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Con el presente documento, se pretende exponer un informe en el que queden re-
cogidas las conclusiones finales de la realizacion del curso piloto de Educacion
emocional y Biodanza que se ha llevado a cabo en Rumbos. Ademas, esperamos
que pueda servir de orientacion y guia para la implementacion de talleres con la

metodologia experimentada en el taller.

Se incluyen en el presente documento algunas de las respuestas dadas por las

participantes, y recogidas en el cuestionario de evaluacion final del taller.

PARTICIPANTES

Inicialmente, el taller fue planteado para mujeres implicadas en violencia de gé-
nero. Sin embargo, finalmente, las participantes que tuvimos fueron mujeres con
un perfil de cuidadoras, en las que frecuentemente ha habido relaciones abusivas
de poder con iguales, especialmente, con parejas. De las 8 mujeres que estaban
interesadas inicialmente en el taller, fueron S las que completaron las sesiones
hasta su finalizacion. Estas asistieron regularmente a cada una de las sesiones.
Una de las participantes tuvo que ausentarse las cuatro ultimas sesiones por mo-
tivos laborales. Otras dos mujeres soOlo asistieron a la primera sesion y, aunque

mostraron un alto interés en ese primer encuentro, no volvieron.

Uno de los factores de mas peso que han influido en la asistencia regular al ta-
ller por parte de las mujeres, ha sido la dificultad de ausentarse del cuidado de
las hijas e hijos durante el tiempo de sesion. Anticipandonos a esta situacion, en
Rumbos dispusimos la opcion de que las hijas e hijos pudieran quedarse en una
de las salas del centro acompanados con voluntarias del grupo Scouts. Tras la
experiencia del curso piloto, consideramos muy importante contar con este recur-

so de cara a facilitar la asistencia regular de las mujeres al grupo de forma semanal.

SOBRE LA ESTRUCTURA DEL CURSO PILOTO

El taller comprendié un total de 12 encuentros en la sede de Rumbos. El grupo
tuvo una periodicidad semanal; cada encuentro durdé tres horas, aunque en la
planificacion que hicimos inicialmente habiamos contemplado una duracion de

dos horas y cuarto.

Una de las observaciones que consideramos mas relevantes con respecto a la
estructura del taller ha sido la dificultad de englobar en una misma sesion la par-

te de psicoeducacion y la de Biodanza. Durante el desarrollo del taller, hemos vis-
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to que necesitamos un tiempo mayor del estimado inicialmente para poder abor-
dar la parte de psicoeducacion. Una alternativa a aumentar el tiempo de la sesion

podria ser prolongar la duracion del taller a 4 meses.

“Diez sesiones son pocas, se podria profundizar mas en los temas tratados. Nos
han quedado muchas cosas en el tintero y echamos de menos esas tardes de

viernes sanadoras”.

TIEMPO PARA COMPARTIR EN GRUPO

Sin duda, uno de los espacios mas gratificantes y beneficiosos para las mujeres
del taller ha sido el tiempo destinado a compartir sus experiencias con el resto de
participantes del grupo. Este espacio les posibilita sentirse vistas y acogidas, algo
que muchas de ellas no han experimentado antes. Algunas de los comentarios re-

cogidos en el cuestionario de evaluacion final han sido:
“Arropada, escuchada, y una gran empatia con las companeras”
“Ha sido un espacio de recogimiento, compania y sanador”.

Por otra parte, el espacio para compartir posibilita en muchas mujeres la toma
consciencia de aspectos personales, modos de pensar y actuar que no se habian
planteado previamente. Esta toma de consciencia les dota de un mayor grado de

libertad para elegir y, por tanto, ganar en responsabilidad para con ellas.

Uno de los temas centrales y mas presentes durante el taller ha sido la necesi-
dad de buscar apoyos para que estas mujeres puedan darse el espacio de au-
tocuidado que necesitan. La mayoria de ellas tienen un perfil cuidador, por lo que
estan habituadas a hacerlo todo ellas, siguiendo el mandato “tienes que valerte tu
sola; pedir ayuda es de débiles”. En este sentido, algunas de estas mujeres han
generado un cambio en este patron de actuacion en el dia a dia, pudiendo incor-

porar la ayuda de familiares o conocidas para tener aquello que necesitan.

A la pregunta del cuestionario de evaluacion ¢qué te ha aportado el trabajo en

grupo?, algunas participantes contestaron:

“Muchisimo, soy una persona bastante solitaria y el trabajo en grupo me ha hecho
ver que a veces es necesario hacer este tipo de cosas que te ayudan a darte cuenta

que puedes recibir ayuda de los demas”

“Amor, empatia, darme cuenta de la valentia de mis comparnieras y entender la mia”.
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ALGUNAS DE LAS PROPUESTAS DURANTE EL TALLER

Han sido varias las propuestas y recursos abordadas durante el curso piloto con

las mujeres. Nombramos a continuacion algunas de las que fueron mas benefi-

ciosas para las participantes del grupo.

