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Los procesos de reparación emocional y simbólica están esencialmente 
basados en las personas y en sus interacciones, y su misión es atender el 
legado del pasado para restaurar la confianza y las relaciones, en un es-
fuerzo por sanar y ayudar a reconstruir la sociedad de las repercusiones 
de la guerra y la violencia. Para esto se requiere tener una visión integral y 
promover las relaciones tanto horizontal (con los pares) como verticalmen-
te (confianza en las instituciones) (Simpson in Accord Insight, citado por 
Austin, 2017). En esencia, la labor del facilitador es utilizar la memoria co-
lectiva de la danza como una oportunidad de reconexión consigo mismo y 
con el otro, y también dar apertura a todo aquello que contribuya a reparar 
la dimensión relacional y de esta manera aportar a la transformación social.

5 .  E L  F O R M A D O R  C O M O
f a c i l i t a d o r  d e  p r o c e s o s  d e
t r a n s f o r m a c i ó n  s o c i a l
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La base para el cuidado sensible subyace primordialmente en el facilita-
dor como guía en los procesos de integración y cambio, más que como 
un transmisor del conocimiento y de los parámetros dancísticos para la 
creación artística. Este proporciona un modelo de relación horizontal con 
el mundo, que reconoce las experiencias de cada uno, las valida y ofrece 
oportunidades para fomentar los recursos individuales y colectivos.

Aun cuando la práctica de la danza genera comunidades fuertes alrededor 
del espacio de trabajo, no siempre un escenario dancístico es un entorno 
donde prima el reconocimiento del otro y sus particularidades. Los espacios 
de encuentro a través de la danza, en general, en especial los de formación, 
se ocupan del fortalecimiento de las habilidades físicas del participante, de 
la comprensión de las estructuras sonoras y espaciales que se encuentran 
en coreografías y montajes de repertorios, así como en el estudio de técni-
cas de movimiento que dotan al participante del lenguaje corporal que le 
permita desenvolverse con su cuerpo en la escena o en un espacio donde 
se acude a bailar. En estos procesos existe también un profundo trabajo de 
reflexión que dota de sentido lo que se presenta y crea desde el grupo de 
trabajo, lazos y vínculos en un tejido humano que reúne comunidades en-
teras alrededor de la danza como colectivos en los que prima el encuentro 
con el otro, como una familia.

Se podría decir, entonces, que las habilidades de un facilitador en danza 
que propicie espacios donde se trabaja de manera intencionada con la di-
mensión sensible de las personas, con propósitos que trascienden la prepa-
ración de puestas en escena o la formación de un individuo como bailarín, 
van más allá de la observación atenta a los participantes y a la aplicación y 
conocimiento del lenguaje de la danza. El desarrollo de la capacidad de res-
puesta del facilitador frente al material que le surge natural y espontánea-
mente, en cada persona y en el grupo en general, debe ser un eje central 
de los espacios formativos y de reparación psicosocial.

El facilitador necesita desarrollar la habilidad de fomentar experiencias de 
participación, curiosidad, exploración, juego, empoderamiento y conexión 
social, de manera que los contenidos desarrollados en una práctica de dan-
za sean vehículos para propiciar otros aprendizajes asociados al desarrollo 
sensible de los asistentes. Esto aplica también para fomentar la integración 
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del trabajo de expresión y creatividad en trabajadores y personas que acom-
pañan procesos de reparación psicosocial.

La manera como el facilitador guía el grupo y las estrategias que pone en 
marcha para responder a las situaciones que se presentan en el proceso 
son lo que permite que se propicie la reparación emocional y social en un 
espacio de práctica de danza. En el aparte de las aplicaciones prácticas que 
se ofrecen en esta guía se ejemplifican en detalle algunas estrategias.

El trabajo y la práctica de la danza sensible requieren que el facilitador se per-
mita observar y atender las dinámicas internas y externas que se presentan 
en sí mismo y en los demás, y que propicie el desarrollo de prácticas, reflexio-
nes y encuentros en los participantes y entre ellos, o en la comunidad que 
se reúne a bailar, con una mirada diferente, más integral, profunda y abierta. 

Un espacio de encuentro dancístico sensible requiere una postura de escu-
cha y receptividad por parte del maestro frente a los cuerpos, las emociones, 
los pensamientos, las propuestas y los movimientos de cada integrante. Esto 
implica la práctica del pensamiento sin juicio como marco de interacción en-
tre facilitadores y practicantes, así como un cuidado especial en la manera 
como el facilitador vive la experiencia, se conecta con el otro y modela los 
espacios e interacciones pedagógicas y prácticas.

El facilitador debe desarrollar la habilidad de cultivar la conciencia de la 
experiencia de los asistentes en todos los niveles (sensaciones, emocio-
nes, pensamiento) y ofrecer espacios para observarla y notar los cambios 
que ocurren en esta a través del tiempo. Señalar sin juicio las dinámicas 
observadas y promover su libre expresión, el juego, la imaginación y la 
creatividad en el espacio de encuentro son habilidades que debe desarro-
llar el facilitador sensible. De esta manera, las dinámicas vinculares dentro 
del espacio dancístico se convierten en una oportunidad de reparación en 
las interacciones mismas. Esto quiere decir que a través de las dinámicas 
de relación entre facilitador y participantes, y entre todos, se generan las 
oportunidades de transformación y reparación del tejido social. 

Tener en cuenta todas las dinámicas interpersonales que surgen entre 
los integrantes de un grupo, mediar sus necesidades, abrir espacio para 
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resolver los conflictos que se presentan como parte de un proceso peda-
gógico, se consideran oportunidades para descubrir, profundizar e inte-
grar habilidades socioafectivas, y de esta manera contribuir a reparar los 
vínculos entre miembros de una comunidad.

Para que las experiencias tengan los resultados esperados, se requiere que 
el facilitador se relacione con cada uno, de manera que su retroalimenta-
ción verbal y no verbal se centre en ofrecer un marco seguro de trabajo, 
basado en su accesibilidad emocional, el respeto a la diferencia, el realce 
de las capacidades individuales y el reconocimiento del potencial de las 
interacciones del grupo. 

Poder saber qué hacer y qué no hacer con los estados emocionales, con la 
memoria de vulnerabilidad y con los conflictos que se dan en el proceso es 
otra habilidad esencial del facilitador. Dicha destreza parte del desarrollo 
de la propia consciencia del facilitador de sus estados internos y su dispo-
sición a hacerse partícipe e integrante activo del proceso, y quien también 
tiene una experiencia individual, aportando al proceso grupal desde esta.

5.1
Autocuidado del facilitador

El autocuidado del facilitador y el reconocimiento de sus propias necesida-
des deben ser elementos para tener en cuenta como un eje primordial del 
proceso, ya que, como se mencionó, la danza sensible presta especial aten-
ción al ámbito de las relaciones como resultado de un encuentro, más que 
a la formación técnica, y es precisamente a partir del estado, la compren-
sión y la coherencia del facilitador con la propuesta que esta toma fuerza. El 
facilitador puede atender su propia necesidad de cuidado e integración de 
lo que ocurre en su experiencia, primordialmente mediante el cultivo de la 
consciencia de su propia corporalidad en el momento presente, reconocer 
sus propios estados emocionales, límites y recursos, y acceder a ellos en la 
medida en que los requiera.

Para lograr esto se plantea que el facilitador participe de esta propuesta 
como su receptor, y se permita ser guiado a través del proceso, utilizando 
esta oportunidad para contactar consigo mismo y desarrollar las habilidades 
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más importantes para su labor: su autoconciencia corporal, la capacidad de 
reconocer y expresar su vivir, sentir y pensar, y el fortalecimiento de habi-
lidades sociales, incluyendo el pensamiento sin juicio. Por esta razón, esta 
guía debe estar acompañada del taller vivencial correspondiente, que per-
mite introducir a los facilitadores al material estudiado.

Fomentar la práctica de llevar un diario escrito o dibujado como herra-
mienta para la reflexión y la consciencia aplica tanto para el facilitador 
como para los practicantes. Este medio permite registrar los alcances del 
trabajo así como las dificultades que se presentan en el camino, los obs-
táculos para su autocuidado o para la integración de esta propuesta en su 
quehacer pedagógico. Ofrecer espacio en las sesiones para registrar en 
este diario los ejercicios y las experiencias obtenidas es de gran utilidad 
para integrar verbalmente lo ocurrido y revisitar esta información cuando 
sea necesario.

Adicionalmente, es de gran utilidad que el facilitador conozca los recursos 
somáticos propuestos, y pueda aplicarlos para su propia ayuda cuando esto 
sea necesario, así como desarrollar la capacidad de enseñarlos y modelar-
los cuando así lo considere. El enraizamiento, la fluidez y la autocontención 
son herramientas de gran importancia para el facilitador, las cuales se des-
criben más adelante en esta guía.

Es importante recalcar que el rol del facilitador es el de guía, mediador y 
contenedor de las experiencias que suscita en la práctica de la danza, y que 
estas pueden detonar la memoria de eventos dolorosos o traumáticos en 
los participantes. Si bien no puede asumir el rol de un terapeuta, lo que sí 
puede hacer es contener y acompañar lo que va ocurriendo en el momento 
presente, cuando esta se da, y apoyarse en los recursos somáticos aprendi-
dos con esta aproximación.

Por otro lado, se sugiere implementar sistemas de apoyo que permitan que 
los facilitadores puedan escucharse y apoyarse los unos a los otros. Hay va-
rios modelos que pueden ser utilizados, incluyendo espacios de acompaña-
miento grupal, o uno a uno, propiciados por profesionales o personas con 
mayor experiencia en este trabajo. Existen procesos de coapoyo en pares, 
triadas o grupos y blogs para compartir experiencias, entre otros.



6 .  E L  G R U P O  C O M O
e n t o r n o  r e p a r a d o r
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El reconocimiento y la exploración del cuerpo propio que inicia cuando un 
participante de espacios de danza inicia su camino, se expande hacia los 
otros y hacia el entorno, pues se aprende a bailar mientras se danza con 
otros y se reconocen el tiempo y el espacio a través del movimiento. Den-
tro de la perspectiva de las herramientas para el cuidado sensible desde 
la danza, invitamos a considerar el grupo que danza como un encuentro 
de sujetos que se reúnen en torno un objetivo inmediato de tipo artístico, 
expresivo o pedagógico. El enfoque psicosocial nos invita a verlo adicional-
mente como una comunidad de pensamiento y crecimiento en colectivo, 
donde el cuidado mutuo y el acompañamiento al otro dentro de su proceso 
son una regla fundamental del espacio de trabajo y los encuentros. 

