que te alejan del momento, del ahora, de LA ESENCIA DE 
CADA UNO. 
Esto es un sentirse, es un encontrarse por primera vez, es un cuidarse, es 
un respetarse, es un enamorarse de uno mismo... y estoy haciendo todo esto 
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desde una luz que antes desconocía. Además, no es casualidad que esta 
operación de nariz que me han realizado haya venido en el momento que ha 
venido. Puedo respirar, puedo llenar mis pulmones de oxígeno como nunca lo 
he hecho antes. Me siento lleno de vida, de prana, de energía. Soy un 
volcán de ideas y de creatividad y lo único que siento es que tengo que 
compartirla con los demás pues es tanto lo que tengo, que me desborda. 
Necesito compartir todo esto con vosotros, compañeros fieles de vida. Ser 
cómplices de este maravillo momento, de este despertar, de este brillo en 
los ojos. Me habéis visto crecer, llorar y reír, llorar de nuevo y reír de 
nuevo. Me habéis visto enfrentándome a mis miedos y celebrando mis 
virtudes. Me habéis conocido con el pelo corto y ahora con el pelo 
largo... bailar con pantalones y con falda. Me habéis acompañado en éste 
mi camino y os quiero a todos por ello. Os amo profundamente porque sois 
espejo de mi alma, pedacitos de mi corazón. Os amo a todos porque estáis 
ahí a mi lado sin condiciones, sin expectativas. Os amo porque sois como 
sois sin más y sin menos... 
Loreto, compañera de saltos y de fuertes emociones... Soraya, mi 
hermanita, la que huele a tierra... Shukla, mi guerrera, fortín de 
fortaleza, maestra de la vida... Vero, te elegí como mi "yo" en las 
constelaciones familiares, ¿qué más te puedo decir?... Carol, mi chuche 
preferido moviendo las caderas... Erika, me pierdo en tu mirada celestial 
y juego contigo en las estrellas... Maje, mi imán, mi espejo, mi gemela, 
no te puedes imaginar cuanto te echo de menos, te adoro... Concha, 
abrazarte es abrazar al cielo, las nubes huelen como tú... Bhairava, 
combinación de ternura y fortaleza, compañera de risas, ya te echo de 
menos... Sabela, mujer poderosa, me inspira tu belleza, tu certeza, tu 
mirada... Guncha, mi amor, te quiero a ti por mil... Marce, compañera de 
risas y confesiones, tus palabras me llenan el corazón... Menchu, 
compañera de vida, el llegar ahora a este estado de consciencia ha sido en 
parte gracias a ti, me has enseñado tanto y todavía sigo aprendiendo tanto 
de ti, te estaré eternamente agradecido por todo lo que me has ofrecido, 
compartir un trocito de mi vida contigo ha sido todo un honor, gracias, 
gracias, gracias... Nuria, mi duende del bosque preferida, no hay corazón 
más grande que el tuyo, gracias por dejarme un huequito en él, te 
quiero... Lola, cariño, no tienes ni idea de lo que te admiro, tu belleza 
no tiene límites, soy tu fan number one... Ernes, campanilla mía, 
compañera de cosquillas, ¿quieres jugar conmigo donde empieza el 
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arco iris?... Ruth, no hay otra mujer más bella por dentro y por fuera en 
la tierra, te amo... Teresa, amiga biodancera desde el comienzo de 
nuestros comienzos, creo en ti y me quito el sombrero una y otra vez, 
chapeau!!!... Mª José, cordobesa hasta la médula, mujer, pasión y entrega, 
me arrebata tu fuerza... Lucia, todo amor verdadero, los ángeles del cielo 
corean tu nombre, ¿te quieres casar conmigo?... Gala, me encanta perderme 
en tu mirada, abrazarte y olerte... Luz, luz, luz, luz, belleza de 
principio a fin, inspiración y franqueza... Arancha, nos conocemos poquito 
pero me gusta el que apuestas por las cosas y vayas a por ellas... Inma, 
tu ternura y tu superación me conmueven... Elisa, no hay una mirada tan 
profunda como la tuya, me encanta verme reflejado en ella... Cristina, 
ternura con ojos celestiales... Ali, no sabes cómo te echo de menos, si yo 
fuera mujer sería tú... Bea, siento tus ganas por vivir en tu mirada... 
Mariajo, brujita mía, ¿dónde estás?, te echo de menos, encandílame con tu 
belleza te lo ruego... Belén, me está encantado el empezar a conocerte, me 
gusta el brillo en tus ojos... Edu, tu presencia me llena de paz y 
armonía... Rafa, me encanta perderme en tus grandes abrazos de oso y 
sentirme tan protegido... Gonzalo, espadachín del verbo y de la palabra, 
caja de sorpresas sin fin, artista como la copa de un pino.... Roberto, 
hermano del alma, maestro de la vida, guerrero compañero, tu luz me 
inspira, tu abrazo me reconforta, te quiero... Antonio, mis rizos 
preferidos, compinche de juerga y guitarra, tu chispa ilumina las noches 
de Segart... Valeriano, compañero de sudores y estupores, rio contigo... 
José Luis, me reconforta tu abrazo, siento tu fuerza... Jorge, Betina, 
siento vuestro calor desde la distancia, me siento cuidado y en buenas 
manos con vosotros... ... ... y así podría seguir hasta la eternidad pues 
no hay más verdad que la presente y vosotros todos sois presentes, regalos 
del universo, trocitos de mi alma... gracias por ser, gracias por estar... 
os quiero. 
Lenny*** (con nuevos aires) 
 
 Hace ya más de 3 años que escribí este email y es increíble lo liberador que puede llegar a 
ser el situarte en el mundo, el conocerte, el tener conciencia de ti mismo. Pero todavía más liberador 
es cuando eres capaz de aceptar lo que eres, de abrazar a tu persona, de darle amor a tu alma y 
cobijo a tu corazón. ¡Qué necesario es el poder parar para mirarte! ¡Qué sanador es el dejar de 
hablar para escucharte! ¡Qué maravilloso es el ser tu mejor compañía, tu mejor confidente, tu mejor 
amigo! ¡Qué gratificante el aprovechar tus momentos de soledad para poder disfrutar de la 
extraordinaria persona que se encierra dentro de tu ser!   
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3. Ambiente familiar 
 

Como he adelantado anteriormente, en mi casa, siempre ha habido una falta de afecto y 
comunicación entre sus miembros. Por parte de mi padre, nunca he visto agradecimiento hacia mi 
madre y era ella quien atendía a los 5 hijos y al marido, aparte de encargarse de la casa y el negocio 
familiar adjunto. En mi casa, nunca he visto ninguna muestra de cariño o de afecto; nunca he visto a 
mi padre abrazar a mi madre o bailar con ella o darle un beso; nunca he escuchado en mi casa la 
palabra “gracias”, “por favor”, “bien hecho” o “te quiero”. Los 5 hermanos nos hemos criado 
emocionalmente distantes unos de otros y, hoy en día, esa frialdad emocional sigue presente. Mi 
casa siempre ha sido un ambiente árido con falta de cariño donde no se ha celebrado nunca nada (mi 
primera tarta de cumpleaños la tuve a los 22 años); donde mi padre no acudió a tres bodas de sus 
cinco hijos; donde mi madre estaba esclavizada a la voluntad malhumorada de mi padre; donde 
nunca se nos ha dado ni a mí ni a mis hermanos una palmadita en la espalda; donde lo único que se 
valorizaba era el trabajo duro y el deber (¡ojo, gracias a eso soy un trabajador muy efectivo!). 

Muchas veces me pregunto si la fácil expresividad de mis sentimientos que siempre me ha 
caracterizado ha sido resultado de la carencia de esa falta de expresividad en mi nido familiar o si, 
realmente, yo soy así porque, sencillamente, así soy. De todas maneras, esta reflexión es un asunto 
que no va a ser argumentado en esta monografía porque, si así fuera, entraríamos en un 
psicoanálisis de mi persona buscando razones de mi forma de ser y actuar. 
 De lo que estoy seguro es que, en mi ambiente familiar, se vivían situaciones (y, 
desafortunadamente, se siguen viviendo) que me resultaban (y resultan) difíciles de asimilar. 
Aunque en mi familia, satisfactoriamente, siempre se me han cubierto todas mis necesidades 
básicas y, también afortunadamente, nunca me he visto sometido a ningún tipo de violencia física, 
vejación o privación de libertad, si tengo que admitir que la carencia de afectividad y la falta de 
comunicación ha dejado una profunda huella en mí.  

Entiendo que por la época que les tocó vivir a mis padres (mi padre nació en 1929 y mi 
madre en 1936 justamente cuando empezó la Guerra Civil Española), la generación de mis padres 
ha sido una generación muy difícil pues han vivido una guerra y literalmente han pasado hambre. 
Ha sido una generación marcada por la falta de comida, por la ausencia de comodidades y libertad 
física e ideológica. Fue ésa una generación donde la preocupación no era la falta de cariño sino la 
falta de comida, donde lo que quitaba el sueño no era los problemas conyugales sino la falta de leña 
para mantener el fuego encendido. Siento que, para poder entender la forma de actuar de las 
personas, es importante saber de dónde vienen y cuál es su historia personal. Así, por ejemplo, 
el entender el contexto histórico en el cual se crió mi padre y el tener más conocimiento de su 
ambiente familiar, me ha ayudado a conocer más a la persona de mi padre lo que me ha permitido 
empatizar más con él y entender las razones por las que actuaba de una forma y no de otra.  

Hace poco descubrí que, aparte de las carencias y las penurias que claramente una guerra 
conlleva, el ambiente familiar en el cual mi padre se crió era extremadamente difícil: Era el menor 
de 7 hermanos todos criados en un ambiente agrícola falto de comodidades básicas. Mi abuelo 
paterno (lo conocí en vida pero él murió cuando yo solamente tenía unos 4 años) era un hombre 
malhumorado, opresor y déspota con los suyos e incluso, en alguna ocasión, llegó a agredir 
físicamente a su esposa, mi abuela paterna. En una ocasión en la que mi abuela fue de nuevo 
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agredida, mi abuela no soportó más la situación en la que se encontraba y huyó de la casa familiar 
llevándose consigo a sus dos hijos más pequeños siendo mi padre uno de ellos. En aquella época 
(años 30), el que una mujer abandonase a su marido era impensable y tuvo que volver a casa con 
sus dos hijos sabiendo las consecuencias que ello iba a tener. Así fue el ambiente familiar en el que 
mi padre se crió: Un lugar hostil con falta de alimentos y comodidades, un lugar donde había 
violencia física. Si en mi casa familiar, nosotros, los hijos, hemos sido invisibles ante los ojos de mi 
padre; en casa de mi padre, los hijos eran física y verbalmente maltratados.  

Conociendo estos hechos, puedo deducir que mi padre crió a sus hijos de la mejor manera 
que supo y realmente siento compasión por lo que este hombre tuvo que vivir bajo el despotismo de 
su padre. (De igual manera, sería interesante conocer el contexto histórico y familiar en el que se 
crió mi abuelo paterno para entender sus patrones de comportamiento).  

Cuando mi padre se encontraba enfermo en la cama postrado y a punto de morir, no hacía 
otra cosa que llamar a su madre entre quejas de dolor. Parece ser que, en los últimos días de vida, 
mi padre pudo, por fin, conectar con sus sentimientos de la forma que nunca antes lo había hecho. 
Durante esos últimos días en que vivió mi padre y él ya sin tan siquiera fuerzas ni para hablar ni 
para abrir los ojos, en la soledad de su cuarto, pude regalarle mis caricias, pude incluso contarle 
cuentos, también dedicarle todas las palabras de amor que nunca me había atrevido a decirle, pude, 
finalmente, darle las gracias por darme la vida.  

Cuando en la noche del 26 de diciembre del 2007, la ambulancia llegó para recoger a mi 
padre y llevarlo al hospital, sabía que ésa iba a ser la última vez que viese a mi padre con vida. Pude 
acompañar a mi padre que se encontraba en camilla hasta la misma ambulancia, pude mirarle a los 
ojos que tenía entonces abiertos y pude despedirme de él diciéndole un “te quiero” que él me 
devolvió con su mirada. Doy gracias a la vida, al universo, a Dios, por haberme dado la oportunidad 
de despedirme así de la persona que me dio la vida y que me dio el sustento en mis primeros años 
de vida. ¡Gracias padre por existir y por darme la vida! 
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Biodanza 
 

1. Biodanza y sus potenciales 
 
 Era una tarde de octubre de esas que empieza ya a hacer algo de frío y se empiezan a ver las 
primeras hojas caídas de los árboles. Era el año 2006 y llevaba relativamente poco tiempo en 
Valencia pues hacía un año y medio que acababa de llegar de Londres, ciudad donde estuve 
viviendo los últimos 10 años de mi vida.  

En ese mes de octubre, hacía apenas dos meses que me había divorciado con lo que me 
encontraba en un momento pletórico de mi vida por sentir que había recuperado mi libertad perdida. 
Junto a la euforia del momento, también me sentía con muchas ganas de conocer nuevas 
sensaciones, nuevos lugares y nuevos rostros. Fue ahí, en ese preciso momento de mi vida, cuando 
conocí la Biodanza. 
 Cierto es que, durante ese mes de octubre del 2006, había ya estado probando diferentes 
disciplinas tales como yoga, risoterapia o danza Bhangra  pero ninguna me saciaba de la forma que 
yo necesitaba con lo que mi búsqueda continuaba. Recuerdo que, en el centro Gobinde, me dieron 
un papelito invitándome a una sesión de Biodanza gratuita al próximo martes. “Biodanza, ¡qué 
extraño nombre!” pensé y me imaginé a mi mismo bailando mientras me comía un yogurt de ésos 
con Bifidus Activo.  

