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Biodanza

Os alunos da Escola Portuguesa de Sao Tomeé e Principe daturmas
do 2° A e 4° B tiveram a oportunidade participar numa aula de Biodanza facilitada
pela facilitadora Enia Jardim, certificada pela Fundacdo Internacional da

Biodanza.

A Biodanza, ou danca da vida, tem por objetivo estimular a comunicacdo das
pessoas com 0 proprio corpo e com as outras pessoas, mas também permitir

uma fuga a rotina quotidiana, de forma divertida e equilibrada. Os alunos

simplesmente se entregaram a experiéncia, testemunhando os seus beneficios.

A prética de biodanza vai assim além do conceito de movimentar-se e trabalha
a evolucéo do individuo, desenvolvendo o seu lado emocional, além do aspeto
fisico. Serve como pausa no seu quotidiano e como momento para respirar e
desligar-se da ansiedade do dia-a-dia, voltando o olhar para o préprio corpo,

mente e emogao.

De acordo com os especialistas, esta pratica esta dividida em cinco linhas de
vivéncia e expressa-se na:
* Vitalidade: é a base da identidade. Liga-se ao instinto de conservacao, a

vontade de viver, a coragem de realizar coisas, a saude em geral.

* Criatividade: liga-se a autoexpresséao da singularidade de cada pessoa como
um ser unico, com uma forma prépria de pensar, agir, sentir e relacionar-se de

maneira livre e autbnoma.

* Afetividade: capacidade de amar a vida, a natureza, a si, as pessoas... Com
toques que inspiram a capacidade de confiar, abandonar-se, proteger, cuidar,

solidarizar-se...
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* Transcendéncia: sentido mistico de ligacdo com o todo; a capacidade de
sentir-se unico e, ao mesmo tempo, parte de algo maior... sentir-se dentro do
universo e té-lo dentro de si. Abrandando as tensGes guardadas no corpo, a
pratica tem a intencéo de expressar essas energias em busca da qualidade de

vida, da saude do corpo e da mente por meio de exercicios relaxantes.

Cada vez mais, temos necessidade de relaxar e sentirmo-nos bem. A
biodanza tem uma dinamica crescente e ndo tem restricbes. Contudo, é
importante que as pessoas que tenham restricbes corporais sejam
acompanhadas por um médico, mas quando bem ministrada, torna-se algo

saudavel.
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