Desde esta perspectiva, la danza como campo de exploración de uno mismo 
y de interacción con los otros y el entorno es un espacio privilegiado para el 
reconocimiento del ser en sus dimensiones motoras, sensibles, comunicati-
vas, expresivas y cognitivas, pero también lo es para la reconstrucción de la 
confianza, la tolerancia y el fortalecimiento del sentido de comunidad. Por 
eso proponemos que los espacios de la práctica de la danza adopten las pers-
pectivas del cuidado sensible como elemento estructurante para fortalecer 
lo que ya de hecho sucede, y es la reconstrucción de tejidos emocionales y 
colectivos a través de la reunión de sujetos en torno al movimiento. 

El grupo puede considerarse como el útero donde el participante crece y se 
desarrolla. Así como un bebé en gestación requiere condiciones óptimas para 
su desarrollo y la ausencia de asuntos elementales como el alimento, el calor, 
el cuidado constante de la madre en su proceso, de la misma forma el partici-
pante necesita un espacio donde su autoestima se fortalezca, donde el reco-
nocimiento de sus fortalezas y debilidades se dé en compañía de un guía que 
le permita desarrollarse sin acciones que vulneren su sensibilidad, y donde 
sea valorado y reconocido como miembro de una comunidad de aprendizaje. 
Ante la ausencia de alguna de estas condiciones, el participante seguirá en su 
proceso de crecimiento, pero eventualmente requerirá trabajar en fortalecer 
lo que no fue fomentado en sus etapas de crecimiento dentro del grupo.

Una comunidad que danza se constituye en un grupo o espacio de interac-
ción emocional constante. Es por esta razón por la que el facilitador, como 
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guía y responsable de establecer las reglas de juego de este proceso, tiene 
la posibilidad de hacer de la estancia de un participante en este espacio una 
experiencia positiva y de enorme provecho para su crecimiento personal o 
de formación dancística, o una experiencia que genere cicatrices emocio-
nales en quienes formen parte del grupo. Podemos decir que un grupo de 
danza es un entorno reparador cuando:

• Permite aprender nuevas formas de movimiento y expresión, que a su 
vez transmiten, proponen o muestran, a través de la interacción con los 
demás, nuevas formas de comportamiento, sensación y pensamiento.

• Ofrece herramientas para utilizar los recursos existentes en el cuerpo, y 
de esta manera contribuye al empoderamiento de cada quien frente a 
su propia experiencia.

• Se centra en el momento presente, en el disfrute y la promoción de 
oportunidades para conectar con otros de manera segura.

• Permite afirmar la identidad y la individualidad de cada quien, con su 
propio ser y desde este, incluyendo su forma de pensar, sentir y moverse.

• Permite habitar en la diversidad, aun cuando se fomenta un sentido de 
pertenencia al colectivo, considerando que “soy distinto a los demás”, 
único entre un grupo, pero soy parte de este grupo de seres distintos y 
únicos.

• Permite verse en un “multiespejo”: me permite verme en otros, en sus 
similitudes y diferencias conmigo.

6.1
El círculo como contenedor del grupo

El círculo es una herramienta de gran valor en el desarrollo de procesos 
participativos y de reparación social, y es una propuesta metodológica 
esencial en los procesos reparadores a través del movimiento. Como herra-
mienta metodológica, el círculo es una manera de organizar un grupo en el 
espacio, el cual evoca la presencia de un contenedor conformado por todos 
los miembros de este, incluyendo el facilitador, y en el que es posible verse 
el uno al otro, percibirse como individuos y como comunidad, fomentar el 
sentido de pertenencia, practicar la escucha activa y funcionar en una rela-
ción de horizontalidad, en la que todos tienen la posibilidad de participar y 
la perspectiva de cada uno es escuchada y validada. 
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Adicionalmente, el círculo genera un espacio en el centro, concebido como 
un lugar fértil desde donde se puede estimular la creatividad y la expresión, 
bajo un contenedor que permite la integración de la experiencia tanto ver-
bal como no verbal. En este se abre espacio para compartir experiencias, 
inquietudes y comentarios, así como observaciones sobre las dinámicas 
grupales, tomando ordenadamente la palabra en la práctica de la escucha 
atenta, el pensamiento sin juicio y la comunicación no violenta. 

Con esta metodología también el facilitador puede presentar temas y 
aspectos teóricos que forman parte del encuentro dancístico, ofrecer re-
troalimentación o proponer procesos de reflexión grupal sobre temas o 
ejercicios específicos. El proceso grupal que usa esta herramienta se rige 
mediante un modelo de horizontalidad en las relaciones que se refleja en 
las siguientes características: los roles son compartidos entre todos los 
miembros; la calidad de la experiencia es una responsabilidad compartida; 
en la experiencia grupal subyace la riqueza del aprendizaje, más que en los 
intereses individuales.

Este esquema fomenta el respeto, la igualdad, el pensamiento sin juicio, la 
confianza y la comunicación interpersonal. También puede ser utilizado para 
ofrecer rutinas predecibles, recomendadas como parte del cuidado sensible.



7 .  O R I E N T A C I O N E S
p r á c t i c a s  p a r a  l a

d a n z a  s e n s i b l e



4 9

Los siguientes lineamientos son recomendaciones para la aplicación prácti-
ca de las herramientas en el cuidado sensible desde la danza, y su integra-
ción a la pedagogía dancística como aporte a la reparación psicosocial en 
Colombia. Estas orientaciones están divididas en cuatro partes principales, 
así: la primera incluye diversos aspectos que se deben tener en cuenta para 
orientar las acciones del facilitador sensible durante las clases y al diseñar 
procesos pedagógicos; la segunda introduce una serie de recursos somáti-
cos para ser integrados en las propuestas pedagógicas y espacios dancís-
ticos, acorde con las necesidades que el facilitador considere; la tercera 
presenta algunas orientaciones para el trabajo con niños y niñas; la cuarta 
consiste en una serie de actividades prácticas que pueden ser utilizadas 
como ideas para integrar a los espacios de danza o reparación psicosocial y 
para ilustrar la propuesta.

7.1. 
Orientaciones para el facilitador 

Es imprescindible que los procesos de encuentro dancístico que deseen 
integrar el cuidado sensible a su práctica pedagógica, y aquellos que se 
enfocan en el acompañamiento psicosocial con poblaciones vulnerables a 
través de la danza y el cuerpo, tengan en cuenta e integren los siguientes 
aspectos, acorde con las necesidades del contexto y el grupo:

a) Ante todo, ofrezca un espacio seguro de trabajo (este aspecto ya fue 
desarrollado en la sección 4.2.1).
b) Sea claro y consistente en su comunicación respecto a todos los aspectos que 
forman parte del proceso de encuentro dancístico. Para esto se recomienda: 

• Presentar de manera sencilla los aspectos básicos del espacio dancís-
tico, de reparación psicosocial o de formación, al iniciar cada proceso 
con un nuevo grupo (horarios, compromisos, plan de trabajo, roles, 
estructura de las sesiones, etc.).

• Elaborar unos acuerdos del grupo de manera conjunta y participativa. 
Como facilitador, acuda a dichos acuerdos cada vez que sea necesario 
para que estos sean revisitados. Recuerde que los acuerdos pueden 
ser replanteados según las situaciones específicas, y que este ejerci-
cio ofrece una oportunidad para ejercitar en el grupo el respeto a la 
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diferencia, promover la resolución de conflictos y construir juntos la 
visión del espacio dancístico.

• Como facilitador sea consistente con la propuesta y con lo que comu-
nica. Asegúrese de llevar a cabo lo que propone y menciona al grupo, y 
absténgase de prometer lo que no puede cumplir o no está a su alcan-
ce. Esto interfiere con la capacidad de confiar y atenta contra la cons-
trucción de seguridad y confianza como principio del cuidado sensible.

• Permítase observar y expresar lo que siente en primera persona, ob-
servando desde su propia experiencia cómo percibe las dinámicas de 
los otros individuos y el grupo en general.

• El cuidado en el lenguaje es fundamental en el momento de retroa-
limentar las propuestas de movimiento y los resultados individuales 
y colectivos. Sea consistente en el uso del lenguaje y preciso en lo 
posible cuando se refiera a los logros y avances de los participantes. 
Evite descalificar sus resultados y proponga alternativas que permitan 
aprovechar las correcciones en positivo.

c) Practique la escucha activa. La actitud de escucha va más allá que aten-
der a los contenidos verbales compartidos entre personas. Esta implica 
permitirse observar la manera como cada quien vive el momento presen-
te, para dirigir su atención, recibir y aceptar, tanto la propia experiencia 
como la de los demás. 

• Desde la perspectiva corporal, escuchar requiere orientarse hacia lo que se 
desea atender, reducir la velocidad, estar enraizado, mantener la fluidez de 
la respiración y abrir espacio interno para recibir lo que se está expresando. 
R/: ¿Qué me llama la atención del espacio en el que estamos? ¿Qué 
me inspira de este lugar? ¿Cuál espacio quisiera ocupar en este salón? 
Note los pies y observe las sensaciones en los pies cuando camina. 
Hágalo más lentamente para poder notar en detalle.

• Ofrecer momentos en donde esta habilidad puede desarrollarse ayu-
da a ampliar el rango de tolerancia y relación que cada uno tiene, y 
por ende ayuda a fortalecer los vínculos entre las personas.

• Puede ser de utilidad ofrecer oportunidades para que los participan-
tes exploren a través del movimiento la experiencia de receptividad y 
aceptación. Para esto se puede invitar a cada uno a identificar a qué 
le quiere decir sí y a vivir esta experiencia desde el cuerpo y el movi-
miento, y a través del espacio. 
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R/: ¿A qué le quiero decir sí en la vida? ¿A quiénes quiero tener cerca? 
¿Cómo es esa experiencia de imaginar recibir justo lo que queremos/
necesitamos?

• En el compartir verbal, recuerde la disposición de escucha para invitar 
a cada uno a poner en práctica esta herramienta cuando sea necesario.

• Permita las reflexiones grupales sobre el impacto que tiene en los par-
ticipantes ser escuchado o no.
R/: ¿Cómo es para mí ser escuchado con atención? ¿Qué pasa cuan-
do mis compañeros se distraen o hablan entre sí cuando yo hablo? 
¿Cómo puedo estar más presente con el otro?

d) Promueva una actitud de respeto y comunicación no violenta en el 
grupo. La actitud de respeto incita a recibir sin reaccionar o tomarse per-
sonal las acciones o formas de pensar del otro. 