El martes siguiente acudí a esa sesión de prueba. Llegué tarde y ya los participantes (una 
docena aproximadamente, creo recordar) estaban sentados en el suelo en círculo y había una 
persona con el pelo largo y pintas de Jesucristo que intuí que era el profesor: no me equivoqué, era 
Roberto García (ahora Nataraj).  
 Desde incluso esa sesión de prueba supe que la Biodanza era lo que estaba buscando y me 
sentí como pez en el agua en todo momento de la sesión. Sentí que habían inventado una terapia 
pensando en mí donde yo pudiera sentirme libre en todo momento y donde me podía expresar 
también libremente y muy a mi manera. Un espacio sagrado dedicado al ser donde no hay 
juicios, donde no hay imposiciones, donde uno ante todo ES y donde no hay nada que hacer 
excepto SER.  
 Desde los primeros momentos en los que empecé a practicar la Biodanza, pude constatar qué 
poderosa herramienta que era. En el fondo, si lo pensamos, la Biodanza llegar a ser una sencilla 
pero útil herramienta que cada cual utiliza para sus propios fines. En la mayoría de los casos, ni 
siquiera nosotros sabemos conscientemente cuales son esos fines pero tan sólo hace falta un poco de 
confianza y algo de entrega para que la Biodanza funcione.  

Biodanza al ser, por tanto, una valiosa  herramienta (pero solo herramienta, al fin y al cabo), 
nos confiere a nosotros mismos como usuarios el poder de utilizarla según nuestra propia voluntad 
y deseo. Depende de nosotros en su totalidad hasta dónde o hasta que extremo nos involucremos en 
este proceso de crecimiento personal. La Biodanza es una invitación a sentir la vida recorrer tus 
venas pero tú decides con qué intensidad y de qué manera quieres vivir esa experiencia. La 
Biodanza me llegó profundamente porque te recordaba asiduamente que tú eres el dueño y señor de 
tu vida y que siempre tienes la capacidad de poner el límite allá donde lo desees: Tú eres el 
protagonista de tu vida y la Biodanza lo único que hace es recordártelo constantemente. 
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Uno de los aspectos de la Biodanza que más me conmovía (y me sigue conmoviendo) era el 
hecho de que, cuando uno hace Biodanza, uno es, más que nunca, sí mismo pues es respetado, 
valorado, amado y aceptado por el mero hecho de ser él mismo sin caretas ni máscaras. La 
Biodanza me ha enseñado, en primer lugar, justamente eso: a respetarme, valorarme, amarme y 
aceptarme tal como soy para así ser capaz de respetar, valorar, amar y aceptar a todos los que me 
rodean. La Biodanza es un maravilloso sistema dirigido a la aceptación de uno mismo y a la 
aceptación de los demás, al amor a uno mismo y al amor hacia los demás pues sólo podemos amar 
a otros en la medida en que nos amemos a nosotros mismos pues el amor a uno mismo, forma 
parte indisociable del amor universal, del amor a la humanidad. Ambas experiencias se 
retroalimentan y se producen de manera simultánea.  

Los seres humanos muchas veces deseamos ser personas mejores y es, ante deseos como 
éste último, cuando la Biodanza me ha hecho preguntarme: ¿Mejores personas? ¿Mejores que qué? 
¿Mejores de lo que pensamos que somos? Y yo me sigo preguntando: ¿Qué sentido tiene vivir una 
vida donde lo único que intentamos es ser algo que no somos en lugar de, sencillamente, ser? 
En relación a esto, te invito a leer este bello y corto cuento de Jorge Bucay titulado El cuento de la 
fresa: 

 

Un rey fue hasta su jardín y descubrió que 

sus árboles, arbustos y flores se estaban muriendo.  

El roble le dijo que se moría porque no podía ser 

tan alto como el pino. Volviéndose al pino,  

lo halló caído porque no podía dar uvas como la vid.  

Y la vid se moría porque no podía florecer como la rosa.  

La rosa lloraba porque no podía ser fuerte y sólida como el roble.  

Entonces encontró una planta, una fresa, floreciendo  

y más fresca que nunca. El rey preguntó: 

— ¿Cómo es que creces saludable en medio de este jardín  

mustio y sombrío? 

— No lo sé. Quizás sea porque siempre supuse que cuando me  

plantaste, querías fresas. Si hubieras querido un roble o una rosa, los habrías plantado.  

En aquel momento me dije: "Intentaré ser fresa de la mejor manera que pueda." 
  

Ahora es tu turno. Estás aquí para contribuir con tu fragancia.  

y florecer regado con tu propio amor por ti, o puedes marchitarte  

en tu propia condena… 
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La vida puede ser tan sencilla como puede también serlo el hecho de aceptar lo que somos 
sin expectativas, ni pretensiones, ni ideas preconcebidas. Cuando seamos capaces de entender que 
hemos nacido a este mundo siendo bellos e inocentes y que ésa es nuestra condición innata y no 
otra, entonces entenderemos también que la vida es, sencillamente, una experiencia para disfrutar, 
agradecer y compartir.  

En su libro Los Dioses de cada hombre, Jean S. Bolen nos recuerda la satisfacción que es la 
auto-aceptación (pg.21): “Sentirse auténtico significa ser libre para desarrollar rasgos y 
potenciales que son predisposiciones innatas”, y continua más adelante (pg. 28): “Ya sea 
trabajando, yendo a la guerra o haciendo el amor, cuando actúas como se espera que lo hagas… 
malgastarás demasiada energía y esfuerzo. Puede que tus esfuerzos tengan sus recompensas, pero 
no se satisfarán por completo. Por el contrario, hacer lo que te gusta, te afirma interiormente y te 
proporciona placer; guarda coherencia con lo que eres”.   

Para mí, cuando uno es capaz de amarse hasta la médula y aceptarse tal como uno es, se está 
más cerca de la felicidad que nunca. No hay otro camino más cercano a la felicidad que éste: el 
respetarse, el valorarse, el amarse y el aceptarse. Y si uno es capaz de auto-aceptarse aceptando, 
a la misma vez, a los demás y asimismo de pensar, sentir y actuar al unísono, entonces no 
solamente estarás inmerso en la felicidad plena sino que también gozarás de una inmensa paz 
interior.  

Hago eco de las palabras del psicólogo Rollo May cuando, en Courage to create, definió la 
satisfacción de la aceptación como: “La emoción que acompaña a la conciencia exaltada, el estado 
de ánimo que va a la par con la experiencia de realizar los propios potenciales” (pg. 45). Para mí, 
la paz interior y la felicidad vienen dadas por esa aceptación de nuestra persona y por esa 
integración en el ser.  Carl Rogers lo hablaba así en su libro El proceso de convertirse en persona: 
“Valorizar el propio proceso que somos, ese ser en continua transformación y confiar en uno 
mismo para ir creando nuestro día a día. Esta aceptación incondicional nos deja en libertad de 
pensar, sentir y ser lo que guardamos en lo más profundo de nosotros mismos…. la libertad de ser 
uno mismo”. Todo lo que acontece a nuestro alrededor tiene poco (o nada) que ver con nuestro 
grado de felicidad si somos capaces de mantenernos íntegros y equilibrados. Ahora ya sabemos que 
la llave de la felicidad está en nuestro interior como bien nos enseñó aquel viejo cuento en el que 
los dioses decidían donde esconder la felicidad y finalmente decidieron esconderla en nuestro 
interior pues era el lugar donde a los hombre menos iban a pensar en buscarla. La biodanza nos 
recuerda que todo está en nuestro interior, todo!!! 

Además de esto, la Biodanza es un sistema de desarrollo personal donde se potencian 
nuestras cualidades humanas, es decir, es un sistema donde se fortalecen las virtudes de cada cual 
en detrimento de otros aspectos, digamos, menos sanos. Biodanza es un sistema centrado en la 
luz, en la parte sana. Cuando tengo que explicar este aspecto de Biodanza a los participantes de mi 
grupo regular, les hablo de que somos portadores de una vela o una luz y que entramos en un cuarto 
oscuro. Lo que la Biodanza hace es que esa luz que tú portas cada vez ilumine mucho más a tu 
alrededor con tal de que esas sombras que te rodean cada vez sean menores y menos intensas hasta 
que, en ese cuarto, llegará el momento en el que habrá más luces que sombras. No estoy diciendo 
que no haya sombras (porque las hay) ni estoy diciendo que Biodanza te invite a ponerlas debajo de  
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la alfombra: ¡gravísimo error sería éste! Lo que estoy diciendo es que Biodanza afortunadamente no 
se centra en la carencia, en la falta, en la ausencia, en lo que no tenemos (como hacen muchas otras 
disciplinas que trabajan desde ahí) sino que Biodanza se centra en todo lo mejor que tenemos 
para así magnificarlo y poder compartirlo con los demás. Lo que es más, llega un momento en 
Biodanza cuando has estado practicándola continuamente durante unos cuantos años que, con 
entrega y confianza, uno ha conectado tanto con todas las cualidades humanas, tanto con la luz y 
tanto con el amor que entonces uno mismo se vuelve luz, uno se vuelve cualidad, uno se vuelve 
amor y, desde ahí, una vez que has conocido el Nirvana, queridos míos, no hay vuelta atrás si sigues 
actuando desde el corazón. En palabras de Rolando Toro: “Si lográramos sensibilizarnos a nuestra 
parte iluminada, si pudiéramos crear un especie de fototropismo amoroso, toda nuestra existencia 
se transformaría”. De igual manera que las plantas buscan la luz para nutrirse (ese proceso 
biológico es el denominado fototropismo), nosotros los humanos podemos también nutrirnos de 
nuestra luz, de nuestra parte más sana para así, de esta manera, vivir nuestra vida de una manera 
más armónica, más integrada, más amoroso. 

Finalmente, otros de los aspectos de la Biodanza que también me ha calado enormemente 
desde el comienzo de su práctica ha sido el hecho de que, en Biodanza, al ser un lugar donde no 
hay juicios ni etiquetas, es un lugar sagrado donde todo vale (todo vale, siempre que, obviamente, 
respetes a los que te rodean). Es, por tanto, un lugar ideal para permitirnos ser nosotros mismos, 
para experimentar a “¿qué pasaría si yo me mostrase al mundo tal como soy sin dobles caras, sin 
máscaras, sin corazas?” Es éste un lugar donde uno puede aprender a abrazar su parte 
luminosa pero también su parte oscura. Y al abrazar luces y sombras, uno aprende a amarse en 
su totalidad sin juicios de valor ni distinciones morales aceptando que el único compromiso que 
tenemos en esta vida es con nosotros mismos. Como consecuencia directa, te das, además, cuenta 
que la Biodanza también te enseña a ser nuestro mejor amigo, nuestro mejor amante, nuestro 
mejor confidente porque tenemos toda una vida por delante para compartir con nosotros mismos y 
si nosotros no somos capaces de estar con nosotros mismos, de pasar tiempo con nosotros mismos 
y, en definitiva, de amarnos, ¿cómo vamos a esperar que otros lo hagan?  

 Si hablamos de abrazar nuestras luces y nuestras sombras, podría resultar muy obvio que es 
más bien sencillo abrazar esa parte luminosa, esas virtudes, esa parte que nos dignifica ante 
nosotros mismos y ante los demás pero, ¿qué pasa con las sombras? ¿Qué ocurre con esa parte de 
nosotros mismos que menos nos gusta y que o bien detestamos y queremos cambiar o bien no 
mostramos al exterior? Esas sombras son también una parte importante de nosotros mismos y 
Biodanza también te invita a aceptarlas pues, si somos capaces de abrazar esas sombras nuestras, 
estamos en la total aceptación de nuestro ser, de saber, además, que no somos perfectos ni que 
tenemos que serlo pues es condición humana y requisito imprescindible su imperfección. 
Aceptemos esta imperfección humana, aceptemos nuestras sombras o mejor aún, amemos nuestras 
sombras pues cuando seamos capaces de amar nuestra parte menos luminosa, seremos humildes 
con nosotros mismos, seremos compasivos con nosotros mismos pues la humildad y la compasión 
son requerimientos necesarios para llegar al amor pleno y si somos humildes y somos compasivos, 
entonces estamos en el amor pleno siendo la buena noticia que en el amor pleno ya no hay sombras, 
ya no hay parte menos luminosa, menos sana pues todo es absolutamente AMOR. 
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2. Biodanza y mi despertar 
 

Este trabajo monográfico es un relato existencial en el sentido en el que voy a exponer en las 
próximas páginas como la Biodanza me ha hecho despertar a lo que realmente soy, aceptando lo 
que soy y dando gracias por lo que soy. Obviamente, me va a ser muy difícil discernir hasta qué 
punto la Biodanza me ha ayudado a ello y en qué medida otras disciplinas o acontecimientos que 
han ocurrido a lo largo de estos años me han permitido también llegar a donde estoy y ser lo que 
soy.  