EL AUTOCUIDADO: la toma de consciencia sobre los modos de tratarse fue el
eje vertebrador del taller. En este sentido, todas las mujeres pudieron en-
trar en la reflexion de sus estrategias de acciéon en el dia a dia. Analizar lo
que les cuida y lo que les dana les permitio concretar acciones dirigidas a
un mayor nivel de bienestar y salud. Ademas, entender donde aprendieron
a funcionar asi les permitié desarrollar una mirada mas compasiva consigo

mismas.

LUGAR DE CALMA: La creacion del lugar de calma asociada a la técnica de
coherencia cardiaca fue especialmente tranquilizador y reparador para la
mayoria de las participantes. Solo una mujer, con un nivel de ansiedad

muy elevado no quiso hacerlo.

ENTENDER EL ORIGEN: Hemos observado la necesidad de dedicar mas tiempo
a reflexionar sobre la familia de origen y la influencia que ésta tiene en
nuestro comportamiento en la adultez. Poner luz a estos aspectos nos dota
de un mayor grado de libertad para poder elegir lo que queremos en la vida.
Las participantes mostraron mucho interés y sorpresa ante la idea de saber
la repercusion que tiene en sus vidas aquello que han incorporado de sus

padres o antecesores familiares a ellas.

Una de las propuestas innovadoras que hemos realizado en el grupo piloto ha

sido el trabajo con constelaciones familiares. En este sentido, la dinamica de

crear el genograma, asi como las frases sanadoras que dirigieron al sistema fami-

liar, fue especialmente reconciliador para las mujeres. Frecuentemente, las muje-

res implicadas en relaciones abusivas tienen tras de si una historia de anteceden-

tes con la misma situacion, que pasa de generacion en generacion. Poder “ver” es-

to e incluirlo es profundamente sanador para ellas y por tanto, para el sistema

familiar del que provienen.

Las mujeres del grupo mostraron un alto interés en esta propuesta.



LA IMPORTANCIA DE LA PROGRESIVIDAD EN BIODANZA

A lo largo de las sesiones de Biodanza, hemos observado la evolucion del grupo
en relacion a la tolerancia al afecto positivo. En Biodanza se destina una buena
parte de la sesion a la linea de vivencia de la afectividad. Se ha observado como la
forma de mirarse entre ellas y la proximidad fisica ha ido en aumento, habiendo
sido siempre respetado el ritmo individual de cada participante. Esto es especial-
mente valioso dada la complejidad que a nivel social se da en relacion a la expre-
sion de la afectividad. Fue revelador la vivencia que tuvieron algunas de las muje-
res en las sesiones de Biodanza. Muchas de ellas refirieron la verglienza que sen-
tian con determinadas propuestas donde se invitaba a mirarse entre si o a cami-

nar de la mano con otra persona.

Fue también notoria la diferencia en algunas de las danzas que se propusieron
en las sesiones. La posicion generatriz de indentidad implica conectar con lo mas
intimo de una misma. En las primeras sesiones se observaba la dificultad de en-
trar en el recogimiento para sostenerse en esa identidad. Al final del taller, la ma-
yoria de las mujeres entraron en contacto intimo con ellas mismas desde un lu-
gar mas natural. Algo similar observamos en la posicion generatriz de valor, en la
que se invita a través de la posicion corporal y la musica a conectar con el poder
propio y valor interno. Exponemos a continuacion algunas de las respuestas de
las mujeres a la pregunta del cuestionario de evaluacion ¢Has notado diferencia

entre el inicio y el final de los talleres en referente a la Biodanza?:

“Al principio con miedo, y al final liberaciéon de poder expresar todo a tra-

vés del baile”

“Si, mi cuerpo se abrié mads, sin sentir timidez al mostrarme porque dejé

de hacerme autojuicios”

“Si. Me siento mads segura de mi misma”



Por ultimo, todas las mujeres que finalizaron el taller pusieron de manifiesto el
agradecimiento que sentian hacia la propuesta de trabajo realizado en el curso
piloto. Todas comentaron el beneficio que les habia supuesto conocer muchos de
los resursos ofrecidos, asi como el espacio ofrecido para compartir parte de sus

vivencias y sentires.
“Me ha ayudado a escucharme mas y cuidarme mas a mi misma”
“A abrirme mas a los demads sin miedo a ser juzgada”
“Gracias gracias gracias, siempre en mi corazon”

“Ha sido una forma de poner nombre y acompanamiento a ciertos aspec-
tos de mi vida y me ha dado herramientas para autocuidado”
“Mas tiempo, jijiji, me quedo con ganas de seguir, seria infinito, igual que

el cambio en mi debido al aprendizaje”.