• Hablar siempre en primera persona en el grupo es una herramienta 
de gran ayuda, ya que contribuye a que cada uno se apersone de su 
propia experiencia y de sí mismo, y así se diferencie de otros.

• Valide la diversidad de experiencias relacionadas con la manera de 
pensar, las respuestas emocionales, el uso del espacio, el movimiento, 
la distancia y el contacto con otros, los puntos de vista, etc.

• Promueva el uso de un lenguaje tranquilo y desprovisto de calificativos 
negativos entre los miembros del grupo. Invite al grupo a observar la 
comunicación asertiva entre sus miembros, prestando especial aten-
ción a las burlas y bromas sobre los cuerpos y movimientos, el uso de 
palabras que se puedan prestar para descalificar a alguien.

e) Fomente la creación de un espacio de contención emocional, esto es, 
un espacio en el que las personas puedan entrar en diálogo, expresarse 
libremente y ser escuchadas por el grupo, reconociendo la emoción como 
un aspecto más de la experiencia de la práctica de la danza. Este espacio de 
expresión libre entre los participantes implica establecer una regla de no 
juicio sobre lo que se hable o exprese en el espacio de contención o diálo-
go. Dicha contención es ofrecida primordialmente por el facilitador como 
modelo y mediador del proceso. La utilización del círculo también ayuda 
a proveer un espacio grupal de contención4. Preste atención a la forma del 
círculo mismo y a que no queden espacios grandes entre personas. Ayúde-
les a identificar entre ellos cuándo hay contención en el círculo y cuándo no.

4 Para más detalles sobre el círculo remítase 
a la sección 6.1.
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• Si algún miembro del grupo requiere un espacio de contención fuera 
del grupo porque no está listo para compartir su experiencia emocio-
nal con el colectivo, ofrezca un acercamiento individual como primer 
paso para establecer una relación y abrir espacio para llegar a expre-
sarse con tranquilidad en el grupo.

• Evite en lo posible forzar la participación de algún miembro del grupo 
en dinámicas en las que se vea expuesto a compartir asuntos en los 
cuales no está listo para socializar. Tenga en cuenta que todos los indi-
viduos tienen distintos niveles de apertura a compartir su experiencia 
con los demás, y forzar el intercambio de estos asuntos puede vulnerar 
la sensibilidad de quien no está listo para ello.

f) Mantenga rutinas de trabajo predecibles. Si bien la danza sensible 
apoya la espontaneidad, la creatividad y la libre expresión, esta requiere 
ofrecer un entorno de predecibilidad, el cual se ofrece a través de la co-
herencia y la estabilidad del facilitador, así como del desarrollo de rutinas 
más estructuradas; esto es, que siempre se inicie y cierre de la misma 
manera, que se cumpla con los horarios y los acuerdos planteados.

• Algunas veces, ofrecer una práctica de movimiento que se repita en 
todas las sesiones ayuda a reafirmar el sentimiento de predecibilidad. 
Esto puede ser una práctica de autoconciencia corporal o un ejercicio 
de respiración, o una habilidad específica que el facilitador desea ins-
talar en los participantes. 

• Así mismo, hay que proponer una estructura que sea aplicable a todas 
las sesiones, que incluya un aspecto de pedagogía y práctica dancísti-
ca y otro de compartir verbal.

• La rutina de trabajo, en el marco de la propuesta desarrollada en este 
enfoque de danza sensible, podría incorporar diferentes momentos en 
las sesiones. Esto se traduce en una estructura de las sesiones, la cual 
puede estar compuesta de la siguiente manera: una reflexión inicial 
para abrir la sesión de trabajo; preparación del cuerpo y la atención 
para el movimiento; desarrollo de actividades con temáticas especí-
ficas combinadas con otras actividades que propicien la exploración 
del cuerpo en movimiento; acciones que fomenten la cocreación o 
el trabajo cooperativo, y un cierre acompañado de una reflexión final 
sobre la experiencia de la sesión de trabajo y sus aprendizajes.

• Permítase ajustar los ejercicios sobre la marcha para incorporar las 
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propuestas espontáneas del grupo cuando estas surjan. Esto requiere 
una actitud flexible por parte del facilitador así como una confianza en 
el proceso mismo y en las propuestas por parte de los participantes.

g) Cultive la conciencia de los propios límites y el respeto por los de otros. 
Como se mencionó anteriormente, las maneras de trabajar con los lími-
tes a través del cuerpo, y por lo tanto en el ámbito de la danza, son: 
contacto físico, proximidad, contacto visual y decir no (Ogden, Minton y 
Pain, 2006).

• Genere oportunidades para identificar estos límites en las interaccio-
nes cuando haya la posibilidad de hacerlo, para ejercitarlos o para 
notar lo que le impide a cada uno poner sus propios límites, cuando 
este sea el caso.

• Preste atención a la distribución del espacio alrededor de cada uno, 
y ayúdeles a notar las señales de comodidad o incomodidad relacio-
nadas con la proximidad y el contacto físico con los demás (Ogden, 
Minton y Pain, 2006). 

• Sea cuidadoso con la utilización del contacto físico con los demás. Las 
actividades que incorporen el contacto físico deben darse de manera 
gradual, es decir, sin propiciar encuentros que de entrada puedan mo-
tivar rechazo entre los participantes.

• Se deberá pedir permiso para tocar a otros cuando sea apropiado.
• Ofrezca oportunidades para que quienes no deseen ser tocados puedan 

expresarlo, y que este límite pueda ser respetado en el grupo.

h) Siempre dirija la atención a la experiencia en el aquí y el ahora. Para 
esto no se enfoque en la historia, o las emociones negativas, si estas sur-
gen en el proceso. Ayude a los participantes a enfocarse en las sensa-
ciones e impulsos de movimiento en el momento presente, así como en 
la experiencia de contención y apoyo por parte del grupo. Abra espacio 
para indagar sobre lo que el cuerpo parece querer hacer en cada mo-
mento y para notar los impulsos de movimiento desde adentro, es decir, 
invitar a los practicantes a dejarse ser movidos, en vez de moverse5.

i) Promueva experiencias gratificantes, divertidas o que proporcionen ali-
vio. Permita que los participantes redescubran su cuerpo como territorio 
de sentimientos positivos. Para esto fomente la exploración de opciones 

5 Concepto proveniente de la técnica de movi-
miento auténtico (Starks Whitehouse, 1999).
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de movimiento, postura, respiración, gestos, interacción, que ofrezcan 
disfrute, risa y alivio.

• Oriente la atención hacia las experiencias de disfrute y gozo llevando la 
atención a las sensaciones, su ubicación en el cuerpo, su cualidad, los 
cambios que se presentan en estas a través del tiempo, las emociones 
con las que se relacionan, las imágenes que generan, etc. Nómbre-
las cuando sean evidentes y ofrezca tiempo para permanecer en estas 
e instalarlas como recursos que pueden ser utilizados por la persona 
cuando sea necesario calmarse u obtener un apoyo en un momento 
difícil. Esto ayuda a construir la resiliencia.

• Modele y guíe maneras de disfrutar las experiencias gratificantes. 
Cuando esto ocurra, repítalo o espejéelo. También integre el juego, la 
imaginación y la creatividad en la propuesta. 

• Tenga en cuenta las creencias que limitan las experiencias de placer 
o gratificación. Para esto invite a reflexionar sobre aquello que le im-
pide a la persona hacer lo que el cuerpo y su impulso de movimiento 
realmente desea.

j) Encuentre mecanismos y experiencias que promuevan el sentido de 
control y dominio.

• Fomente la conciencia sobre momentos de empoderamiento, defensa 
activa y exitosa, asertividad en los límites interpersonales, conexión 
con otros, protección y seguridad existentes en la vida del individuo. 

• Oriente a la persona/grupo a utilizar estos como recursos que contri-
buyen a regularse. 

• Preste especial atención a las experiencias y memorias de momentos 
de afecto, seguridad, conexión, placer y expresión asertiva. Para esto 
se sugiere que la participación en los ejercicios y actividades de clase 
pueda tener variaciones, según las capacidades e intereses, y que la 
persona se permita dar prioridad a las necesidades de su cuerpo, an-
tes que seguir instrucciones al pie de la letra para los ejercicios. Esto le 
permite aprender a autorregularse y aumentar su sentido de control.

• Cada vez que desarrolle ejercicios con ojos cerrados, permita que se-
guir esta directiva sea una opción de cada uno y ofrezca la posibilidad 
de abrir los ojos si surge miedo, inseguridad, ansiedad o pánico en la 
persona. Dirija la atención a abrir los ojos y hacer contacto con el lugar 
y los otros en caso de identificar malestar o disociación.
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k) Enfóquese en las fortalezas y habilidades de cada participante y del 
grupo y en los recursos que han utilizado para sobrevivir y adaptarse a las 
situaciones adversas.

• Cultive y valide los momentos de logro, iniciativa y maestría de cada 
uno, y enfóquese en sus habilidades. Resalte lo positivo de cada per-
sona y del grupo en general cuando sea oportuno. Cuando las note, 
ofrezca retroalimentación verbal, siempre centrándose en lo positivo 
e iniciando con lo que más resalta como recurso o fortaleza.

l) Permita la expansión de opciones y genere nuevas posibilidades de 
expresión. Permita espacio para la expresión creativa y para romper los 
hábitos de movimiento. Cuando el individuo no encuentre opciones, per-
mítale imaginarlas.

• Fortalezca la idea de que toda exploración del movimiento natural 
del cuerpo, por fuera de esquemas predeterminados de movimiento, 
también es danza. 

• Invite a los participantes del espacio de práctica de danza a buscar distintos 
caminos para su movimiento corporal, más allá de los esquemas de pasos, 
danzas y coreografías que formen parte del proceso de aprendizaje.

• Promueva la exploración de distintos estímulos sonoros a los que se 
usan para la práctica de la danza en los esquemas coreográficos. Esti-
mular la sensibilidad y la escucha a otras sonoridades puede enrique-
cer la experiencia emocional de los participantes.

m) Ofrezca oportunidades de conexión con otros, así como de reflexión 
sobre las dinámicas grupales y los roles sociales que surgen en el proceso.

• Ofrezca espacios de cooperación, mutualidad y poder compartido entre 
los miembros de un grupo. 

• Desarrolle actividades en las que el liderazgo pueda ser compartido o 
rotado entre los miembros del grupo. 

• Fomente la reflexión sobre la manera como el comportamiento propio 
afecta al otro.

• Ofrezca oportunidades de realizar intercambios creativos mediante el 
cultivo de la conciencia de sí mismo y de los otros mientras exploran 
moverse en el espacio individual y grupal.