Así, por ejemplo, aparte de la Biodanza y de los talleres especiales como podría ser los dos 
Minotauros que he realizado en la Escuela de Biodanza de Valencia, algunos de los eventos que han 
ocurrido en mi vida a lo largo de estos últimos 6 años y que han provocado en mí un despertar en 
mi persona, han sido los siguientes: las reuniones de hombres que he mantenido en los últimos dos 
años guardando un especial recuerdo de la última reunión mantenida en La Higuera (Teruel) en el 
casón de Raúl; los distintos cursos en terapias naturales que he realizado de los que destacaría los 
niveles de Reiki cursados con Soraya Gil en Olba y, más recientemente, el Masaje Holístico Liquid 
Touch cursado con Tapesh en Espai Llum; el taller del Juez Interior en el que asistí como intérprete 
a finales del año 2010; la única sesión de Etioterapia que tomé pero que tanto caló en mí; la sesión 
de constelaciones familiares que realicé con Shukla en el 2009; el conocer el pensamiento de Osho 
y entrar en la práctica de sus meditaciones; los cursos de Tantra que he realizado; los meses de 
Terapia Gestalt que me vinieron como anillo al dedo (¡gracias Elvira!);  el llevar adelante el centro 
de relajación Oblivium que es un regalo para mi alma y mi corazón aparte de ser mi sustento 
económico y poder ahora compartirlo con mi socia Ana; el dejar la ver la televisión por completo 
desde el año 2010; mi estancia en Brasil en el verano del 2011; la experiencia de poder ya facilitar 
un grupo regular semanal de Biodanza compartiéndolo con mi querida Vero; la cena de Casi todos 
los sentidos (bufff, que placer!!!); todas las mujeres, maestras de vida, con las que he mantenido 
relaciones afectivas íntimas en estos años; todas las experiencias compartidas, risas, conversaciones 
profundas y no tan profundas mantenidas con vosotros y vosotras, amigos y amigas mías del alma. 
Todo esto y todo lo que ha quedado en el olvido consciente pero muy presente en el subconsciente 
han dado forma y esencia a lo que soy ahora en este preciso momento de mi vida: Lenny, sin más y 
sin menos.  

La vida es toda una serie de acontecimientos, todos ligados y todos conectados unos con 
otros. De igual manera, que no existe separación entre cuerpo y mente y lo que ocurre con la mente 
repercute en el cuerpo y viceversa; siento que todos los acontecimientos y eventos que ocurren en la 
vida de uno están sumamente ligados entre sí y es, todo esto, lo que nos conforma la vida. Sin 
embargo, no es tan importante ese acontecimiento o evento acaecido como lo que nosotros hagamos 
con él. Para mí, la vivencia personal del hecho acontecido en cuestión es mucho más 
importante que el hecho mismo.  

Entre otras muchas cosas, la Biodanza te ayuda a experimentar la vida desde la luz, desde la 
parte sana, desde el pensamiento positivo. Nosotros somos dueños y señores de nuestra vida (si no 
piensas así es porque todavía no has hecho suficiente Biodanza. ¡Apúntate a un grupo regular ya!);  
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nosotros somos quienes decidimos ver el vaso medio lleno o el vaso medio vacío; nosotros somos 
responsables de nuestros pensamientos, acciones, hábitos, costumbres, formas de ser y, finalmente, 
somos responsables de nuestro destino. Ya es hora de dejar de tirar balones fuera y de asumir de 
una vez por todas que cómo vivamos cada día la vida depende de nosotros. Si hay algo que no te 
gusta y que deseas cambiar y que dependa de ti, entonces cámbialo pues tienes el poder para 
hacerlo. Si hay algo que no te guste y que deseas cambiar pero que no depende de ti, entonces 
acéptalo pero acéptalo con ganas, es decir, de la mejor manera que puedas pues, si no es así, 
entrarás en el sufrimiento, en la carencia, en el dolor, en las sombras, en la parte no-sana, en el 
pensamiento enfermo y allí cuanto menos tiempo estés mucho mejor.  
 Con esta última reflexión no quiero decir que debamos huir o no afrontar estados, 
situaciones o sentimientos dolorosos. Todo lo que ocurre en nuestra vida está ahí para que nosotros 
podamos aprender de ello y crecer con ello independientemente  de si ese acontecimiento pueda ser 
catalogado de buena o mala experiencia. No debemos olvidar que cuando etiquetamos esos eventos 
acaecidos en nuestra vida como “buenos” o “malos”, lo que realmente estamos haciendo es entrar 
en el juicio y al hacer eso, ya nos estamos preparando para la no aceptación de esos eventos que ya 
hemos considerado “malos” o inapropiados: La no aceptación nos conducirá inexorablemente al 
sufrimiento. Sin embargo, si no entramos en el juicio, si somos capaces de vivir los eventos que 
acontecen sin etiquetarlos, si simplemente dejamos que la vida ocurra y estamos abiertos, receptivos 
y agradecidos a ella, vamos entonces a ser capaces de liberarnos de muchas percepciones que nos 
han venido impuestos por generaciones pasadas que no son nuestros y que nos han predispuesto 
para sentir de una manera tan alejada del bienestar y del amor. Como constataremos a lo largo de 
estas páginas, esto justamente ha ocurrido también con el concepto de ser hombre, el cual se ha 
visto continuamente intoxicado por juicios, prejuicios, condicionamientos, concepciones, 
nociones, percepciones, ideas y pensamientos que nos han predispuesto, a nosotros hombres, a 
recorrer un camino sin posibilidad de experimentar algún otro. 



21 
 

3. Biodanza e identidad. 
 
 El tema de esta monografía es un tema complejo pues cualquier monografía que trate el 
tema de la identidad (y esta monografía lo trata) es per se complicado.  Muchos autores que han 
escrito sobre la masculinidad prefieren no entrar tampoco en el tema de la identidad por su misma 
complejidad. Así por ejemplo, John Gray en su libro Los hombres son de Marte y las mujeres son 
de Venus nos comenta (pg.22): “… la cuestión de por qué los hombres y las mujeres son diferentes 
es una cuestión compleja para la que hay numerosas respuestas, desde las diferencias biológicas, 
la influencia de los padres, la educación y el orden de nacimiento hasta el condicionamiento 
cultural por parte de la sociedad, los medios de comunicación y la historia”.  El mismo Rolando 
Toro hace alusión a esta complejidad de la identidad en distintas ocasiones: “La complejidad de los 
componentes y de las estructuras de la identidad es lo que hace de esta última, en un cierto sentido, 
una noción inaccesible y difícil de manejar”.  
 Sin embargo, para poder contextualizar los argumentos que iré exponiendo a lo largo de 
estas páginas, voy a citar tan sólo dos definiciones de lo que se considera ser un hombre hoy en día 
sin entrar en discusiones antropológicas o sociológicas pues, como ya he comentado anteriormente, 
el desmenuzar la identidad masculina no es el objetivo de esta monografía. Con palabras de Jean S. 
Bolen (pg. 353): “El patriarcado moldea a los hombres para ser héroes solitarios. Se espera que 
los hombres abandonen a sus madres y renuncien a cualquier semejanza que tengan con ellas. Los 
padres son distantes y se contienen. Los hombres compiten con otros hombres, niegan la 
vulnerabilidad, rechazan lo inaceptable, se separan de los compañeros menos competentes y siguen 
adelante”.  John Gray comparte con nosotros su opinión de lo que significa ser hombre (pg. 34): 
“Los hombres dan valor al poder, a la competitividad, a la eficiencia y al logro. Siempre están 
haciendo cosas para demostrar su valía, para desarrollar su poder y sus capacidades. Es la 
capacidad para lograr resultados la que define su sentido del “yo”. Se sienten realizados 
principalmente a través del éxito y el logro”. Aunque yo huyo instintivamente de cualquier 
generalización como pueden ser estas dos últimas definiciones, invito, sin más, a que cada lector 
pueda sacar sus propias conclusiones por él o por ella misma. 
 Lo que está bien claro es que, hoy en día, los roles y valores que nuestra cultura ha venido 
convencionalmente asignando al hombre, y como consecuencia, también a la mujer, ya no son 
válidos. Como comenta Robert Bly en su libro Iron John (una nueva visión de la masculinidad): 
“Vivimos un momento importante y favorable, porque los hombres saben que las imágenes de la 
masculinidad adulta heredadas de la cultura popular están obsoletas y un hombre ya no puede 
depender de ellas”.  No es un secreto que cualquier hombre, cuando llega a la treintena, se 
encuentra más bien alejado de la típica imagen del hombre hecho y derecho que nos han inculcado 
desde nuestra infancia y que, por tanto, nos es complicado identificarnos con esa imagen 
prefabricada que nos han vendido.  

Cuando se trata el tema de la masculinidad y, como consecuencia, el de la feminidad, son 
muchos los conceptos que nos vienen a la mente y Biodanza para explicar y argumentar su base 
teórica utiliza ciertos atributos que caracterizan lo que es masculino (yang) y lo que es femenino 
(yin). Según Rolando Toro: “En Biodanza utilicé‚ los conceptos "yin" y "yang" solamente como  
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metáfora para designar las dos grandes fuerzas creativas del Universo. Al “yang” atribuyo las 
siguientes acepciones: lo masculino, el penetrante, el fecundador; el aspecto "solar", la capacidad 
de lucha, de realización y de construcción. Lo masculino (yang) es la capacidad de realización, la 
seguridad, la confianza en sí mismo. Da tablas para enfrentarse a los problemas, a poner límites, a 
situarse en el mundo. Expresamos nuestra fuerza, velocidad y potencia pero también expresamos 
nuestro impulso interior instintivo y emotivo, pleno de vitalidad. Estimula el sistema simpático-
adrenérgico. El sistema en que vivimos potencia el comportamiento yang derivado de la lucha y la 
competencia, esto es estresante y disminuye la capacidad de sensibilizarnos con la delicadeza, la 
dulzura, la lentitud.” 

Lo femenino (yin) viene a ser según Rolando Toro: “Atribuyo al  "yin" las siguientes 
acepciones: lo femenino, la receptividad, la gestación; el aspecto "lunar", cíclico, orgánico, la 
sensibilidad, la expresividad, la afectividad  y la inspiración. También la conexión con la fertilidad, 
la contención. Estimula el sistema parasimpático-colinérgico.” 

John Gray después de interrogar a más de 25.000 participantes en los seminarios sobre las 
relaciones de pareja ha podido constatar toda una serie de diferencias entre el sexo masculino y 
femenino llegando a admitir que (pg. 18): “Los hombres y las mujeres no sólo se comunican de 
manera diferente sino que piensan, siente, perciben, reaccionan, responden, aman, necesitan y 
valoran de manera totalmente diferente. Casi parecen proceder de planetas distintos, con idiomas 
distintos y necesidades también diferentes.” Aunque respeto seriamente el trabajo presentado por 
este autor, personalmente creo que las diferencias entre hombres y mujeres no llegan a ser tan 
dispares como las que John Gray nombra. Hablar de dualidades es alimentar la fiera que 
queremos matar de hambre, es decir, es mi opinión personal el decir que la vida no está 
compuesta por extremos o separaciones fácilmente diferenciados. Afortunadamente, la vida no 
consiste en blanco o negro sino que nos encontramos con una variedad infinita de colores que 
podemos mezclar una y otra vez y que nos permiten saborear nuestra vida de la forma más 
variopinta o multicolor que queramos. Y es por esto justamente, por lo que me cuesta hablar de lo 
que son las características masculinas con tanta contundencia y certeza como habla John Gray en su 
libro sobre hombres y mujeres. Hombres y mujeres somos seres híbridos, la pureza no existe. 
Los hombres tan sólo tenemos que escuchar nuestro interior y permitirnos expresar lo que sentimos 
y nos daremos cuenta de que las diferencias entre hombre y mujer no son tan profundas como nos 
han hecho creer y creemos. 

Cierto es que, como comenta John Gray, las mujeres están más en conexión con sus 
sentimientos que los hombres. Cito palabras textuales del autor (pg.36): “Las mujeres dan 
importancia a la comunicación, al amor, a la belleza y a las relaciones. Dedican mucho tiempo a 
apoyarse, ayudarse y cultivarse entre sí. Son sus sentimientos y la calidad de sus relaciones los que 
define su sentido del yo. Hallan su realización en el comunicarse y relacionarse”. Estoy de acuerdo 
en que las mujeres expresan más que los hombres sus sentimientos pero el leer generalizaciones de 
este tipo en el que se mete en el mismo saco a toda mujer indistintamente de su edad, procedencia y 
raza étnica me provoca algo de recelo y desconfianza.  

Siento que esas diferencias entre hombres y mujeres que comenta John Gray son  
diferenciaciones mentales o cognitivas pues las diferencias reales que existen entre hombre y mujer  



23 
 

son aquellas biológicas (nuestros cuerpos son diferentes) y genéticas (nuestros genes son también 
diferentes). Todas las demás diferencias atribuibles a un género o a otro han sido proporcionadas 
por siglos de condicionamientos sociales y por conductas de generaciones pasadas que nos han 
impuesto unos roles sociales donde se nos ha hecho saber, a veces de una forma consciente y otras 
veces de una forma no consciente, qué es lo que es o no es aceptable para un género o para el otro. 
En definitiva, ser hombre viene impuesto por los condicionamientos históricos del pasado (de 
donde venimos) y por los condicionamientos sociales del momento en el que estamos viviendo. 
 Sin embargo, tal como adelantaba en la Introducción de esta monografía, mi intención no es 
dar respuestas antropológicas de la razón por la que los hombres somos como somos o respuestas 
sociológicas de lo que significa hoy en día ser un hombre pues ese sería un tema muy amplio digno 
de una tesis doctoral en sociología y no de una escueta monografía de escuela de Biodanza.  

Ante cuestiones de identidad tan profundas como “¿Qué es ser hombre hoy en día?”, quiero 
hacer eco de las palabras de nuestro gran maestro Rolando Toro cuando decía: “¿Quién soy yo? 
Qué más da quien sea, lo más importante es que viva y que me sienta. Lo que importa es que 
habite mi cuerpo”. ¿Acaso no venimos a este mundo para vivir la vida? ¿Acaso no es ése nuestro 
cometido? ¿Acaso no estamos en este planeta para gozar la vida con plenitud e intensidad? Querido 
lector, para de leer aquí un momento, respira profundamente y hazte esta pregunta: ¿Para qué 
vivo? ¿No es sino para disfrutar de la vida día tras día, para dar gracias por todo lo que somos y 
tenemos, para honrar la vida pues es lo más sagrado que existe y nosotros también con ella? 
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4. Biodanza y la escucha 
 

No debemos olvidar que la Biodanza es, como decía nuestro querido Rolando Toro: “La 
poética del encuentro humano” y para poder “encontrarnos” es necesario, en primer lugar, una 
escucha previa. Según John Gray, la principal queja que, con mayor frecuencia manifiestan las 
mujeres acerca de los hombres, es la de que éstos no escuchan. Rolando Toro también habla del 
poco entendimiento que hay entre el género masculino y el femenino: “El hombre no sabe expresar 
lo que siente y la mujer ignora los sentimientos íntimos de su compañero. Ambos tienen su 
identidad herida. La caída del instinto materno y paterno es consecuencia de una decadencia 
afectiva profunda. La comunicación íntima es indispensable. Es necesario transformar la tendencia 
competitiva en fraternidad”. Afortunadamente, la Biodanza es un excelente laboratorio para que los 
hombres puedan aprender el delicado arte de la escucha: escucha interna de nuestros propios 
sentimientos y necesidades emocionales y escucha externa prestando atención a las emociones y 
sentimientos de los demás.  

Si nos damos cuenta, la Biodanza está plagada de danzas que promueven justamente esa 
escucha: todas las eutonías son escucha, las sincronizaciones rítmicas y melódicas también lo son 
como lo son también las coordinaciones rítmicas. Necesitamos, en primer lugar, escuchar para 
luego poder compartir. El ser humano es un ser social y es por ello por lo que necesitamos a los 
demás para constituirnos. Las relaciones humanas deben ser armoniosas para resultar ser 
efectivas y la escucha atenta del otro es requisito imprescindible para que exista esta armonía 
y afectividad.  

La escucha en Biodanza no es una escucha sonora sino una escucha simbólica. Cuando 
hablamos de escuchar al otro de lo que estamos hablando es de que, con la escucha, lo que 
realmente estamos es dignificando al otro, es decir, dándole todo el valor que se merece como 
persona que es. Cuando escuchamos al otro, también lo estamos respetando por lo que es, también 
lo estamos “viendo” pero no viendo con los ojos físicos sino “viendo” su alma, sintiendo su 
esencia, considerando su ser. Por consiguiente, escuchar al otro es respetar al otro, valorizarlo, 
verlo, y cuando hacemos todo esto, indiscutiblemente, lo estamos aceptando, lo estamos amando. 
La escucha te conduce inexorablemente al amor.   

A la misma vez si somos capaces de escuchar, respetar, valorizar, ver, aceptar y amar al 
otro, también nos estamos escuchando, respetando, valorizando, viendo, aceptando y amando a 
nosotros mismos porque no puede haber escucha externa sin interna ni viceversa. La escucha 
interna y la escucha externa vienen juntas, a la par. El amor a uno mismo y a los demás es un 
fenómeno conjuntivo, no excluyente. 

En una danza eutónica, la pareja se escucha recíprocamente: el participante no debe dirigir el 
movimiento ni tampoco ser dirigido. La eutonía puede parecer una danza sencilla pero dice mucho 
de la forma que tenemos de relacionarnos con nosotros mismos y con el exterior. En esta danza, se 
promueve la escucha del otro para ser capaz de crear juntos algo distinto, algo que no es ni de un 
participante ni del otro sino de los dos en conjunto. Solamente con la escucha es posible crear algo 
nuevo, algo creativo, algo original.  
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Con la escucha, se nos invita a establecer nuevos vínculos afectivos y no competitivos, a 
establecer relaciones armoniosas, a relacionarnos con los demás. Además, cuando desarrollamos la 
escucha, estamos siendo capaces de ver más allá de nosotros mismos, de abrir nuestro corazón, de 
ser receptivos, de entregarnos, de encontrarnos a nosotros mismos y de encontrar también a los 
demás. En definitiva, al escuchar se nos invita a ser más humanos. 
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5. Biodanza y la expresión 
 

 La Biodanza se podría definir, entre otras cosas, como un sistema de integración personal a 
través de la música, el movimiento y la expresión corporal. La palabra “expresión” está formada 
por dos vocablos: El afijo “ex” que quiere decir “fuera” y el sustantivo “presión”. Estos dos 
vocablos juntos nos quieren transmitir la idea de que cuando “expresamos”  lo que realmente 
estamos haciendo es sacar la presión de nosotros, es decir, expulsar la carga fuera de nosotros 
mismos. Cuando expresamos, abandonamos ese estado de violencia contenida.  Lo que estoy 
compartiendo ahora con vosotros no es un secreto pues todo aquel que está leyendo estas páginas 
habrá sentido en algún momento de su vida una sensación de libertad al haber compartido con los 
demás una sensación, sentimiento o pensamiento que hasta antes de ser expresado era un malestar 
contenido. Tan sólo hace falta pensar en el Relato de Vivencia que tiene lugar antes de una vivencia 
de Biodanza para darse cuenta de la necesidad tan grande que es el poder expresarse, el poder 
compartir con los demás, el poder liberarse de esa presión o de esa carga que, por una razón u otra, 
nos está abrumando. Sin embargo, una vez que dicha presión es liberada a través de la expresión, 
parece ser que ya la presión no es tan grande ni tan fuerte. Dice por ahí un refrán popular que “la 
dicha compartida es doble y que la pena [compartida] la mitad”. ¡Por algo será! 

Como atestigua Jean S. Bolen, los hombres no hemos sido criados para expresar nuestros 
sentimientos, para abrir nuestros corazones o para hablar de amor por lo que, no es de extrañar, que 
nos pueda resultar complicado el sincerarnos con nuestros corazones. Según sus palabras (pg. 12): 
“En una sociedad patriarcal como la nuestra, los estereotipos masculinos tienen poder sobre los 
propios hombres, puesto que limitan su forma de ser natural, recompensando algunas cualidades y 
rechazando otras” y continua más adelante (pg.34): “Cualquier cosa que resulte “inaceptable” 
para los demás o para las reglas de conducta puede convertirse en una fuente de culpabilidad o de 
vergüenza para el hombre… Lo que los hombres suelen cortar son sus aspectos emocionales, 
vulnerables, sensuales o instintivos”. Sin embargo, esa necesidad de expresión, de exponer los 
sentimientos es algo que, aunque enterrado bajo la influencia del patriarcado, sigue presente en los 
hombres de una manera subconsciente.  

La Biodanza nos ayuda a expresar nuestros sentimientos de una forma no verbal donde el 
cuerpo toma protagonismo por delante o encima de la mente. En Biodanza, los sentimientos se 
muestran danzándolos, moviéndonos. Así, empezamos a expresar nuestras emociones, no con 
nuestras palabras sino con nuestro cuerpo. De esta manera, la Biodanza se convierte en una antesala 
maravillosa para ir aprendiendo, poco a poco, sobre el maravilloso arte de compartir y expresar 
nuestros sentimientos: primero con el cuerpo y el movimiento y, en el relato de vivencia,  de una 
manera más explícita, se te invita a compartir y expresar tu estado emocional con la palabra.  

La expresión o, más bien, la falta de ella ha sido desde siempre algo muy característico en 
los hombres. Según María Calvo, en su libro La masculinidad robada, esa falta de expresión 
masculina es algo innato en los hombres y es ahora la sociedad feminizante quien está casi 
obligando a los hombres a expresar sus sentimientos cuando es algo que los hombres, en el fondo, 
no necesitan hacer y que los está convirtiendo en figuras ridículas. Cito las palabras de María Calvo 
textualmente (pg.16 ): “Actualmente la imagen del hombre fuerte, noble, valiente, con autoridad y 
seguro de sí mismo ha quedado descartada y sustituida por la de hombres blandos, sensibles, 
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maternales, muchas veces ridículos, incluso esperpénticos, que huyen del conflicto (aunque sea por 
una causa justa), de la responsabilidad y del conflicto”. No puedo más que discrepar de la opinión 
de María Calvo tanto en pensamiento como en forma. En primer lugar, María Calvo es la única 
mujer autora que está escribiendo sobre temas masculinos y que, en su libro, está dándonos 
continuamente opiniones sobre asuntos que ella no puede conocer por el sencillo y simple hecho de 
que ella es mujer. Es como si yo me pusiese a hablar o escribir sobre el cambio anímico que 
produce en la mujer los trastornos menstruales o la menopausia. ¿Qué valor van a tener mis 
argumentos, razones u opiniones por muy bien asentadas que estén si, en el fondo, voy a ser incapaz 
de sentir en mi piel de lo que estoy hablando al ser hombre? Además, si obviamos el hecho de que 
esta autora es mujer y pone en boca de hombre sus propias palabras, sigo discrepando de María 
Calvo pues, según ella, los hombres no tenemos necesidad de expresarnos sino que es la sociedad 
que se está volviendo cada vez más femenina (sociedad feminizante según palabras de la autora) la 
que está obligando a los hombres a expresar sus sentimientos. Querida María Calvo, déjame decirte 
que los hombres sí tenemos necesidad de expresarnos, sí necesitamos compartir con los demás, sí 
queremos abrir nuestro corazón, sí deseamos el ser escuchados, el ser arropados, el ser cuidados, el 
ser amados; en el fondo, querida María, estamos deseosos de eso. Estamos deseosos de quitarnos, 
de una vez por todas, la imagen de superhombre que lo puede todo sin necesidad de nada. Se acabó 
el hombre John Wayne duro e inexpresivo capaz de todo. Se acabó el matar dragones y rescatar 
doncellas. Tenemos un corazón y queremos sacar partido de él. ¿Acaso no hemos nacido con éste, 
nuestro corazón, para utilizarlo? ¿Acaso no hay otra manera de utilizarlo sino amando? 

Sam Keen comenta que los hombres tienen hasta seis veces más ataques al corazón que las 
mujeres. Según esto, yo me pregunto: ¿Por qué otra razón el corazón atacaría a un hombre sino 
porque éste se ha convertido en un enemigo de su propio corazón? ¿No tendrá mucho que ver el 
hecho de que los hombres hemos sido privados durante siglos y generaciones de poder expresar 
libremente esas emociones que salen justamente del corazón? ¿No será porque esas corazas 
caracterológicas que hemos creado alrededor de nuestro corazón con la típica voluntad de hierro 
masculina son las que nos han impedido sentir nuestro corazón desde el principio? ¿No será ya el 
momento de romper esa vieja armadura y dejar libre a nuestro órgano cardiaco que ha sido tan 
maltratado e ignorado durante tanto tiempo a lo largo de la historia? ¿No será ahora mismo en este 
año 2012, año de cambios profundos y año de despertar de consciencias, el año en el que los 
hombres se puedan permitir vivir, sentir, expresar,  llorar, reír, emocionarse intensa y plenamente?  

Robert Fisher, en su relato psicológico El Caballero de la armadura oxidada, hace 
referencia a la gran necesidad que tenemos todos los hombres de entrar en contacto con nuestro 
sentimientos, de quitarnos esas pesadas corazas (las armaduras oxidadas) que nos hemos o nos han 
venido impuestas desde nuestro nacimiento como hombres que somos y que cubren por completo 
nuestro corazón hasta el extremo de hacernos perder el contacto con él. Solamente es a través de la 
escucha de su persona y a través de la expresión de los sentimientos, cuando el protagonista de este 
cuento es capaz de encontrar su verdadero yo, empezar a desprenderse de su vieja armadura, y es 
justamente entonces, cuando empieza a sentir su corazón latir y a conectar con la Expresión 
Máxima que es el Amor (pg. 51): “… el caballero era el arroyo. Era la luna. Era el sol.  Podía ser  



28 
 

todas las cosas a la vez, y más, porque era uno con el universo. Era Amor.” El amar y sentir 
nuestro corazón es lo que nos hace, indeciblemente, humanos. Además, es curioso darse cuenta 
de que el protagonista de este cuento solo puede entrar en contacto con su corazón cuando lo hace a 
través de sus lágrimas y es capaz así de “fundir” la armadura que lo mantenía insensible: Su llanto 
finalmente lo libera de su coraza emocional, de su máscara social. 