• Invite a notar la experiencia interna frente a los movimientos y expre-
sión corporal de otros. 
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• Observe las dinámicas del grupo durante las actividades y note los 
cambios en el ánimo y en las interacciones entre los participantes.

n) Las habilidades socioafectivas que se desean establecer requieren 
práctica y repetición, por lo que es necesario tener en cuenta esto al 
momento de diseñar las sesiones y permitirse revisitar ejercicios o prác-
ticas y proponer tareas, para así profundizar en conceptos que usted 
considere esenciales para el grupo y el contexto de trabajo. 
o) Introduzca preguntas reflexivas mientras guía las exploraciones de 
danza, movimiento y autoconciencia corporal, y promueva la utilización 
de palabras que permitan describir la experiencia subjetiva cuando sea 
necesario (somática, emocional). Ofrezca tiempo para registrar por escri-
to las experiencias y reflexiones obtenidas a través de las exploraciones.

7.2.
Recursos somáticos

Los recursos somáticos son aquellos que surgen de la experiencia física 
de una persona y que están relacionados con las funciones biológicas o la 
organización corporal de las personas en cada momento (Ogden, Minton 
y Pain, 2006). Dichos recursos son de gran importancia para el funciona-
miento físico, psicológico y relacional óptimo de un individuo, por lo que 
introducirlos a lo largo de los procesos de encuentro y práctica dancística 
sensible aporta a la creación de nuevas experiencias y contribuye a resig-
nificar la relación con el mundo y fomentar integralmente el sentido de 
seguridad, maestría, bienestar, confianza e identidad. 

En general, los recursos somáticos permiten que el individuo pueda calmar-
se a sí mismo o ayudar a otros a hacerlo, y lograr un estado de equilibrio, co-
nexión e integración, con la ayuda de otra persona o sin esta (Schore, 2003). 
Poder identificarlos y desarrollarlos es una herramienta valiosa que contri-
buye a re-ganar el sentido de control que, como ya se mencionó, es una 
experiencia común para quienes han vivido experiencias de vulnerabilidad.

A continuación, se ofrece una descripción de algunos recursos somáticos 
de utilidad para el enfoque desde la danza sensible; estos son: autocon-
ciencia corporal, respiración, enraizamiento, fluidez y límites.
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7.2.1
Autoconciencia corporal

La autoconciencia corporal es la conciencia del cuerpo físico, tal y como es 
experimentado por el individuo en el aquí y el ahora. Desarrollar esta habi-
lidad es fundamental para el trabajo sensible, ya que es a través de la pro-
pia observación que el individuo logra notar su estado interno, incluyendo 
su respiración, postura, sensaciones internas, impulsos de movimiento, 
tendencias, limitaciones, etc.

Para fomentar este recurso fundamental, se sugiere invitar a centrar la aten-
ción en la experiencia desde el interior de cada uno o a explorar creativa-
mente áreas particulares del cuerpo durante las clases. Esta autobservación 
puede incluir, además de la experiencia corporal, el darse cuenta de las 
emociones, pensamientos o imágenes que están presentes o que surgen 
en el proceso, lo que ayuda también a notar los cambios experimentados 
a través del tiempo en cada una de estas áreas. Para esto sirve dirigir la 
atención al estado presente antes y después de algunas prácticas, o al inicio 
y final de la clase. 

Si bien es de utilidad cerrar los ojos para facilitar la observación de estados 
internos, esto puede aumentar la sensación de falta de control o ansie-
dad, por lo que se recomienda siempre ofrecer la posibilidad de dejarlos 
abiertos, o abrirlos y cerrarlos suavemente, acorde con lo que cada uno 
determine que necesita en el momento. 

R/: ¿Qué sensaciones me llaman más la atención en mi cuerpo en este 
momento? ¿En qué áreas del cuerpo siento tensión? ¿En qué partes del 
cuerpo no siento nada o me siento desconectada de ellas? ¿Me siento más 
cómoda con ojos abiertos o con ojos cerrados? ¿Qué postura mi cuerpo e 
invita a asumir? ¿Qué necesito ajustar para estar más cómodo? ¿Qué imá-
genes vienen a mí en este momento / en esta postura / cuando hago este 
movimiento?
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7.2.2 
Respiración 

Las respuestas naturales de supervivencia presentan una tendencia auto-
mática a contraerse y bloquear la respiración como un mecanismo para 
suprimir las sensaciones y emociones dolorosas en el cuerpo y centrar así 
la energía en las extremidades para la movilidad y la acción de protección. 
Esto se manifiesta en una respiración corta y superficial, característica de 
estados de ansiedad y miedo. Comprender la relación entre la respiración 
y los estados emocionales brinda la posibilidad de acceder a este recurso 
para reducir los niveles de activación del sistema nervioso e incitar estados 
de calma, equilibrio y presencia. 

Hay múltiples maneras de trabajar con este recurso, pero para efectos prác-
ticos se sugiere que la danza sensible incluya fomentar la conciencia de la 
respiración, introducir ejercicios de respiración profunda en algunos mo-
mentos y ayudar a hacer hincapié en la exhalación, haciéndola más larga 
que la inhalación. Esto ayuda a activar el sistema nervioso parasimpático, 
encargado de ofrecer experiencias de seguridad, calma y restauración. 
También se recomienda utilizar e integrar sonido y exhalación audible en 
las prácticas de movimiento.

El facilitador debe tener en cuenta que si el participante manifiesta dificul-
tad para trabajar directamente con la respiración de manera consciente, 
esta se puede abordar indirectamente proponiendo ejercicios que usen la 
respiración junto con el movimiento, o a través del uso de la voz.

R/: ¿Cómo es mi respiración en este momento? ¿Es profunda o superficial? 
¿Qué pasa al permitirte profundizar la respiración? ¿Puedes dejar que el 
sonido del aire en la exhalación suene un poco más duro? ¿Qué tan fácil 
es para ti emitir sonidos? ¿Cómo responde tu cuerpo o el movimiento al 
permitir añadir sonidos a la respiración o el movimiento?
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7.2.3
Enraizamiento

El enraizamiento es un concepto de la somática6  que se refiere a la capaci-
dad de sentir el contacto con la superficie de la tierra, y permitir entregar 
el peso a la gravedad a través de las piernas y los pies (Anagnostopoulou, 
2015). Este implica sentir el apoyo del cuerpo cuando la persona está de pie 
y permitir que el movimiento surja desde allí. Desde una perspectiva psi-
cológica, se cree que el enraizamiento refleja el contacto con la realidad y 
contribuye a fortalecer el sentido de solidez, pertenencia y confianza en el 
mundo (Bainbridge-Cohen, 1993), lo que contribuye a aumentar el sentido 
de seguridad en la presencia física. Si bien este recurso se piensa más desde 
una postura vertical, es posible trabajarlo horizontalmente, fomentando la 
conciencia de entrega del peso de todas las partes que están en contacto 
con el piso y hacer hincapié en el sentido de soporte. 

Para la danza sensible se puede utilizar, además de la conciencia de pies, 
piernas y soporte, la exploración del movimiento que surge desde el enraiza-
miento/desenraizamiento, y el ofrecer momentos de descanso y entrega del 
peso como parte del espectro del movimiento. Ofrezca actividades que pro-
muevan sentir y avivar las extremidades. Utilice los brazos, las piernas y los 
pies para ofrecer oportunidades de enraizamiento, aumentar la capacidad 
de sentir apoyo y tomar acción (pararse, zapatear, danzar, caminar, moverse 
en el espacio, empujar, agarrarse, enfocarse en los pies o en las manos, etc.).

Tenga en cuenta que la respiración es esencial para lograr un contacto fluido 
con la tierra, por lo que se recomienda utilizar este recurso conjuntamente 
enfocándose en la fluidez del respirar y en invitar a entregar el peso en cada 
exhalación. De esta manera se aumenta el sentido de presencia.

R/: ¿Qué noto en mis pies/piernas en este momento? ¿Cuáles partes de 
mi cuerpo están ofreciéndome soporte o están en contacto con la super-
ficie de la tierra? ¿Qué pasa si en cada exhalación me permito descargar 
mi peso un poco más a la tierra? ¿Qué ocurre cuando me enfoco en el so-
porte que me ofrece el entorno, más que en la entrega del peso? ¿Puedo 
sentir el límite o punto de encuentro entre la entrega del peso y el sentido 
de soporte?

6 Concepto proveniente de la bioenergética 
desarrollada por Alexander Lowen.
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7.2.4
Fluidez

Restaurar la fluidez del cuerpo nos permite incrementar la comunicación 
entre las partes, el libre flujo de energía, y restaurar la posibilidad de fluir 
con la vida. La contracción que se genera como parte de las respuestas de 
miedo y supervivencia limita el ser fluido, por lo que recuperar esta cuali-
dad es necesario puesto que ayuda a integrar la experiencia. La respiración 
es un recurso que evoca la fluidez, por lo que este puede ser combinado 
con otras formas. La práctica somática de continuum, creada por Emilie 
Conrad, se centra en cultivar la conciencia y práctica de movimientos ondu-
lantes y serpentinos como la esencia de la naturaleza fluida, lo que ayuda 
a instalar este recurso.

Así mismo, otra aproximación somática, Body-Mind Centering, promueve 
la práctica de la respiración celular para recordar esta cualidad, utilizan-
do una interesante combinación de enraizamiento, respiración y fluidez. 
Esto podrá ser experimentado directamente en el taller que acompaña esta 
guía. Como maestro, fomente movimientos naturales, fluidos, espirálicos, 
serpentinos y espontáneos, que promuevan la creatividad y contribuyan a 
la conexión de todas las partes.

R/: Permítase llevar la atención en el cuerpo y notar el contenido líqui-
do que abarca. Permítase visualizar esa realidad utilizando la imaginación. 
Note la fluidez de la respiración y la manera como el movimiento forma 
parte de la esta. ¿Qué pasa cuando me permito moverme evocando el mo-
vimiento del agua? ¿Cómo puedo, a través del movimiento, conectar dos 
partes de mi cuerpo, a pesar de la distancia?

7.2.5
Límites

Los límites personales de los sobrevivientes han sido atropellados, en espe-
cial, debido al carácter interpersonal del conflicto armado, en donde existe, 
en general, una intención/acción directa que causa daño, iniciada por parte 
de otra(s) persona(s). Trabajar con límites es empoderante; ayuda a sanar he-
ridas traumáticas y fortalece el sentido de sí mismo, en especial, en relación 
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con otros (Ogden, Minton y Pain, 2006). Los límites nos permiten tener un 
sentido sobre quiénes somos, cómo nos diferenciamos de los demás y cuál 
es nuestro punto de encuentro con el entorno. 