El protagonista de nuestro cuento se identifica tanto con su armadura y lo que ello representa 
(es decir, la función social que tiene como hombre que es) que es incapaz de reconocerse sin ella. 
Hoy en día, el cuento de El Caballero de la armadura oxidada  podría servir de metáfora para 
muchos hombres que se identifican con sus trabajos, con su estatus o posición social. Hombres con 
máscaras sociales tan arraigadas que les es muy difícil cualquier conexión con su corazón y que, 
ante una pérdida de poder o posición social importante, les es muy difícil sobrevivir. Hombres que, 
finalmente, se han convertido en sus propias máscaras sociales: roles sociales que han tomado, en 
última instancia, posesión de toda su persona y les han arrebatado lo más humano que poseemos, 
nuestro corazón y su capacidad de conectar con él a través de diversas formas de expresión como 
bien podrían ser las lágrimas. 

El llanto es una forma tan válida como cualquier otra de poder expresar nuestros 
sentimientos. El llanto nos sirve para poder abrir la olla a presión y dejar que nuestra alma se libere 
de todo lo que hasta ahora nos estaba aprisionando. El llanto es una forma de expresión tan 
aceptable como la risa. Es más, necesitamos el llanto para que exista la risa de la misma forma que 
la noche necesita al día para existir y viceversa. El llanto y la risa son dualidades de una misma 
cosa y son tan necesarias una como la otra: son emociones no opuestas sino complementarias. 
Otro asunto diferente es que nosotros desde el juicio etiquetemos el llanto como algo inapropiado y 
lo intentemos censurar. Hago eco de las palabras de nuestro Rolando Toro cuando decía que “la 
felicidad, el paraíso, así como el infierno, no son otra cosa que formas diferentes de sensibilidad 
frente a la vida”. Desde estas líneas, te invito a ti, hombre y, a ti también mujer, a naturalizar el 
llanto; es más, me atrevería a pedirte que le des al llanto la dignidad que se merece como forma de 
expresión que es sin entrar en juicios de valor ni etiquetas morales.  

Por lo tanto, desde aquí os invito a todos a que dignifiquemos el llanto. Si te encuentras con 
una situación donde el llanto es la forma de expresión natural, te invito a que llores pero llora con 
consciencia, con plenitud, con intensidad; no huyas, no escondas esa situación dolorosa debajo de la 
alfombra, no le des la espalda porque si así lo haces esa situación volverá una y otra vez hasta que 
seas capaz de gestionarla de una u otra forma. Entonces, en lugar de huir de esa situación que causa 
tu llanto, te invito a que la acojas, la abraces, la mires de frente y la gestiones desde la humildad de 
tu ser, desde tu esencia humano, desde tu alma desnuda sin máscaras, sin caretas ni ficciones. Llora 
lo que tengas que llorar pues cuanto antes lo hagas y lo hagas con dignidad y conciencia, antes esa 
situación se verá reconocida y dejará hueco para que otros sentimientos más luminosos vengan a 
remplazar su hueco. 
  
 



29 
 

Danzas y vivencias 
 
 A lo largo de los casi 6 años en los que he practicado ya la Biodanza, han sido muchas las 
vivencias que se han grabado en mi piel y que se han quedada marcadas en cada célula de mi 
organismo. La Biodanza ha significado tanto para mí que ahora simplemente no entendería mi 
vida sin ella. 

En esta sección de mi monografía, me dispongo a nombrar algunas danzas que he 
considerado de importancia a la hora de profundizar en el tema que trata esta monografía. Son 
danzas significativas por dos razones: por una parte, por la naturaleza intrínseca de la danza en sí y 
por otra parte y lo que es mucho más importante, por lo que la danza en cuestión ha supuesto para 
mí al ser danzada, es decir, la vivencia que dicha danza ha provocado en mi persona o lo que es 
lo mismo, el alto grado de significado vivencial que dicha danza ha tenido en mí. 
 No es secreto entre los que practican Biodanza que hay danzas que, aunque hayan sido 
danzadas en múltiples ocasiones, en algún momento peculiar de nuestra existencia y por algún 
motivo que suele ser desconocido para el consciente, el danzar una danza puede despertar en 
nosotros una vivencia que puede perdurar en el tiempo y en la memoria debido a la intensidad de 
esa experiencia o debido a la huella que la misma vivencia ha dejado en nosotros, en cada órgano de 
nuestro cuerpo, en nuestra propia alma y en cada célula de nuestro organismo.  

Esas vivencias que me han transformado y que han cambiado algo en mi interior son a las 
que voy a hacer referencia aquí. Obviamente, a lo largo de los casi 6 años que estoy practicando 
Biodanza, han sido varias vivencias de este tipo las que he tenido. En esta monografía en cuestión, 
tan sólo voy a exponer aquellas vivencias que he sentido tenían relevancia con el tema que nos 
ocupa en esta monografía.  

Cierto es que hay otras danzas que tienen relación con este trabajo monográfico como 
podrían ser la Posición Generatriz de Valor o la Danza del Tigre. Sin embargo, esta monografía al 
no ser un tratado de danzas y al no haber experimentado con estas danzas ninguna vivencia 
significativa relacionada con el tema que nos ocupa, no he considerado adecuado el incluirlas en 
este trabajo monográfico. 

Todas las definiciones de las danzas, incluidas las músicas sugeridas, han sido seleccionadas 
de los apuntes oficiales de la formación como facilitador de Biodanza Sistema Rolando Toro y más 
concretamente del seminario Metodología VII (Lista Oficial de ejercicios, músicas y consignas) con 
lo que, las definiciones de las danzas son palabras textuales de Rolando Toro. Además, cuando lo 
he considerado oportuno, algunas definiciones de algunas danzas han sido complementadas con las 
descripciones incluidas en el libro Biodanza: Vida y Plenitud (Metodología y Aplicabilidad) de la 
autora brasileña Maria Lúcia Pessoa Santos, libro editado por la misma autora en Belo Horizonte 
(Brasil) en el año 2010. 
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1. Encuentro 
 
“El Encuentro tiene el carácter de un rito de vinculación afectiva y constituye uno de los más 
importantes ejercicios de Biodanza. El Encuentro, constituye un aprendizaje de los 
comportamientos de aproximación, comunicación y contacto. La vinculación afectiva puede ser 
perfeccionada solamente en un encuentro ritual. Es necesario distinguir entre los encuentros 
formales de la vida cotidiana y el encuentro ritual que se realiza en Biodanza, acompañado de una 
música adecuada y en un contexto de intensa afectividad. La vivencia del Encuentro, constituye un 
reaprendizaje en el ámbito afectivo, que estimula el respeto, la reverencia y la ternura hacia los 
otros. Es posible que dos personas que no se conocen y que realizan el ejercicio del Encuentro en 
una sesión de Biodanza, se despierten a una experiencia completamente nueva, en la cual el 
"extraño" se transforma en un "semejante". Este ejercicio estimula una forma indiferenciada de 
afectividad, que tiende a reducir lentamente los comportamientos discriminatorios y los prejuicios. 
En este modo se abre un espacio afectivo de carácter universal. Durante la vivencia del encuentro 
se intensifica la manifestación de la identidad de las dos personas comprometidas en el ejercicio. 
Al Encuentro cada uno va con su energía emotiva: al realizarse el abrazo las energías se combinan 
y nace una tercera energía de cualidad diferente, de mayor intensidad emotiva. El ejercicio del 
Encuentro consiste en una experiencia existencial, en la cual la interacción afectiva con el otro, 
facilita e intensifica la percepción de sí mismo.” (R. Toro) 
 
Descripción: Dos personas se aproximan progresivamente, mirándose a los ojos, hasta realizar un 
abrazo. Nos quedamos sintiendo la presencia del otro ampliando la percepción. Después de un 
momento de interacción afectiva, las dos personas se separan lentamente con un delicado gesto de 
saludo. La comunicación afectiva se realiza en forma progresiva, a través de señales gestuales de 
aceptación y acogida. Estas señales son trasmitidas a través de la mirada, la sonrisa y el gesto de 
recibir. Encuentros y despedidas se van aconteciendo espontáneamente. 
Objetivo: Dar a la situación del Encuentro una cualidad ritual, en la cual sea posible descubrir 
nuevas formas de comunicación afectiva y de contacto. El aspecto más importante del Encuentro es, 
sin duda,  la vivencia de recibir y ser recibido, la cual implica un aumento cuantitativo y cualitativo 
de la energía afectiva de cada uno. El ejercicio del Encuentro induce el pasaje de un posible estado 
de soledad a un estado de comunión afectiva. Se promueve el encuentro de forma sensible. 
Despertar y fortalecer los vínculos. Desarrollar una actitud de apertura para dar y recibir. 
Significado existencial: Restauración del vínculo. Sentir el corazón del otro. Intensificar la 
presencia amorosa. 
Música sugerida: Watermark por Enya, 2:29mins. 
 

Una de los aspectos que siempre más me ha complacido de la Biodanza es que me ha 
conectado con la vida y me ha permitido vivirla con toda la intensidad que se merece. Desde muy al 
principio que he practicado la Biodanza, he sentido que el principio biocéntrico (la vida al centro) 
me daba el permiso para vincularme con todos los aspectos de la vida desde una plenitud antes 
desconocida para mí.  
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En la primera ocasión que realicé un taller intensivo de Biodanza de fin de semana tuve la 
oportunidad de experimentar una intensidad en mis sentimientos desconocida anteriormente. Fue en 
la Toscana, Italia, en el Encuentro Italo-Español que tuvo lugar en junio del 2007, en un momento 
de regresión profunda y durante unos Encuentros  pude vivenciar una experiencia tan intensa que 
yo describiría como mística. Fue en un simple encuentro entre participantes, de esos encuentros que 
tenemos a decenas durante una vivencia, cuando me encontré con la mirada de una compañera, 
Simona. En ese encuentro y durante una décima de segundo pude sentir como mi cuerpo y alma 
desaparecían para poder experimentar un amor tan grande en mi persona que el amor humano que 
yo había sentido hasta ahora era tan sólo una milésima de ese gran amor universal que yo estaba 
sintiendo en ese momento. 

Esta vivencia que tuve me enseñó que había dentro de mí sentimientos, estados emocionales 
y emociones que todavía estaban por descubrir. La Biodanza me ha permitido experimentar 
estados que ni yo sabía que podía llegar a experimentar. Sé que, en gran medida, todo este tipo 
de experiencias y sensaciones nuevas han surgido gracias a que me he dado el permiso para vivirlas. 
La Biodanza me ha permitido ser más yo, expresarme con más seguridad en mi mismo, poner 
límites allá donde había que ponerlos, hacerme valer siempre que la situación lo requiriese. La 
Biodanza no solamente me ha ayudado a sentir la libertad de ser yo mismo sino la satisfacción 
de serlo y expresarlo.  

Los abrazos son, ante todo, experiencias existenciales que nos ayudan entre otras cosas, a 
intensificar la percepción de uno mismo. El abrazo entre hombres en Biodanza tal como lo he 
experimentado personalmente es un encuentro fraternal donde se me recuerda la comunión afectiva 
de género existente. Tal como lo he experimentado, cuando abrazo a un hombre en Biodanza, lo 
hago de “tú a tú” y el abrazo se convierte en una muestra de afecto de un igual a igual donde se 
demuestra un lazo de unión afectivo profundo y, a la misma vez, íntimo.  

El abrazo entre hombres tiene, para mí, un carácter de respeto, de valoración por pertenecer 
a un mismo grupo de género. No siento que entren en juego otro tipo de roles sociales que, en 
ocasiones, aparecen cuando el abrazo ocurre entre hombre y mujer. Esporádicamente y como 
consecuencia de todas los condicionamientos sociales que todavía arrastro, al abrazar al sexo 
opuesto tiendo a adoptar roles sociales que han sido inculcados en mí debido a la educación 
recibida, al contexto histórico o social o a mi ambiente familiar: al abrazar a una mujer, puede que 
adopte el papel de hijo o, tal vez, el papel de padre o, quizás, pueda que sienta una atracción sexual 
en ese abrazo que me posicione como pretendiente o amante.  

Sin embargo, cuando abrazo a un hombre, ese abrazo tiende a convertirse en un encuentro 
entre hermanos, entre camaradas que comparten el mismo camino, entre compañeros de una misma 
tribu. Para mí, el abrazo entre hombres es un abrazo que reconforta, es un abrazo sin role social 
alguno que sostener, es un abrazo sin nada que demostrar: ese abrazo solamente alivia, se mantiene 
por sí solo, sin esfuerzo, sin pretensiones, sin presuposiciones. El abrazo entre hombres es un 
encuentro entre dos identidades semejantes que se escuchan en el silencio fraternal, que comparten 
una misma energía Yang  que es ancestral y arcaica, que participan de un código genético que los 
hace consolidarse como compañeros, como iguales, como hermanos. 
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La Biodanza cautiva mi espíritu, me inspira a ser más yo, a creer en mí, a romper con todo 
aquello que no me hacía sentir bien, a escucharme, a respetarme, a valorarme, y, a la misma vez, a 
escuchar, respetar y valorar más al otro. Ambas cosas van a la par, a la misma vez, pues esos 
compañeros con los que he biodanzado y todavía biodanzo son espejos míos, trocitos de mi alma, 
caricias en mi corazón y me ayudan constantemente en mi camino cuando me veo reflejado en 
ellos.  

 

 

Mi piel se funde con la tuya, 

mi imagen se muestra en tus pupilas, 

mi ego se esfuma, 

se desvanece, 

se desintegra 

y me abandono 

y me dejo de sentir 

para poder sentir 

algo más grande que mi yo. 

Es ahí cuando todo se disipa 

y la verdad aparece 

y la verdad no tiene género 

ni tiene nombre ni rostro. 

La verdad no le pertenece 

a nadie y es de todos. 

No hay cuerpo, 

no hay mente, 

no hay nada. 

Mi ser desaparece para unirse al cosmos, 

para fundirse con el amor universal 

y ahí me siento tranquilo, me siento en paz. 

  (A la memoria de Elisa, compañera amorosa de camino)             Lenny, 8 de marzo de 2012 
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2. Danza Yin 
 
“La Danza Yin se caracteriza por atributos asociados a lo femenino: receptividad, sensibilidad, 
capacidad de gestación, tensión centrípeta, intimidad.” (R. Toro) 
 
Descripción: Esta danza se realiza con movimientos muy lentos y sensibles, sin desplazamiento, 
cerrando los ojos cuando aumenta la intensidad de la vivencia. La Danza Yin induce una vivencia de 
profunda receptividad al estimulo musical.   
Objetivo: Desarrollar el aspecto yin de la vida, induciendo una desaceleración y una mayor 
sensibilidad frente a la vida. La Danza Yin induce un estado de profunda armonía y de reducción de 
la ansiedad. Desarrollar actitudes receptivas y contemplativas. 
Significado existencial: Desacelaración del movimiento, actitud contemplativa. Armonía profunda. 
Música sugerida: Danza de los Espíritus  por Gluck, 3:13 mins.  
 

Fue en mi segundo Minotauro  realizado en la Escuela de Biodanza de Valencia en el año 
2010, cuando ocurrió algo inusual y diferente en esta danza que la convirtió en una experiencia 
única. 
 A petición de Jorge Terrén y Betina Ber que eran los facilitadores de este Minotauro, todos 
los hombres participantes salimos al centro de la sala para realizar una Danza Yin mientras las 
mujeres quedaban fuera de la danza protegiendo el espacio con su presencia. Recuerdo que conecté 
enseguida con la música y me dejé llevar por la melodía de la canción que penetró de forma suave y 
sutil en mi ser. Dancé la música, me entregué y dancé para mí; solamente para mí. Sentí como el 
mundo se desvanecía, como me quedaba solo con la música para convertirme en ella. Dancé cada 
nota, cada bemol y todo desapareció salvo la música y mi ser. Dancé para mí deleitándome en cada 
movimiento, gozando con todo mi ser, dejando que mi cuerpo se expresará a su antojo sin límites, 
sin barreras, sin pretensiones. Cuando la danza acabó, fue una sensación profunda la que sentí, fue 
una entrega placentera, fue liberador, fue un no hacer nada más que ser y estar, fue un respiro, fue 
un gozo, fue un deleite. Al acabar esa jornada del Minotauro  el viernes noche, fueron varias las 
mujeres que se acercaron a mí y que me expresaron lo mucho que habían disfrutado mi danza y lo 
emocionadas que incluso se habían llegado a sentir. 
 Esta devolución por parte de las mujeres y el hecho de que se sintieran emocionadas y 
atraídas por mi danza, me hizo mucho que pensar sobre los preconceptos que muchas veces yo 
mismo he arrastrado. En numerosas ocasiones y siempre que se proponía la Danza de seducción al 
otro, me resultaba complicado el seducir al otro sin caer en estereotipos. Es decir, me sentía siempre 
como forzado por utilizar unas reglas de seducción que yo consideraba como masculinas pero que 
yo me sentía bien alejado de ellas. Y ahí estaba la mujer sentada delante de mí esperando mi danza, 
la música sensual empezaba a sonar y yo me encontraba planificando en mi cabeza los movimientos 
que yo, como hombre, tenía que supuestamente hacer para seducir al sexo opuesto. Así es como mis 
pensamientos pululaban por mi inquieta cabeza: “Ahora empiezo a moverme así con movimientos 
vigorosos, saco pecho, estiro los brazos, tensión muscular… sí… muy varonil, ahora doblo los 
brazos y saco bola… ahora me subo un poco la camiseta para que se me vea el abdomen dejo de 
respirar durante unos instantes porque si no esto va a tener el resultado opuesto… vale ahora la 
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miro con ojos penetrantes mientras me toco el labio estilo del moreno que anuncia el Martini…” 
Sinceramente, estoy agotado nada más de recordar y escribir todas las estratagemas que utilizaba 
para intentar seducir al sexo opuesto. Además, no olvidemos que hacía todo este paripé sintiéndome 
totalmente falso y artificial pues no me sentía identificado en absoluto con lo que estaba haciendo 
pero, a la misma vez, me encontraba totalmente perdido pues desconocía otra manera de seducir al 
género opuesto que no fuera lo que yo pensaba que era la adecuada y descrita anteriormente. 

A partir de esa Danza Yin todo cambió pues descubrí que para seducir al sexo opuesto lo 
único que tenía que hacer era seducirme a mí. Descubrí también que para poder llegar al otro, mi 
esencia tenía que ser pura sin artificios ni ficciones y esto solamente lo podía hacer si era fiel a mí y 
me mostraba tal como era, sin más. 
 Esta vivencia que tuve en esa Danza Yin y la devolución que recibí por parte de algunas 
mujeres fue una experiencia liberadora y me dijo mucho sobre mí y sobre lo equivocado que había 
estado al utilizar formas de comportamiento que no eran míos pero que yo había erróneamente 
sentido que era las apropiadas como hombre que soy. Esta vivencia me ayudó a no hacer míos 
patrones y moldes sociales que habían sido impuestos por unos hábitos y costumbres que no eran 
míos sino que eran de una estructura social que asignaba, de esta manera, a cada cual su papel en el 
sistema para así poder legitimar el mismo organismo social reinante.  

Para mí, fue una vivencia redentora en el sentido en que sentí con mis propias entrañas que 
lo socialmente correcto no había sido mi elección y que, por fin, había encontrado una manera mía 
de llegar al otro desde mi ser, desde mi esencia, desde mi verdad. 
 Desde entonces, cuando hago una Danza de seducción al otro lo que realmente hago es una 
danza para mí: me danzo, me siento, mirada a la parejita… me toco, me huelo, me beso… otra 
miradita a la pareja, me muestro, me entrego, me palpo, me apasiono, me… me… me…. buffff, 
nunca falla!!!
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      3. Caminar con determinación 
 

“El caminar es una expresión existencial. En un lenguaje fenomenológico, la marcha representa 
el modo de “caminar en el mundo” inherente a cada ser humano, revela los estados interiores 
profundos y refleja las disociaciones del individuo. El ser humano camino no sólo con las piernas, 
sino con todo el cuerpo. Son muchos los músculos comprometidos en la compleja actividad que es 
el caminar. Los movimientos de las piernas se realizan en perfecta sinergia con los brazos. La 
elevación del rostro, la armonía general, la vivacidad de los movimientos, la extensión del paso, la 
fuerza del impulso propulsor de la pierna que está detrás, la fluidez, la elasticidad motora, la 
postura, constituyen una expresión de la estructura de la personalidad”. (R. Toro) 
 

Descripción: En grupo, los participantes caminan acentuando la alternancia de brazos y piernas: el 
brazo izquierdo se mueve en sincronía con la pierna derecha, y el brazo derecho en sincronía con la 
pierna izquierda. Caminamos con determinación, con confianza en uno mismo, con fuerza y coraje. 
Pecho abierto, puños abiertos, mirada serena a una línea en el horizonte.  
Objetivo: Evocar la determinación, la fuerza, el coraje. Desarrollar la acción asertiva. 
Significado existencial: Búsqueda de objetivos. Enfrentamiento de obstáculos y realización 
personal. 
Música sugerida: End title de la película Blade Runner por Vangelis, 4:20 mins. 
 

 Tanto en la Danza Yang como en el Caminar con  determinación,  entran en juego ciertos 
atributos similares. En la Danza Yang, nos encontramos con la siguiente descripción:  
 

“La Danza Yang es caracterizada de atributos asociados a lo masculino. Si la Danza Yin estimula 
la inspiración creativa, la Danza Yang estimula la capacidad de realización. La inspiración, de 
origen "yin", consiste en un impulso primordial que puede animar una obra de arte, un proyecto, 
un sueño. La fuerza "yang" permite, a su vez, convertir un sueño en realidad, a partir del impulso 
primordial "yin"  y de realizar una obra de arte que existe solo como proyecto.” (R. Toro) 
 

Descripción: La Danza Yang es dinámica y se realiza a través del aumento del tono muscular y de la 
intencionalidad que se expresa en el movimiento. La Danza Yang no es solamente expresión de 
fuerza, velocidad y potencia, sino también expresión de un impulso interior instintivo y emotivo, 
pleno de vitalidad. Esta danza es libre en cuanto cada participante es invitado a expresar su energía 
yang con estilo personal. La Danza Yang se realiza de pie con una percepción sensible de sí mismo. 
La Danza Yang se realiza moviéndose siempre hacia adelante y con los ojos abiertos hacemos 
movimientos de expansión y apertura mostrando nuestra fuerza interior. 
Objetivo: Aumentar la capacidad de realización, el coraje, la seguridad y la confianza en sí mismo. 
Desarrollar o aumentar el coraje para realizar sus objetivos. Interrumpir el proceso de dilación, de 
demora para pasar a la acción.  
Significado existencial: Restauración de la seguridad interior, la confianza en uno mismo. Mayor 
agilidad para enfrentar los obstáculos en la realización existencial. Expresar la propia identidad. 
Música sugerida: Presto L’estate (mov 3) (concierto en sol mayor), Antonio Vivaldi, 3:09 mins. 
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 Como podemos observar, los sustantivos coraje, fuerza, determinación, objetivos, 
obstáculos y realización personal o existencial se utilizan tanto para describir el Caminar con 
determinación como la  Danza Yang  lo que demuestra el alto grado de similitud que ambas danzas 
comparten. (A propósito, ¿sabías que la palabra coraje proviene de la palabra francesa coeur que 
significa corazón? Etimológicamente hablando, coraje es la voluntad de actuar desde el corazón y 
dejar que sea él quien tome las riendas). 
 No fue hasta una vivencia que tuve en el Encuentro Nacional de Biodanza de El Escorial en 
octubre del año 2009 hasta que pude entrar en total conexión con todos los elementos involucrados 
en el Caminar con determinación. Hasta esa experiencia que tuve en la vivencia titulada Biodanza y 
el Tarot, no fui capaz de sentir toda la fuerza, el coraje y la determinación implicadas en este 
caminar tan yang sin que se involucrasen otras emociones como era la furia o la rabia. En mí y 
cuando esto sucedía, yo sentía una frustración muy notable (lo cual empeoraba todavía más la 
situación) porque yo sabía que la energía yang no era así, es decir, no tenía que venir acompañada 
de la ira pero, parecía ser, que en mi aprendizaje como persona la había adquirido así y venía 
conmigo de serie. 
 Sam Keen en su libro Ser Hombre hace referencia al hecho de que el varón posee un 
carácter belicoso que lo ha acompañado durante toda su historia. Este autor llega a plantearse 
seriamente si es la testosterona la que nos obliga a ser violentos y crueles con nosotros mismos y 
según sus palabras mencionadas en la página 55 de este libro: “… los hombres son condicionados 
sistemáticamente para matar y morir al servicio de la tribu o nación. La psique masculina es, 
fundamentalmente, la de un guerrero… la principal diferencia histórica entre hombres y mujeres es 
que siempre se ha esperado de ellos que recurran a la violencia en caso de necesidad. La 
capacidad y voluntad de ser violentos ha sido fundamental en nuestra autodefinición. La psique 
masculina no se construyó sobre el concepto racional “Pienso, luego existo”, sino sobre el 
concepto irracional “conquisto, luego existo””.  
 No tengo la respuesta para saber si la conducta violenta del hombre está escrita en su ADN o 
es el resultado de un condicionamiento social continuo desde tiempos prehistóricos, lo que si puedo 
asegurar es que, desde mi propia experiencia, la rabia o ira siempre ha sido un sentimiento con el 
que no me suelo identificar. Es por ello por lo que, cuando esos sentimientos de furia aparecían en 
el Caminar con determinación o en la  Danza Yang  me sentía trastornado, fuera de mí.  
Sin embargo, en esa vivencia del Encuentro del Escorial algo ocurrió pues realicé un Caminar con 
determinación como nunca lo había experimentado antes. No se trató, en ese caso, del caminar que 
había vivido en otras ocasiones, es decir, un caminar donde se mezclaba la fuerza con la irritación, 
el coraje con la furia. En este caminar por primera vez en mi vida, experimenté una fuerza 
irrefrenable, una determinación arrolladora pero esto lo viví no con rabia o ira sino con la paz 
interior y la tranquilidad más sosegada del mundo: Era fuerte, era valiente pero no tenía que pisar a 
nadie para serlo, no tenía que matar a nadie para demostrarlo pues, por primera vez en mi vida, 
sentía que todos estos valores estaban en mi interior y que podía vivir todo eso con calma, con 
armonía pues, al estar todo dentro de mí, al ser todo mío, no tenía que defenderme de nadie ni atacar 
a nadie para conseguir esa fuerza ni para demostrar mi valía. Por fin, entendí que, en esta vida, no 
tenemos que demostrarle nada a nadie, en el fondo, ni siquiera a nosotros mismos.  
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4. Ronda de comunión con grito Yang 
 
Descripción: Se aconseja realizar esta ronda en dos grupos diferentes y realizarla una ronda tras 
otra: una ronda estaría formado solamente por hombres y otra ronda estaría formada sólo por 
mujeres al tratarse de una ronda de comunión de género. De pie, en ronda agarrados por los 
hombros mirando hacia el centro de la ronda. Conforme vayamos sintiendo, se nos invita a empezar 
a expresarnos a través de la voz: primeramente a través de un canto de voces sin palabras que, muy 
progresivamente, se convierte en un grito Yang.  Paulatinamente, vamos dejando que el grito Yang 
se vuelva a convertir en canto hasta que la ronda vuelve al silencio. 
Objetivo: Desarrollar una identidad fuerte y segura. Conexión con el instinto. Perder el miedo al 
caos y a lo primitivo. Fortalecimiento de la identidad del grupo. 
Significado existencial: Aceptación de uno mismo. Aceptación de nuestra fuerza. Expresión de 
coraje. Aceptación del instinto primitivo, de lo salvaje en el hombre. Posicionamiento frente a los 
obstáculos de la vida. Autoafirmación. Vínculo de grupo de género.  
Música sugerida: Sin música. 
 