Los límites saludables son fluidos y flexibles, capaces de responder a las 
necesidades del momento. Cuando esta protección se vuelve rígida e in-
flexible, dejamos de protegernos sanamente para entrar en un estado de 
defensa (Ogden, Minton y Pain, 2006). Esto es lo que ocurre cuando los 
límites son violentados, lo que genera cambios significativos en la relación 
entre individuo y entorno.

Como ya se mencionó, los límites pueden determinarse a través del contacto 
físico, la proximidad, el contacto visual o la posibilidad de decir no. En parti-
cular, en la práctica de la danza es importante resaltar que la comprensión de 
los límites físicos de cada cuerpo es fundamental, en tanto el facilitador debe 
respetar y fomentar el respeto por las potencias distintas de cada uno de los 
miembros de un grupo de trabajo. El reconocimiento de los límites propios, 
para el caso de los practicantes de algún espacio de danza, es un aprendizaje 
fundamental en su proceso formativo. 

R/: ¿Qué tanto espacio necesito a mi alrededor para sentirme segura? 
¿Qué diferencia noto en mis límites personales con diferentes personas? 
¿Cómo es el contacto visual para mí? ¿Qué noto en el contacto visual de 
otros? ¿Cómo es para mí la experiencia de decir no? ¿A qué le digo no? ¿A 
qué le digo sí? ¿Qué me es fácil compartir en el grupo? ¿Qué tan cómodo 
es el tacto para mí?

7.3
Aplicaciones prácticas para el trabajo con niños y niñas

Muchas de las orientaciones ya ofrecidas en esta guía aplican para el tra-
bajo con niños y niñas. Como se mencionó anteriormente, los vínculos 
que se desarrollan en el contexto de la danza sensible son de primordial 
importancia, ya que es a través de la relación con los otros que ofrecemos 
el mapa para que la experiencia reparadora ocurra. Todos los seres hu-
manos nos desarrollamos en el marco del vínculo con otros y utilizamos 
dicha relación para regular respuestas fisiológicas, formar modelos de 
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funcionamiento interno, tener una base segura de exploración y aprendi-
zaje, y modelar comportamientos aceptados (Perry, 2006).

Las experiencias de supervivencia en niños y niñas tienen la particularidad 
de activar la orientación a buscar la conexión con un adulto, para la bús-
queda de protección. Es este contacto, si está presente, el que le ofrece la 
experiencia de seguridad y calma al pequeño, y por lo tanto es este vínculo 
el que ofrece la oportunidad de reparar los vacíos en el sentido de pro-
tección. Esto indica que la reparación del tejido social de la niñez, depen-
de de la relación con adultos protectores, receptivos, capaces de valorar 
y no juzgar. Por esta razón se reitera en esta guía la necesidad de que el 
facilitador modele actitudes e interacciones de calma, aceptación y respe-
to, así como que pueda ofrecer palabras para la experiencia subjetiva, por 
ejemplo, “veo que te frustras cuando no puedes seguir el ritmo del grupo”, 
“te ves feliz cuando haces ese movimiento” o “pareces más liviano cuando 
hacemos trabajo en grupo”.

El contexto de la danza sensible y su énfasis en la reparación vincular y el 
restablecimiento de la confianza hacen que este trabajo sea apropiado y 
aplicable a niños, niñas, jóvenes y adultos. Es importante tener en cuenta 
que los niños responden bien frente a la repetición, ya que desarrollar acti-
vidades rítmicas simples que se puedan reiterar ayuda al sistema neuronal 
a organizarse y equilibrarse (Perry, 2006). Así mismo, el juego y la imagina-
ción son herramientas de inmenso valor no solo para niños sino también 
para adultos. 

7.4
Actividades prácticas

ACTIVIDAD 1
Contacto sin tacto

Facilitar el proceso de acercamiento y contacto con el otro, de lo tangible a lo sutil, con el fin de 
promover la reparación del sistema de relaciones y explorar los propios límites.

2

Objetivos

# Participantes
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ACTIVIDAD 1
Contacto sin tacto

Palos de escoba de 60 cm de largo (uno por par)
Tiras de papel higiénico de 1 m de largo (uno por par)
Música

Se divide el grupo en pares. Se le entrega un palo de escoba a cada pareja. Se les indica que 
cada uno debe sostener únicamente con el dedo índice una punta del palo, de manera que cada 
pareja quede conectada por medio de este. Al sonar la música se invita a la pareja a moverse, 
danzar y desplazarse a través del espacio, de manera creativa, sin perder el contacto que hay 
mediante el palo. Transcurridos unos minutos, se recogen los palos y se reemplazan por un pe-
dazo de papel higiénico, el cual cada uno debe agarrar de una punta de la tira para continuar así 
con la exploración de movimiento por el espacio por unos minutos, sin romper la tira.
Por último, se recogen las tiras de papel y se les indica a cada par conectar a través de la mirada, 
sin objeto de por medio y sin contacto físico, y continuar la danza manteniendo el contacto 
visual. Al finalizar se les invita a compartir mutuamente con la pareja la experiencia vivida. 

Permita que las personas encuentren su par para el desarrollo del ejercicio de manera creativa y 
consciente, más que aleatoria; esto es, que cada uno pueda tener la oportunidad de elegir, en lo 
posible, con quién desea trabajar.
Haga hincapié en los momentos de disfrute e invite a notarlos durante el ejercicio. Invite a notar 
un punto de inicio de la actividad, en el nivel individual y en la relación con el otro, y a rastrear los 
cambios que ocurren a lo largo del proceso.
La perspectiva somática se basa en la orientación de la consciencia hacia el impulso a moverse 
desde adentro, la observación sin juicio de lo que va surgiendo momento a momento y en el es-
pacio de co-construcción entre las dos personas trabajando juntas.

R: ¿Cómo estoy antes de iniciar la actividad? ¿Qué noto en mi cuerpo ahora mismo? ¿Qué 
pensamientos están presentes en mí en este momento? ¿Identifico alguna emoción en el mo-
mento? ¿En dónde está mi energía puesta en el momento? ¿Con quién quisiera trabajar en 
este momento? ¿Con quién me siento segura? Al buscar elegir un par entre el grupo, ¿tomo la 
iniciativa o permanezco en un rol pasivo esperando a ser elegido? ¿Qué pasa en mí cuando soy 
elegido por alguien más? ¿Qué movimientos me gustan más? ¿Qué de mi pareja me hace sentir 
cómodo? ¿Qué me ayuda a disfrutar de esta actividad (música, conexión con el otro, entorno, 
etc.)? ¿Qué noto en mi cuando disfruto algo? ¿Hay algo diferente en el nivel de conexión gene-
ral con esta persona antes y después del ejercicio? ¿Qué diferencias encontró entre las diversas 
formas de contacto? ¿Con cuál forma de contacto se sintió más cómodo? ¿Cómo fue el contacto 
visual para usted? ¿Qué notó en el contacto visual de su compañero? ¿Qué pensamientos sur-
gieron durante la actividad? ¿Qué rol tomó durante el ejercicio?

Recomendaciones para  el trabajo sensible y posibles reflexiones

Descripción

Materiales
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ACTIVIDAD 2
Espejito-Espejito

Fomentar la empatía y la conexión con otro a través de la práctica de movimientos sincrónicos en 
grupo, utilizando la técnica del espejo.

Grupos de entre 5 y 30 personas.

Música y espacio amplio en donde se pueda organizar el grupo en círculo

Se organiza el grupo en un círculo grande, todos de pie mirando al centro. El maestro ofrece las 
instrucciones antes de iniciar la música y el movimiento y se encarga de modelar de primeras el 
ejercicio, antes de pasarle el liderazgo a alguien más. Al sonar de la música una persona pasa al 
centro del círculo y se permite moverse libremente mientras que las personas en el círculo espejean 
o imitan los movimientos de quien está en el centro. Transcurrido un tiempo establecido (deter-
minado según el número de participantes), el danzante en el centro regresa a algún punto en el 
círculo, eligiendo a alguien más que pase al centro y estableciendo contacto visual con esta persona 
como señal de haber sido elegido y remplazándolo en su lugar, mientras el nuevo danzante pasa al 
centro. Esto se repite de manera que todas las personas del grupo tengan la posibilidad de pasar al 
centro y ser espejeado.

Es de utilidad que quien primero se ubica en el centro del círculo sea el maestro, de manera que se 
permita servir de modelo para la actividad, y también ayudar a liberar la tensión que puede haber 
en el grupo al iniciar la actividad.
Invite a los danzantes a utilizar movimientos creativos, diferentes a los usuales, no basados en la 
manera “correcta” o “incorrecta” de hacerlos, y a enfocarse en las sensaciones de gozo, dejando 
atrás los preconceptos.
Ofrezca espacio para indagar sobre la manera como se sienten los movimientos propios, del otro y 
las diferencias en los movimientos de las demás personas. Esto ayuda a fomentar el respeto por la 
diferencia y la empatía. Invite a notar los cambios que ocurren en las dinámicas del grupo y en el 
sentir de los danzantes como parte de este. 
Provoque reflexiones que incluyan los niveles de pensamiento, emoción y movimiento. Si bien es 
importante motivar a todas las personas a participar, no hacerlo puede ser una opción para algunas 
personas del grupo. Esto contribuye a re-ganar el sentido de control. El maestro debe ser capaz de 
discernir esta situación.

R: ¿Cuáles son sus tendencias al moverse? ¿Cómo es para usted moverse de manera diferente? ¿Qué 
descubro al explorar nuevas formas de movimiento? ¿Qué pasa en usted cuando ve los movimientos 
creativos o limitantes del otro? ¿Qué tanto disfruta de esta actividad? ¿Qué diferencias encontró entre 
las diversas formas de movimiento? ¿Con cuáles movimientos se sintió más cómodo? ¿Qué diferen-
cias notó en las dinámicas del grupo antes y después de la actividad? ¿Cambió en algo su sentido de 
conexión con los demás? ¿Qué nota en su estado de ánimo y en los cambios antes y después? ¿Cómo 
es/fue para usted estar en el centro? ¿Qué pensamientos vinieron durante la actividad? ¿Qué parte 
del ejercicio disfrutó más? ¿Hay algo que encuentra limitante para poder expresarse libremente?

Objetivos

Materiales

# Participantes

Descripción

Recomendaciones para el trabajo sensible y posibles reflexiones
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ACTIVIDAD 3
A movernos como

 Fomentar la creatividad, la conexión y el empoderamiento.