 Fue en la reunión de hombres mantenida en el casón de Raúl en La Higuera (Teruel) que 
realizamos allí en mitad de la naturaleza una vivencia de Biodanza solamente para hombres 
facilitada por nuestro querido Nataraj. Toda la vivencia en sí fue digna de mencionar pero fue, sobre 
todo, esta ronda de comunión con grito Yang la que más me caló. Fue, en parte, el sentir a través del 
grito Yang, una fuerza muy poderosa y arrolladora pero, a la misma vez, una fuerza muy animal y 
muy primitiva que me hizo conectar con la parte más salvaje y visceral de mi persona. Fue un grito 
que me permitió conectar con la parte más arcaica que reside en mí: un grito que salió de las 
entrañas, un grito tribal, un grito primitivo que me posicionó en este planeta como ser humano y me 
conectó con la grandeza de pertenecer al género masculino. A la misma vez, el compartir esta 
energía tan primitiva con mis compañeros masculinos, me hizo entrar en profunda comunión  con 
ellos y con la fuerza Yang que nos unía y nos englobaba como hermanos en una misma tribu 
otorgándonos una conmovedora experiencia de unidad y, a la misma vez, de fusión con la totalidad. 
 Quiero agradecer a Nataraj, hermano, maestro y compañero, la oportunidad que me brindó a 
mí y a todos los hombres presentes por participar en esta vivencia que tanto significó para mí. 
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5. Posición Generatriz de Fecundar (sólo para hombres) 
 
“Desde el principio de la historia humana hasta nuestros días, el hombre realiza algunos “gestos 
eternos”. Estos gestos “arquetípicos” aparecen en los bajorrelieves, esculturas y pinturas de todos 
los tiempos. Se trata de gestos de adoración, maternidad, reverencia, trabajo, intimidad, etc. En 
Biodanza seleccioné tres códigos de Posiciones Generatrices, que permiten crear danzas 
espontáneas de gran riqueza y profundidad humana.  Cada una de estas posiciones tiene un 
significado psicológico profundo. Los gestos arquetípicos pertenecen al inconsciente colectivo, 
descrito por C. G. Jung y constituyen verdaderas matrices expresivas.  Los tres códigos de 
posiciones generatrices que propongo en Biodanza son producto de una larga búsqueda en el 
repertorio gestual de distintas culturas: hindú, egipcia, greco-romana y occidental moderna.  
Seleccioné las que representan, para mí, gestos altamente evolucionados  - capaces de inducir 
vivencias profundas y trascendentes – que tienen el poder de generar “danzas internas”. Llamé a 
estos gestos arquetípicos “posiciones generatrices” porque pueden generar danzas específicas.   
Las danzas que surgen de la combinación de posiciones generatrices poseen una dimensión más 
universal y se refieren a la grandeza del hombre.  La combinación de tres o más posiciones 
generatrices, dan origen a danzas de una extraordinaria belleza y pureza expresiva”. (R. Toro) 
 
Descripción: De pie y cuando comienza la música, el hombre participante se mueve 
energéticamente por toda la sala permitiendo la expresión de sus instintos e impulsos más 
primitivos. Cuando así lo sienta, el participante se para en algún lugar de la sala y empieza a mover 
sus caderas con movimientos de penetración. Estos movimientos de penetración van acompañados, 
esporádicamente, con movimientos de las manos que parten de la parte genital masculina y se 
dirigen hacia el suelo simbolizando el esperma que germina el espacio. 
Objetivo: Fortalecer la identidad masculina. Conexión con el instinto primitivo. Vivenciar los 
impulsos sexuales y el placer primordial. Perder el miedo al caos y a la fuerza innata masculina.  
Significado existencial: Aceptación del instinto reproductor masculino. Aceptación del instinto 
primitivo en el hombre. Autoafirmación masculina. 
Música sugerida: African Sanctus de David Fanshawe, 3:09 mins.   
 

Esta posición generatriz la pude vivenciar en el Encuentro Nacional de Biodanza en El 
Escorial en octubre del 2009 en una vivencia magnífica que facilitó Giovanna Benatti. Sin embargo, 
esta posición generatriz fue magistralmente modificada por Giovanna y sus resultados fueron, de 
esa manera, todavía más significativos. Giovanna pidió a todas las mujeres presentes en la vivencia 
que formaran una ronda mirando hacia afuera y que se cogieran así de las manos.  Los hombres, en 
lugar de hacer esta posición generatriz fecundando el espacio vacío, lo hicimos fecundando 
simbólicamente a las mujeres que se encontraban en esa ronda: nunca había experimentado una 
energía sexual tan atroz y tan instintiva, a la misma vez.  

Como hombre, el liberar así mis instintos sexuales más primitivos y más salvajes, me 
conectó con mi masculinidad más sexual de una manera, hasta entonces, desconocida. Además, el 
hecho de que esta posición generatriz la realizáramos con la ayuda de las mujeres, me hizo también  
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poner en práctica el instinto migratorio sexual innato en nosotros los hombres. Fue además curioso 
el hecho de que, en mi caso particular, cuando liberé mis instintos sexuales más primitivos, elegí a 
las mujeres para, simbólicamente, fecundarlas no siguiendo los patrones de belleza convencionales 
sino por la energía que podía sentir cerca de ellas o por el olor que ellas desprendían (el olfato es el 
sentido más arcaico que tenemos y nos conecta directamente, a diferencia de los otros cuatro 
sentidos restantes, con el hipotálamo que es la parte más primitiva que conservamos en nuestro 
cerebro).        

Hasta el día de hoy esta vivencia, junto con la ronda de comunión con grito Yang, han sido 
dos de las danzas más potentes que he realizado en Biodanza. Esta Posición Generatriz de 
Fecundar me ayudó, en aquel entonces, en aceptar tanto mi parte instintiva y primitiva como 
reproductor masculino que soy como también me ayudó a aceptar el carácter migratorio que 
tenemos los hombres en nuestro comportamiento sexual y que tiene carácter biológico pues viene 
marcado en nuestros genes.  

La necesidad biológica de los hombres como sementales que somos es la de fecundar al sexo 
opuesto. Bajo ese principio biológico: cuanto más nos podamos reproducir los hombres, más 
realizados nos sentiremos como género animal que somos pues solamente haremos lo que la 
Naturaleza nos ha predispuesto a hacer. El instinto más básico que existe en nosotros es el de 
supervivencia y la reproducción es la forma más primordial de supervivencia genérica.  En este 
caso, estamos hablando de la supervivencia más importante de todas, no la del individuo o un 
colectivo de individuos, sino la supervivencia del género humano, de la raza humana. Cuando nos 
reproducimos, engendramos vida y ése, la creación de la vida, es lo que ha hecho posible este 
universo y todas las criaturas que habitan en él. 

Esta posición generatriz es una invitación para liberar el poder sexual, redimiendo al cuerpo 
y al ser natural que vive dentro del ser social. Sin embargo, debido a las creencias judeo-cristianas 
y al hecho de que la sociedad occidental se basa en unidades familiares biparentales (padre y madre 
con sus consiguientes hijos), los hombres nos hemos visto obligados a suprimir este instinto sexual 
migratorio en nosotros.  Personalmente, el hecho de haberlo vivenciado de esa manera tan explícita 
en esta posición generatriz, me ha ayudado a aceptar esa parte sexual tan instintiva y arcaica que 
hay en mí, ayudándome a entender, en el día de hoy, gran parte de mi comportamiento sexual. 
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6. Danza de Integración Yin-Yang 
 

“La Danza Yin y la Danza Yang realizadas separadamente, tienen un valor didáctico solamente y 
terapéutico para las personas que presentan un desequilibrio entre estas dos formas de expresión. 
Durante la Danza de Integración Yin-Yang, es necesario que el pasaje de una a otra forma de 
expresión se realice sin interrupción. Vienen acentuadas sucesivamente la expresión de cada una 
de las dos fuerzas: "yin" y "yang". En este modo, la danza adquiere sea el relieve que las 
variaciones de intensidad que le confieren fuerza creativa. Se obtiene la estimulación de la 
capacidad creativa sea en los hombres que en las mujeres. Es importante comprender que la 
fuerza "yang" y la fuerza "yin" se encuentran en todos los seres humanos, en distintas 
proporciones, independientemente del sexo y de la identidad sexual.”. (R. Toro) 
 

Descripción: Danzar intensificando la presencia, la fuerza y potencia del movimiento. Movimiento 
abierto con desplazamientos y giros sin interrupción. Los movimientos los vamos moderando 
pasando a una postura suave y receptiva integrando de esa forma los aspectos yang y yin de la 
identidad. Si durante la fase yang es realizada con los ojos abiertos, se pueden eventualmente cerrar 
los ojos durante la fase yin. 
Objetivo: Estimular la capacidad creativa. 
Significado existencial: Coherencia, unidad, integración de los aspectos masculinos (yang) y 
femeninos (yin). 
Música sugerida: Years of Solitude por Astor Piazzolla y Gerry Mulligan, 4:05mins. 
 

7. Danza de Fluidez Yang 
 

“La Fluidez es una categoría del movimiento contraria a la rigidez. Es la capacidad de permitir el 
flujo continuo de la energía. Los movimientos de Fluidez comprometen todo el cuerpo en un 
proceso de deslizamiento sensible en el espacio, de modo que se produzca una conexión táctil con 
el aire. Los ejercicios de Fluidez tienen ciertas semejanzas con los movimientos del Tai Chi Chuan. 
Uno de los efectos importantes de los ejercicios de Fluidez es la desaceleración y la armonización 
orgánica. El objetivo de las danzas de Fluidez  es estimular la vivencia de integración al universo. 
Por esta razón, considero la Fluidez el camino real para alcanzar el estado de éxtasis.  Las 
personas que poseen fluidez en el comportamiento, evitan fácilmente los obstáculos. Las personas 
rígidas, al contrario, chocan contra ellos y viven con un inútil gasto de energía. En el curso del 
ajustamiento corporal, que se verifica durante el acto amoroso, la fluidez tiene una función muy 
importante en el sentido de intensificar la sensación de formar un solo cuerpo con el otro. La 
fluidez eleva la calidad de las relaciones humanas en los aspectos intelectual, afectivo y sexual. 
Como resultado aumentan la flexibilidad en la comunicación y la disposición a encontrar una 
solución a los conflictos cuando se presenta. La fluidez es una categoría universal del movimiento.  
Se puede observar en la Naturaleza: los ríos, el viento y  los movimientos de muchos animales 
como la serpiente, el tigre y los peces. La fluidez es una característica del elemento agua, que 
alquímicamente representa la disolución de los sólidos y cuyo equivalente psicológico es el poder 
de encontrar una "solución" a los conflictos”. (R. Toro) 
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Descripción: Danza de fluidez con desplazamiento expresando la potencia. Predominio de 
movimientos centrales. La fluidez se caracteriza por el movimiento continuo, por el flujo de ir y 
venir, y por la levedad. Ejercitamos la fluidez con la potencia. Ser potente es ser capaz de actuar 
con eficiencia, energía y vigor. Con estos dos atributos, levedad y vigor, creamos disponibilidad 
para la acción. 
Objetivos: Llevar al participante a reconocer  que la sensibilidad y la fuerza son compatibles. 
Prepararse, desde la fluidez, para el movimiento y la energía vital necesaria para la acción. Integrar 
la levedad y la sensibilidad junto con el vigor y la fuerza. 
Significado existencial: La integración del ser como respuesta para todo. Comprender que no somos 
impotentes ni omnipresentes pero reconocer la potencia como capacidad para la acción asertiva. 
Ampliación de la capacidad de tomar iniciativa para promover cambios. 
Música sugerida: Secret Love por Nico, 3:49mins. 
 

Uno de los problemas más graves por los que atraviesa hoy en día la humanidad es la grave 
disociación que sufre. El mismo Rolando Toro hacía referencia a este tema: “La disociación 
cuerpo-alma, la desconexión del propio cuerpo, de las emociones, de los instintos, la desconexión 
con la tierra, con los ciclos estacionales y la desconexión incluso de vivir el momento presente, 
todo ello provoca graves trastornos en el ser humano.”  La Biodanza y, en especial, todas las 
danzas de integración, se presenta como una solución ante tal grave problema. 

Biodanza es un sistema de integración humana, renovación orgánica, reeducación 
afectiva y reaprendizaje de las funciones originarias de la vida, basado en vivencias inducidas 
por la música, la danza y situaciones de encuentro en grupo. La Biodanza, aparte de potenciar 
las cualidades humanas, te ayuda a integrarlas en tu persona. A lo largo de los 3 años de formación 
de la escuela o a lo largo de los 2 años que suele durar un curso regular semanal de Biodanza, se le 
ayuda al participante a integrar, entre otras cosas, las Cinco Líneas de Vivencia, es decir, vitalidad, 
sexualidad, creatividad, afectividad y trascendencia; también desarrollamos la integración de los 
Cuatro Elementos: Tierra, Agua, Fuego y Aire junto con los Cuatro Animales de la Biodanza: la 
Serpiente, el Hipopótamo, el Tigre y la Garza. Otra de las cualidades humanas que la Biodanza nos 
ayuda a integrar en nuestra persona son la energía Yang y la energía Yin.  

La energía Yin y la energía Yang son dos energías no opuestas sino complementarias y 
no se entendería una sin la otra de igual manera que no se entendería la noche si no existiera el día. 
Lo que finalmente nos hace más humanos no es ser más Yang ni más Yin sino el ser capaz de 
integrar en nuestra persona ambas energías (Yin y Yang).   

 

 

En el símbolo del Yin y del Yang, observamos como en la 
parte yin (la oscura) hay un círculo blanco y en la parte 
yang (la clara) aparece un círculo negro. Estos dos 
pequeños círculos hacen posible la formación y existencia 
completa de ambas energías Yin y Yang y nos recuerdan 
que la integración completa ocurre cuando sólo los 
hombres son capaces de sentir su Yin y la mujer es 
capaz de sentir su Yang. 
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La integración como respuesta al hombre armonioso 
 
En Biodanza, la integración (opuesto a la disociación) se realiza tal como Rolando Toro nos 

explica: “… mediante el estímulo de la función primordial de conexión con la vida, que permite a 
cada individuo integrarse consigo mismo, con la especie y con el universo”. El hombre armonioso 
(aquel que disfruta de paz interior) no es el hombre que es más Yang, sino que es el hombre que 
más integrado está: el hombre que es más yin y yang a la vez. Es decir, el hombre integrado es aquel 
que conoce tanto de la ternura como de la concreción; es el hombre que es tanto diálogo como 
acción; es el hombre que construye pero desde el corazón; es el hombre fuerte y seguro de sí pero 
también el hombre sensible que se emociona.  

La integración sucede también cuando la creencia, el pensamiento y la conducta se juntan y 
actúan al unísono, es decir, cuando somos coherentes con lo que pensamos, sentimos y, conforme 
con ello, actuamos. La integración nos lleva, indeciblemente, a la armonía, a la paz interior y a la 
felicidad: La armonía de pasar ratos con uno mismo, realizar un trabajo cotidiano que nos guste, es 
hacer aquello para lo que hemos nacido. La paz interior de poder decir y saber: “Estoy donde quiero 
estar”, “esto me gusta”, “te quiero”, “aquí me siento en casa”. La felicidad cuando estamos 
siendo sinceros con quienes somos.  

La paz interior y la felicidad llegan en los momentos en que vivimos nuestra verdad más 
elevada y esto sucede cuando lo que hacemos está en armonía con nuestros pensamientos y nuestros 
sentimientos. Esto sucede, justamente, cuando somos más auténticos y aceptamos a nuestro ser y a 
nuestra vida tal como es sin juicios de valor. Y es ahí, cuando conectamos con nuestro centro 
espiritual para volver al hogar: hogar entendido como destino psicológico, emocional y, me 
atrevería a decir, hasta divino. Es el hogar el símbolo del sí mismo, el centro interior de quietud que 
está, a la misma vez, asociado con el sentido de plenitud. Y es desde ahí, desde nuestro centro, 
desde nuestro hogar que conectamos con la armonía y con la belleza, con la felicidad y con la 
aceptación del ser, con la sacralidad de la vida. Entonces, sentimos que todo es como tiene que ser 
y sentimos también que cualquier cosa que hagamos, por insignificante que sea, es igualmente 
sagrada: La sacralidad de la vida es lo que nos hace sentirnos que formamos parte de algo divino, 
algo que está en nuestro interior pero también en todas partes. 

En Biodanza, este tipo de danzas de integración son, para mí, una de las más importantes 
pues es, al integrar, cuando uno puede sentir en su ser el cosmos en su totalidad. Ser capaz de 
danzar en una misma danza la fuerza y la ternura, la luna y el sol, la fortaleza y la fragilidad, la 
levedad y el vigor, la sensibilidad y el poder, hace posible que concibamos la totalidad en nuestro 
interior sintiendo la vida surgir en cada poro de nuestra piel: con las danzas de integración nos 
convertimos en micro-cosmos. Todo empieza en nosotros y todo acaba en nosotros. En nosotros, 
el universo se resume pues, como decía Rolando Toro: “Somos hijos de las estrellas, seres 
sagrados”.  
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Al danzar una danza de Integración, ya no existe el blanco ni el negro sino que aparece ante 
nosotros una amalgama de colores diferentes; la tierra se convierte en lodo cuando se mezcla con el 
agua; con ese lodo damos forma a Adán y también a Eva; creamos la vida y nos convertimos en ella 
y somos el dios de la creación Brahma, el dios de la transformación Shiva y el dios de la 
conservación Vishnu, somos todos en uno; ya no existe el día ni la noche; ni tampoco existe lo 
masculino ni lo femenino porque ya no hay diferencia pues en nosotros, dentro de nosotros, no hay 
principio ni fin. Somos lo que somos, seres armoniosos porque lo tenemos todo y al tenerlo todo, 
paradójicamente, no tenemos nada y al no tener nada, somos seres libres sin cargas, sin presiones, 
sin condicionamientos… Somos, finalmente, libres. 

Biodanza, al ser un sistema de integración humana, se convierte en una respuesta efectiva a 
la cada vez mayor disociación social existente en el mundo al conseguir, entre otros muchos 
beneficios, la armonización del individuo y, como consecuencia directa de ello, la humanización 
afectiva de nuestra sociedad. Además, no debemos olvidar que la Biodanza es también un sistema 
de reaprendizaje emocional donde se nos invita a practicar la escucha de nuestros propios 
sentimientos y conectar también emocionalmente con los que nos rodean. La afectividad es un 
estado de afinidad profunda hacia otros seres, siendo su base primordial, el amor. El amor, de 
esta manera, se convierte en la expresión privilegiada de la afectividad.  

En Biodanza, entendemos el amor como fuente de vida con lo que, consecuentemente, el 
amor se sitúa en el centro de la creación. El amor tiene, además, una necesidad innata de 
expresarse a sí mismo con lo que la persona que ama, expresa. Este último postulado me hace 
deducir, por lo tanto, que no puede existir tal cosa como amor “no expresado” o, lo erróneamente 
denominado, “amor idílico” pues si un amor nunca ha sido expresado, no puede, por tanto, existir. 
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Mi tributo 
 

Esta monografía es un tributo al hombre que ha hecho las paces con sus sentimientos y su 
corazón sin tener, a cambio, que haber renunciado a nada. Esta monografía es un tributo al hombre 
integro, es decir, al hombre que ha podido reunir estas dos energías Yin y Yang en su persona.  

Este trabajo monográfico es también un grito de dolor ante la castración la cual los hombres 
hemos sufrido durante siglos y generaciones de imposiciones históricas y sociales. Este escrito es 
una reivindicación del género masculino para romper con viejos patrones y viejas creencias que ya 
no nos sirven ni necesitamos.  

Desde estas líneas, te invito a ti, hombre, a que aproveches esta oportunidad que se te ofrece 
y que busques en la profundidad de tu ser todo aquello que fue reprimido, escondido o cohibido 
pues, como ese sentimiento fue “enterrado vivo”, al ser descubierto descubrirás que seguirá 
existiendo tal como lo reprimiste años atrás. Deja que ese sentimiento se exprese, déjale libre y te 
liberarás a ti también. No etiquetes, no enjuicies: simplemente siente, sin más. El dolor reprimido 
busca ansiosamente ser expresado de igual manera que el agua busca el océano. La ira y la rabia, 
como brasas ardiendo cubiertas por una fina capa de tierra, residen bajo la superficie de muchos 
hombres aunque está tan profundamente reprimida como lo está el sufrimiento. Adéntrate en la 
madriguera y descubre lo que sucedió cuando esos sentimientos fueron cohibidos. Todos tenemos 
una historia personal y yo te he contado la mía: ¿Cuál es la tuya? ¿El niño que no era aceptado o el 
que tenía siempre que cumplir con las expectativas de sus padres? ¿Fuiste el preadolescente que 
sufrió malos tratos o, quizás, el que nunca expuso sus verdaderas inclinaciones sexuales? ¿O, tal 
vez, fuiste el adolescente enclenque que fue ridiculizado en el instituto? ¿Cuál es tu historia? Fuera 
lo que fuese lo que sucedió en el pasado, si no ha sido ya gestionado, todavía continua en el 
presente. Cada uno de nosotros tenemos una historia personal, con un reparto de personajes y un 
papel que nos fue asignado por nuestra familia, contexto histórico o social. Ésta es una historia que 
podrías seguir viviendo inconscientemente, reclutando a otros para que representes los papeles 
familiares hasta que llegue el día en el que podamos gestionar nuestros sentimientos explícitamente 
sin miedos, ni juicios, ni tabúes. Te invito a que ese día sea hoy.  

Te pido a ti, varón, que observes ésta tu vida desde los ojos de la emoción, del sentimiento 
cualquiera que sea. Te apelo a que mires tu vida desde la claridad de tu esencia, desde el no juicio, 
desde la responsabilidad de ser dueño de tu vida, desde la libertad de no tener que ser o hacer 
absolutamente nada que realmente no sientas, desde la aceptación plena de lo que eres sin 
expectativas ni ambiciones: simplemente se. 

Es ésta también una invitación a todos los hombres para que dignifiquen su llanto, para que 
derramen sus lágrimas no solamente por ellos mismos sino también por todos aquellos hombres que 
no lo han podido hacer durante siglos de historia. Hombres del pasado pero que están presentes en 
nosotros y que han sucumbido al peso de una identidad masculina falsa pues no era la suya, al peso 
de unas creencias obsoletas impuestas por siglos de tradición patriarcal, al peso de sus propios 
juicios internos. Juicios, además, que les han dicho como pensar y de que forma actuar; juicios que  
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les han marcado inexorablemente el camino a seguir sin posibilidad de una elección alterna; juicios 
que les han limitado en su forma de ser, de sentir y de actuar; juicios que les han impedido vivir una 
vida íntegra en plenitud y en contacto íntimo con sus emociones; juicios, en definitiva, que les ha 
robado a estos hombres lo más sagrada y humano que tenemos, nuestro corazón y su capacidad 
para usarlo, su capacidad para amar.   

Esta monografía es un llamamiento a todos aquellos hombres que todavía no se han atrevido 
a conectar con sus sentimientos para que lo hagan desde la integración de todo su ser, desde la 
autenticidad de lo que son, desde la coherencia más armónica. Es ésta una invitación a todos los 
hombres y también mujeres para que dejen sus voces sonar y sus corazones latir, para que se 
atrevan a escuchar y a escucharse, a sentir intensamente, a emocionarse, a vivir con plenitud, a amar 
sin límites. 

Nunca es demasiado tarde para poner más amor a tu vida: Abrir tu corazón y expresarlo 
tiene como consecuencia directa un aumento de la capacidad de perdón y de dar y recibir amor con 
lo que, indudablemente, estaremos creando un mundo más afectivo, un lugar mucho más amoroso 
donde poder vivir. 

 
 
 

                                                                                                                Lenny Lencina 
                                                                                                16 de marzo de 2012 
                                                                                              Válor, Las Alpujarras 
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Notas 

x Figura decorativa en portada por Creaciones Velasco. 
x Todas las fotografías las tomé en la localidad de Válor en Las Alpujarras granadinas entre el 

sábado, 3 de marzo, y el viernes 16 de marzo de 2012. 
x Durante mi estancia en Válor, alquilé una casa de pueblo preciosa llamada Casa Los 

Telares. Para más información, puedes llamar a Lola en el 628 683 239 o visitar la página 
web www.casalostelares.com (decirle que vas de parte de Lenny). 
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Válor… tierra, paz, piedra, naranja, puchero, 
acequia, fuego, soledad, palabra, almendro, 
boniato, calor, casa, sol, pasión…, flor, lumbre, 
hinojo, caballo, montaña, cielo, lágrima, hombre, 
corazón… agua, flamenco, queso, leña, escucha, 
deleite, ilusión… pájaro, camino, aire, olivo, vino, 
rio, libertad, meditación… danza, hoguera, 
sentimiento, mujer, confianza, expresión, silencio… 
silencio… silencio… 

              Lenny, 11 de marzo de 2011 
 

 