10 a 30 personas

Espacio amplio para el movimiento

Una persona del grupo inicia la actividad con la frase “Vamos a movernos como…”, y la comple-
ta con una sugerencia para que todo el grupo en desplazamiento por el espacio pueda imitar y 
encarnar el movimiento propuesto por esa persona. Por ejemplo, “Vamos a movernos como: un 
conejo / como una pluma / como si nos encontráramos en la calle después de mucho tiempo de 
no vernos / como caminando sobre el barro / como patinando, etc…”.
Después de 15 segundos le pasa el turno a otra persona, que a su vez continúa con una nueva 
propuesta de movimiento, hasta que todos los miembros del grupo hayan sugerido una manera 
de moverse.

Esta actividad, al igual que la anterior, está basada en la rotación del rol de líder y permite que 
cada uno pueda sugerir una forma de moverse de manera creativa. Permita notar las diferen-
cias en las diversas cualidades de movimiento y explorar variaciones, así como inspirarse en los 
movimientos de los demás para adoptarlos por un momento.

R: ¿Qué tan fácil es para usted involucrarse con las propuestas de los demás? ¿Cómo se siente 
invitar al grupo a moverse con su propuesta? ¿Cuál fue el movimiento que más le gustó? ¿Cuá-
les movimientos me llaman más la atención? ¿Qué imagen surge al escuchar la propuesta de 
movimiento?

ACTIVIDAD 4
Paso al frente

 Activar la escucha colectiva y la percepción del lenguaje no verbal.

Todo el grupo

El grupo se ubica en un solo círculo, mirando hacia el centro. Se explica a los participantes que el 
propósito de la actividad es lograr dar un paso al centro del círculo, todos al mismo tiempo, sin que 
alguien dé la señal para hacerlo, solo usando la observación y la percepción del movimiento de los 
otros. Se solicitará al grupo que lo intente varias veces, haciendo preguntas en cada intento para 
identificar cuáles son las razones por las que no sale bien y su sentir al respecto, hasta que se logre. A 
medida que el grupo identifique los factores que hay que tener en cuenta se evidenciará que deben 
respirar al mismo ritmo, que deben observar con mucha atención el cuerpo y los gestos de los demás, 
y que para facilitar la visual de todo el grupo todos los ojos deben estar centrados en la mitad del 
círculo. La actividad puede detenerse cuando el facilitador considere que se han dado suficientes in-
tentos, así no se logre del todo el objeto de la actividad. Se puede repetir en varias sesiones a manera 
de medidor de la escucha grupal de los participantes.

Descripción

Descripción

Materiales

Objetivos

# Participantes

Objetivos

# Participantes

Recomendaciones para  el trabajo sensible y posibles reflexiones
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ACTIVIDAD 4
Paso al frente

Un espacio preferiblemente cerrado

A partir de las preguntas hechas en los intentos de realizar la actividad se harán evidentes algu-
nas ideas que deben ser resaltadas antes de su cierre.

R: Se recomienda preguntar luego de cada intento: ¿Por qué no funcionó? ¿Nos estamos escu-
chando? ¿Nos estamos observando? ¿Nuestra atención está centrada en la acción colectiva? 
¿Qué pasa en mí en este proceso?

Es importante propiciar una reflexión sobre la necesidad de la escucha del otro y la observación 
constante del lenguaje no verbal dentro del trabajo de un grupo, entendiendo que los objetivos 
de los colectivos para el caso de la danza suelen centrarse en el desarrollo de piezas de danza, 
repetición de coreografías o aprendizaje de pasos, y que el cultivo de la relación interpersonal 
es el tejido fundamental sobre el cual deben soportarse los otros aprendizajes.

R: ¿Cuánto cultivamos la escucha colectiva en los espacios de trabajo grupal? ¿Es importante 
para nosotros sentirnos parte de un grupo? ¿Prestamos atención a nuestros compañeros de 
trabajo? ¿Qué pensamientos surgieron durante la actividad?

Desde una perspectiva somática, la conciencia de la lateralidad del cuerpo (izquierda-derecha) 
permite el desarrollo del contacto y la relación con otros, aspecto que se evidencia cuando 
trabajamos en círculo. Ayuda invitar a enfocarse en los lados del cuerpo como espacios de 
comunicación con los otros (Bainbridge-Cohen, 1993).

ACTIVIDAD 5
Cardumen

Fomentar la escucha, la empatía y la capacidad de moverme con el otro.

Todo el grupo

Espacio amplio, música. 

A partir de la imagen de un cardumen de peces se solicitará al grupo que se subdivida en grupos 
pequeños de cuatro a seis personas. En un primer momento se solicitará a los grupos que ca-
minen como un cardumen de peces, juntos pero sin contacto físico, en una formación irregular. 
Explorarán en el espacio en distintas direcciones y velocidades. Cuando sea evidente que los 
grupos han logrado una dinámica de movimiento homogénea en el grupo, se les solicitará que 
exploren variantes.

Variante 1:
Se pedirá a los participantes que uno a uno propongan movimientos y gestos de su cotidianidad 
para que estos sean repetidos por los otros miembros de su cardumen mientras se desplazan 
por el espacio en distintas direcciones

Materiales

Objetivos

Materiales

# Participantes

Descripción

Recomendaciones para el trabajo sensible y posibles reflexiones
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ACTIVIDAD 5
Cardumen

Variante 2:
Con ayuda de un referente sonoro, se pedirá a los participantes que propongan movimientos 
relacionados con la música que esté sonando para que sean repetidos por los miembros de su 
cardumen.

Variante 3:
Se pedirá a los participantes que narren una historia corta con la voz y gestos del cuerpo, para 
que los gestos del cuerpo sean repetidos por sus compañeros de cardumen mientras surgen los 
movimientos con el cuerpo.

El objetivo de la actividad está centrado en generar escucha colectiva a partir de la percepción 
y reacción al movimiento del otro; entonces es importante indicar que el cardumen debe desa-
rrollarse sin contacto físico.

R: ¿Me costó trabajo entrar en la dinámica del movimiento grupal? ¿Es fácil o difícil adaptarme 
al movimiento de los demás? ¿Qué me llamó la atención del movimiento propuesto por mis 
compañeros? ¿Logramos como cardumen movernos juntos en la misma dinámica? ¿Por qué 
creo que funcionó? ¿Por qué no funcionó? ¿Qué observé en mis compañeros? ¿Les costó tra-
bajo seguir el movimiento de los otros? ¿Qué rol tomé durante el ejercicio: propongo más de lo 
que sigo a los demás o al revés? ¿Qué pensamientos surgieron durante la actividad? ¿Qué noto 
en los lados de mi cuerpo y cómo puedo permitir que estos establezcan un patrón de relación 
entre todo el cardumen?

ACTIVIDAD 6
Reloj

Propiciar un espacio para el reconocimiento de las cualidades individuales de todos los compa-
ñeros dentro de un grupo

Todo el grupo

Uno o medio pliego de papel por participante, un marcador por participante. 

Se ubica todo el grupo en un círculo sentados en el suelo. Detrás de cada participante se ubi-
cará uno o medio pliego de papel periódico. Cada participante tendrá un marcador o elemento 
para escribir en su mano. Se solicitará a cada uno que marque con su nombre la hoja que tiene 
detrás, de manera que su nombre sea visible como un título. Se indicará a los participantes que 
se irá rotando un puesto a la vez cada 30 segundos. Durante ese tiempo cada participante debe 
ubicar el nombre del dueño de la hoja, y de acuerdo con lo que quiera resaltar de esa persona, 
debe escribir una frase o una palabra en la hoja. Cada 30 segundos se irán desplazando todos

Objetivos

# Participantes

Descripción

Materiales

Recomendaciones para  el trabajo sensible y posibles reflexiones
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ACTIVIDAD 6
Reloj

los participantes un puesto a la derecha o a la izquierda, hasta que todos vuelvan a su lugar y 
hayan pasado por las hojas de todos sus compañeros dejándoles una palabra o una frase. Al 
finalizar, se solicitará a todos que tomen unos minutos para leer de manera individual lo que ha 
sido escrito para cada uno de ellos en su hoja marcada.

Se debe indicar que la actividad tiene como objeto reconocer en los demás cualidades y aspectos 
positivos, de manera que sea muy claro que no es un espacio de descargos y reclamos entre los 
participantes.
Es importante mencionar que una condición de la actividad es que todos los participantes reciban 
palabras positivas de todos sus compañeros, de manera que es importante que todos escriban 
en las hojas disponibles.
Hay que invitar a dar una retroalimentación positiva y evitar comentarios negativos sobre el otro.

R: ¿Es fácil para mí valorar las cualidades de los miembros de un grupo? ¿Me cuesta trabajo 
manifestar lo que pienso de las personas de manera asertiva y sin generar malestar? ¿Puedo 
reconocer fácilmente las cualidades de los demás? ¿Reconozco con más facilidad sus defectos? 
¿Qué percibo en mí cuando recibo comentarios positivos de otras personas? ¿Qué pensamien-
tos surgieron durante la actividad?

ACTIVIDAD 7
Corazón de la piña

Propiciar un espacio de encuentro desde el juego que acerque a los participantes a la exploración 
del contacto físico.
Despertar la memoria colectiva a través de la recordación de juegos tradicionales y de infancia 
relacionados con el territorio. 

Todo el grupo

Espacio abierto que permita estirar el grupo de manera que el espiral pueda darse de la mejor 
manera posible.

Esta actividad es el juego tradicional El corazón de la piña, cuyo estribillo dice: “El corazón de la 
piña se va envolviendo, se va envolviendo, y toda la gente se va cayendo, se va cayendo”. Todos los 
participantes están tomados de la mano, pero el círculo no está cerrado por completo. Un partici-
pante será el corazón de la piña sobre el cual se irán envolviendo todos los participantes mientras 
van cantando el estribillo y van trotando tomados de la mano. La otra punta va a ir jalando para que 
todos los participantes vayan quedando enrollados como un caracol sobre la primera persona. Una 
vez todos estén enrollados deben tratar de moverse juntos hasta que el grupo logre avanzar o caer.

Objetivos

# Participantes

Descripción

Recomendaciones para el trabajo sensible y posibles reflexiones

Materiales
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ACTIVIDAD 7
Corazón de la piña

Como muchas rondas tradicionales y populares, este juego tiene como propósito generar un 
espacio de diversión en donde el objetivo de la actividad es simplemente el encuentro entre 
los participantes en la risa y el canto que remiten a la infancia y fomenta la identidad cultural.

R: ¿Qué juegos recordamos de la infancia? ¿Qué recuerdas del espacio de juego de la infancia? 
¿Se puede recuperar el estado de disfrute del cuerpo que propicia el juego? ¿Qué importancia 
tiene el juego en la infancia? ¿Por qué sería importante que aun cuando se deja de ser niño se 
siga jugando? ¿Dónde jugué este juego por primera vez? ¿Cuál era el contexto? ¿Qué me evoca 
este juego? ¿En qué me hace pensar? ¿Surge alguna emoción en mí al jugar este juego?

ACTIVIDAD 8
Pasajes

Promover la escucha del lenguaje no verbal, la empatía y la resolución de problemas en colectivo

3 o 4 personas

Ninguno

Se divide el grupo en tríos o cuartetos. Se les pedirá a todos los grupos que se ubiquen a un ex-
tremo del salón tomados de las manos formando un círculo pequeño. Se les pedirá a los grupos 
que atraviesen el espacio de trabajo sujetos de las manos, pasando por entre los espacios que 
hay entre cuerpo y cuerpo, sin soltarse de las manos. Los asistentes deben encontrar la forma 
alternarse entre ellos dentro del trío o el cuarteto, para ir pasando debajo de los puentes que 
forman los brazos con las manos tomadas, sin separarse, lo que les obligará a buscar formas de 
enrollar y desenrollar sus brazos con las manos tomadas para darse permiso unos a los otros 
para pasar.

Las actividades que involucran la necesidad de resolver problemas en grupo estimulan la co-
municación asertiva entre los miembros de un grupo. Además de esto, una acción como buscar 
llegar al otro lado alternando los movimientos de 3 o 4 personas simplemente, sin un líder o una 
persona que guíe, invita a ceder en la imposición de ideas o a participar de manera activa cuan-
do se está acostumbrado a participar de las actividades desde una actitud pasiva.

R: ¿Qué tan conectado se siente con el otro? ¿Cómo fue el proceso de negociación del mo-
vimiento? ¿Qué pensamientos surgieron durante la práctica? ¿Qué tanta iniciativa tomo yo 
frente a la solución de problemas en el grupo? 

Objetivos

# Participantes

Descripción

Materiales

Recomendaciones para  el trabajo sensible y posibles reflexiones

Recomendaciones para  el trabajo sensible y posibles reflexiones
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ACTIVIDAD 9
Lazarillo

Promover el desarrollo de la confianza y la conexión con otro

2

Música

Se divide el grupo en pares entre personas de una estatura similar y definen quién es A y quién 
es B. Se les pide pararse uno frente al otro, de manera que A sirva de espejo de lo que B hace 
y viceversa. En un segundo momento se pide que establezcan un contacto suave con las yemas 
o palmas de los dedos, y se invita a cerrar los ojos para enfocarse en el contacto con el otro 
desde allí. Se pide que A empiece a guiar el movimiento suavemente al escuchar la música, y 
que luego haya un intercambio de roles. En un tercer momento ellos internamente, solo con el 
contacto a través de las manos, determinan quién guía y quién sigue, en un proceso de nego-
ciación espontánea del movimiento.
Se les invita a moverse a través del espacio y explorar diferentes planos, movimientos y roles 
bajo este mismo esquema de conexión. Una vez se haya permitido un tiempo suficiente para la 
exploración, se permite reducir el movimiento para volver a la quietud, sin interrumpir drástica-
mente el movimiento, sino permitiendo que se desvanezca.
Se les invita a abrir los ojos una vez cada participante se sienta listo y establecer contacto visual. 
La pareja comparte verbalmente su experiencia con el otro.

Al invitar a cerrar los ojos, permita que quienes se sienten ansiosos o incómodos fluyan entre 
abrir y cerrarlos suavemente, acorde con su necesidad interna. Utilice la autoconciencia corporal 
como guía para que cada uno note esto.
La perspectiva de esta actividad como un ejercicio de comunicación y negociación abre la puerta 
para reflexionar sobre el rol en el cual cada uno se siente cómodo, si guiando o dejándose ser 
guiado.
Permita espacio para que cada uno determine qué tan cómodo se siente con el contacto visual 
con el compañero y qué nota en el contacto visual del otro. Esto permite tener una idea de los 
límites de cada uno. Nuevamente, ayude a notar el cambio en la conexión con el otro antes y 
después del ejercicio.

R: ¿Qué tan conectado se siente con el otro? ¿Cómo fue el proceso de negociación liderando el 
movimiento? ¿Se sintió más cómodo guiando o siendo guiado? ¿Qué pensamientos surgieron 
durante la práctica? ¿Hubo algo que le evocó calma o disfrute?

Objetivos

Materiales
# Participantes

Descripción

Recomendaciones para el trabajo sensible y posibles reflexiones
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ACTIVIDAD 10
Relatando historias

Fortalecer la confianza y la escucha entre los miembros de un grupo a partir del intercambio de 
experiencias o imaginarios

Grupos de 4 a 6 participantes

Espacio que permita el movimiento y desplazamiento de lugar

Los participantes se ubican en un círculo. Se les solicita que creen una historia entre todos, de 
manera improvisada, con una frase de cada participante. Se decide cuál participante inicia con 
la primera frase de la historia. Una vez haya terminado la primera frase, el participante que esté 
a su lado continuará con otra frase que complemente lo que ha dicho el primer participante 
para dar continuidad a la historia. Y así sucesivamente todos los integrantes del grupo irán 
aportando con una frase por turnos para construir una historia entre todos.

Variante 1:
Se indicará a los participantes que las frases deben ir acompañadas de gestos corporales que 
representen lo que se dice, de manera que el relato sea verbal y corporal.

Variante 2:
Se puede construir la historia mientras los participantes proponen formas desplazándose por 
el espacio.

Variante 3: 
Se puede solicitar a los participantes que reconstruyan relatos del imaginario popular de su 
contexto o región. También se puede indicar que se construyan historias que relaten asuntos 
de la vida cotidiana de su comunidad transformando los acontecimientos como los recuerdan 
en su memoria colectiva.

Esta actividad puede propiciar intercambios de experiencias muy personales, de acuerdo con el 
grado de confianza que tengan entre los miembros de los grupos. El facilitador debe estar muy 
atento al desarrollo de las improvisaciones para orientar en otra dirección las pautas del ejerci-
cio si los relatos se dirigen hacia lugares emocionales difíciles para los integrantes.
El contenido de las historias no debe ser aprobado o calificado como buenos o malos relatos. El 
facilitador debe procurar resaltar la capacidad creativa y de improvisación de los grupos.
Se puede pedir que se enfoquen en aspectos positivos, nuevos escenarios o recursos del colec-
tivo para no repetir la historia de la misma manera.

R: ¿Cómo fue para mí participar en la co-construcción de la historia? ¿Qué sensaciones evo-
có en mí la recolección de la historia? ¿Qué emociones surgieron en este proceso? ¿Cómo el 
movimiento contribuyó a la expresión o transformación de la historia? ¿En qué cambia esta 
experiencia mi relación con las personas aquí presentes/con el territorio?

Objetivos

# Participantes

Descripción

Materiales

Recomendaciones para  el trabajo sensible y posibles reflexiones
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ACTIVIDAD 11
Constelación

Fomentar el reconocimiento de los participantes entre ellos, de sus habilidades, su disposición 
al trabajo colectivo y la confianza para fortalecer el espacio seguro de trabajo.

Todo el grupo

Lista de 20 preguntas preparadas previamente y un objeto para situar en el centro del círculo.

El facilitador elaborará previamente una lista de máximo 20 preguntas que estén enfocadas 
en propiciar el reconocimiento de la diversidad de ideas y experiencias entre los miembros 
del grupo. De acuerdo con la confianza entre los miembros se pueden hacer preguntas más 
personales; de lo contrario, se recomienda hacer preguntas que busquen evidenciar la diver-
sidad en experiencias de vida de los participantes. Se deben formular preguntas que puedan 
responderse a través del sí o el no. Los participantes se ubican en un círculo. En el centro se 
ubicará una silla o un objeto que sea referencia para todos. Se indicará que el centro es el sí y 
el círculo es el no.
El facilitador hará una pregunta a la vez a todo el grupo. Cada participante se ubicará entre el sí 
y el no, dentro del círculo, de acuerdo con su respuesta personal a la pregunta formulada. Las 
respuestas de los participantes no se darán en voz alta; bastará su ubicación en relación con el 
centro y con el círculo externo para evidenciar cuál es la respuesta.
Se harán las 20 preguntas dejando un espacio prudente entre una y otra para que los partici-
pantes vayan ubicándose según sus respuestas. Se indicará que deben prestar atención tam-
bién a las ubicaciones de sus compañeros durante la actividad. Al finalizar se propiciará una 
conversación para intercambiar apreciaciones sobre lo observado

Debe indicarse de manera clara que las respuestas surgidas a las preguntas durante el ejercicio 
no deben ser polemizadas o cuestionadas, pues es un ejercicio cuyo propósito es reconocer la 
diversidad de historias y pensamientos reunidos en un grupo, mas no generar polémicas por los 
temas tratados. En este sentido, promover el pensamiento sin juicio es de gran valor, así como 
el respeto a la diferencia.
Las preguntas preparadas deben orientarse a generar la valoración positiva de las experiencias 
y la diversidad del grupo, por lo que deben revisarse con cuidado antes de usarse dentro del 
ejercicio.
Es recomendable evitar preguntas que se refieren a eventos traumáticos que puedan poner en 
una situación de exposición emocional a los participantes presentes.

R: ¿Cómo me sentí en relación con el grupo dando respuesta a las preguntas formuladas? ¿Qué 
pude observar en mis compañeros durante el ejercicio? ¿Qué me sorprendió de manera positi-
va de las respuestas de mis compañeros? ¿Me sentí identificado con algunas de las respuestas 
de mis compañeros? ¿Descubrí algo nuevo sobre alguno de mis compañeros?

Objetivos

Materiales

# Participantes

Descripción

Recomendaciones para el trabajo sensible y posibles reflexiones
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Atención psicosocial: medida de rehabilitación que apoya los procesos de 
reparación integral de las víctimas del conflicto armado, y que se basa en 
la articulación de servicios encaminados a contribuir a la recuperación o 
mitigación de los daños psicológicos y sociales, así como a la reducción 
del sufrimiento emocional generado tanto a los sobrevivientes como a 
sus familias, comunidades y colectivos étnicos, como consecuencia de 
graves violaciones a los Derechos Humanos e infracciones al Derecho In-
ternacional Humanitario (Ministerio de Salud y Protección Social, 2017).

Autoconciencia corporal: habilidad que permite reconocer los propios es-
tados internos, preferencias, tendencias, impulsos, necesidades, recursos 
e intuiciones, con base en la conciencia de la propia experiencia corporal 

8 .  G L O S A R I O
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en el momento presente. Esta habilidad incluye el reconocimiento de las 
sensaciones y las tensiones físicas o emocionales, los cambios que ocurren 
momento a momento, la habilidad para identificar las acciones, activida-
des, movimientos o recursos que le permiten sentir disfrute, alivio y grati-
ficación a través del cuerpo, así como aquellas que le generan malestar o 
defensividad. 

Afrontamiento: implica el desarrollo de habilidades y recursos para afron-
tar los conflictos, negociar, resolver los problemas creativamente, mane-
jar las relaciones con los pares y las dificultades sociales, y la solución no 
violenta de desacuerdos. 

Autonomía: capacidad del individuo de procurar sus propias decisiones y 
buscar sus propias soluciones.

Conflicto: situación que surge como parte de la experiencia de tener dife-
rencias o desacuerdos, la cual genera separaciones, hostilidad y violencia 
pasiva o activa.

Cooperación motora: es cuando dos o más personas participan coopera-
tivamente, en movimiento, para lograr una tarea en común o para ayu-
darse mutuamente a alcanzar una meta conjunta (Behrends, Muller y 
Dziobek, 2012).

Creación: se refiere a la capacidad humana de materializar, dar forma o 
vida a algo que no existía previamente. Es una capacidad inherente a 
todo ser humano y se manifiesta o desarrolla a través de distintas ac-
ciones, herramientas y resultados. Particularmente para el campo de las 
artes, creación se refiere al proceso a través del cual la persona propone 
algo nuevo desde un lenguaje, técnica o herramienta, reconfigura o resig-
nifica algo que ya existe materializado. 

Cultura: “En su sentido más amplio, la cultura puede considerarse actual-
mente como el conjunto de los rasgos distintivos, espirituales y materia-
les, intelectuales y afectivos que caracterizan a una sociedad o un grupo 
social. Ella engloba, además de las artes y las letras, los modos de vida, 
los derechos fundamentales al ser humano, los sistemas de valores, las 
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tradiciones y las creencias, y que la cultura da al hombre la capacidad de 
reflexionar sobre sí mismo. Es ella la que hace de nosotros seres espe-
cíficamente humanos, racionales, críticos y éticamente comprometidos. 
A través de ella discernimos los valores y efectuamos opciones. A través 
de ella el hombre se expresa, toma conciencia de sí mismo, se reconoce 
como un proyecto inacabado, pone en cuestión sus propias realizacio-
nes, busca incansablemente nuevas significaciones, y crea obras que lo 
trascienden” (Declaración de México sobre las políticas culturales, 1982).

Danza: “El concepto de danza y/o baile es en principio una definición pro-
blemática, aunque en esencia estas dos palabras hacen referencia a una 
misma actividad, el uso que se les da en nuestra sociedad otorga un sen-
tido diferenciado a cada una. Sin embargo, ambas expresiones se pueden 
soportar sobre un mismo concepto, tal como lo aventura Judith Lynne 
Hanna: ‘secuencias de movimientos corporales, no verbales con patro-
nes determinados por las culturas, que tienen un propósito y que son 
intencionalmente rítmicos con un valor estético a los ojos de quienes las 
presencian’” (Ministerio de Cultura, 2010, p. 52). 

Daño sociocultural: se refiere a las lesiones y alteraciones producidas en 
los vínculos y relaciones sociales, a través de agresiones que incluyen la 
vulneración de las creencias, prácticas sociales y modos de vivir de las 
comunidades. Estos daños, que afectan colectivamente a las comunida-
des, son consecuencia de la prohibición explícita o del impedimento y las 
dificultades que experimentaron estas y sus miembros para mantener sus 
relaciones, vínculos e intercambios, con los cuales participaban de las di-
námicas de construcción de la identidad grupal y colectiva. 

Empatía: se entiende como la experiencia de entender el estado o condi-
ción de otra persona desde su propia perspectiva. Implica “ponerse en 
los zapatos del otro”. Se considera que la empatía aumenta los compor-
tamientos prosociales. 

Espejear: acción de coordinar o igualar el comportamiento, gestos, pos-
tura, velocidad, movimiento y ritmo de otra persona (McGarry y Russo, 
2011). 
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Memoria: sistema del organismo que permite grabar, almacenar y recordar 
experiencias. Esta puede ser implícita o explícita. La memoria explícita 
está relacionada con la narración de los hechos y la comprensión cog-
nitiva de estos. La memoria implícita se refiere a la experiencia corporal 
basada en evocaciones fomentadas por sensaciones, percepción con los 
cinco sentidos y movimientos.

Movimiento sincrónico: se refiere a cuando dos o más personas se mueven 
simultáneamente, acompasando cuerpo, espacio, tiempo y cualidades 
de movimiento. Estos movimientos pueden, pero no deben incluir ritmo 
o repetición (Behrends, Muller y Dziobek, 2012).

Recuperación emocional: recuperarse emocionalmente implica que las 
heridas resultantes de hechos dolorosos puedan sanar, de manera que 
el agobio y el dolor experimentado se haga más tolerable y no interfiera 
con la vida diaria o las relaciones de cada persona. Esto implica la capa-
cidad de estar en el presente, fomentar el sentido de seguridad, instalar 
herramientas para ayudar a regular la activación del sistema nervioso, 
fortalecer el sistema de apoyo, ofrecer oportunidades para procesar las 
experiencias, etc. 

Regulación emocional: se refiere a la manera como cada individuo maneja 
sus estados internos e impulsos, a través de la utilización de sus propios 
recursos. La regulación emocional busca controlar impulsos, emociones 
y acciones físicas problemáticas o agresivas del individuo hacia sí mismo 
o hacia otros, así como también identificar los recursos disponibles para 
calmarse o para activarse.

Rehabilitación: “como medida de reparación consiste en el conjunto de 
estrategias, planes, programas y acciones de carácter jurídico, médico, 
psicológico y social, dirigidos al restablecimiento de las condiciones físi-
cas y psicosociales de las víctimas” (Unidad de Víctimas, 2018).

Resiliencia: se refiere a la capacidad de adaptación al enfrentar la adver-
sidad, ya sea en forma de “trauma, tragedia, amenaza, o fuentes de 
tensión significativas, como problemas familiares o de relaciones perso-
nales, problemas serios de salud o situaciones estresantes del trabajo o 
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financieras […]. La resiliencia no es una característica que la gente tiene 
o no tiene. Incluye conductas, pensamientos y acciones que pueden ser 
aprendidas y desarrolladas por cualquier persona” (American Psycholo-
gical Association, 2018).

Somática: La somática comprende un campo de disciplinas cuerpo-mente, 
nombradas así en la cultura occidental, que involucran el cuerpo para 
alcanzar procesos de transformación en los niveles terapéutico, peda-
gógico, artístico y expresivo (Mullan, 2012). Su enfoque se centra en la 
noción de soma, palabra griega para definir el cuerpo vivo y sintiente, 
experimentado en primera persona, como una unidad entre la dimensión 
física y la dimensión consciente y emocional del ser (Hanna, 1979). El tra-
bajo con el cuerpo desde este enfoque permite abordarlo como centro 
de la vida y del desarrollo del individuo; implica reconocer que el trabajo 
corporal es necesario para transformarse a sí mismo a partir del recono-
cimiento de su unidad cuerpo-mente. 

Territorio: espacio físico delimitado social o topográficamente, el cual con-
tiene características geográficas y culturales particulares, sobre las que 
se desarrollan rutinas e interacciones sociales. Dichas prácticas generan 
pautas para las relaciones consigo mismo, con los demás y con el entor-
no, logrando su manifestación a través de sistemas de expresión, inter-
cambio, valores, creencias, transformación, etc.

Transformación: cambios experimentados a través del tiempo como parte 
de la evolución natural de situaciones, percepciones, vivencias, relacio-
nes, etc., en búsqueda de un procesamiento y un equilibrio. Transformar 
implica permitir el libre fluir de la experiencia en el momento presente, 
para que esta logre digerirse y abrir paso para que se convierta en algo di-
ferente. La orientación de recursos apunta a que esta transformación se 
dé hacia el crecimiento y la sanación, superando el dolor y contribuyendo 
así a fortalecer la resiliencia y capacidad de adaptación.

Víctima: “persona que individual o colectivamente hayan sufrido un daño 
por hechos ocurridos a partir del 1o. de enero de 1985, como consecuen-
cia de infracciones al Derecho Internacional Humanitario o de violaciones 
graves y manifiestas a las normas internacionales de Derechos Huma-
nos, ocurridas con ocasión del conflicto armado interno. […] También 
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son consideradas como víctimas el cónyuge, compañero o compañera 
permanente, parejas del mismo sexo y familiar en primer grado de 
consanguinidad, primero civil de la víctima directa, cuando a esta se 
le hubiere dado muerte o estuviere desaparecida. A falta de estas, lo 
serán los que se encuentren en el segundo grado de consanguinidad 
ascendente, […] De la misma forma, se consideran víctimas las perso-
nas que hayan sufrido un daño al intervenir para asistir a la víctima 
en peligro o para prevenir la victimización. La condición de víctima se 
adquiere con independencia de que se individualice, aprehenda, pro-
cese o condene al autor de la conducta punible y de la relación familiar 
que pueda existir entre el autor y la víctima” (Ley 1448 de 2011, art. 3). 
Para efectos de esta guía, consideramos la víctima como toda persona 
que ha vivido directa o indirectamente eventos de amenaza contra su 
vida, o integridad, o la de otros, quienes han sufrido desplazamiento 
forzado y cuya rutina diaria fue alterada por hechos relacionados con 
el conflicto armado u otro tipo de violencia.

Victimario: persona o grupo que por su accionar causa un daño a un otro 
(víctima).

Vulnerabilidad: “capacidad disminuida de una persona o un grupo de 
personas para anticiparse, hacer frente y resistir a los efectos de un 
peligro natural o causado por la actividad humana, y para recuperarse 
de los mismos. Es un concepto relativo y dinámico. La vulnerabilidad 
casi siempre se asocia con la pobreza, pero también son vulnerables 
las personas que viven en aislamiento, inseguridad e indefensión ante 
riesgos, traumas o presiones” (Federación Internacional de Socieda-
des de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja, 2018).
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