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Resumen

Introduccioén: Diversos estudios muestran la influencia del trabajo corporal sobre varia-
bles psicoldgicas tales como la inteligencia emocional, las competencias sociales y el
pensamiento creativo, lo cual derivé el interés por conocer los efectos de la danza sobre
las habilidades emocionales en relacion con la plenitud y el bienestar. La presente inves-
tigacion tiene por objetivo explorar la vivencia de personas que practican danza en rela-
cioén con su percepcion de bienestar psicoemocional y plenitud vital. Método: Los datos
se han recolectado mediante entrevistas en profundidad a nueve (9) personas dedica-
das a la danza o actividades de movimiento y mediante revision de fuentes secundarias
de informacién. El analisis de datos se ha hecho siguiendo la metodologia grounded
theory (Glaser y Strauss,1967) enmarcada en aproximaciones cualitativas constructoras
de teoria, aplicando las técnica de muestreo tedrico, el método comparativo constante y
la saturacién tedrica de categorias. Resultados: Se han obtenido un conjunto de cate-
gorias relacionadas con el bienestar psicoemocional y la plenitud vital (conciencia de si
mismo, conexidn con otras personas, actualizacion del potencial personal, despertar de
la vitalidad, expresion de emociones y comunicacion), que son desarrolladas mediante
ciertos procesos intrinsecos a la practica de la danza (la atencién plena, el insight cor-
poral y la libertad en el movimiento). Conclusiones: Los elementos identificados pre-
sentes en la practica de la danza actuan como facilitadores para la autoexpresién y la
plenitud vital, desde la vivencia de una experiencia integradora entre cuerpo y mente, la
ampliacion de la percepcién de las propias capacidades y el aumento de la valia perso-
nal.

Palabras clave: danza, plenitud, sentido vital, bienestar psicoemocional, autoexpresion,
grounded theory.

Abstract

Introduction: Many studies have identified the influence of corporal work on different
psychological variables such as emotional intelligence, social competences and creative
thinking, this led the interest for knowing the effects or benefits of dancing on the emo-
tional abilities in relation with plenitude and wellness. This investigation has the objective
to explore the experience of people that practice dance in relation with their perception
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of psychoemotional wellness and vital plenitude. Method: The recollection of data has
being realized through deep interviews to nine persons dedicated to dancing activities or
related with movement, and a review of secondary sources of information. The analyses
of the data has being done by grounded theory (Glaser y Strauss, 1967) framed within
qualitative approximations constructors of theory, applying the theoretical sampling, the
systematic use of the constant comparative method and the theoretical saturation of cat-
egories. Results: The results obtained have shown a group of related categories with the
psychoemotional wellness and vital plenitude (awareness of one self, connection with
others, update of personal potential, awakening of the vitality, emotional expression and
communication), which are developed through out certain intrinsic processes of dance
practices (full attention, corporal insight and liberty in the movement). Conclusions:
These elements facilitate the self-expression and vital plenitude, such as the living of an
integrative experience of body and mind, the widening of the perception of the own ca-
pacities and the enhancing of the self-value.

Keywords: dance, plenitude, vital sense, psychoemotional wellness, self-expression,
grounded theory.

Introduccién

Las ultimas investigaciones en neurociencia y los avances de un conjunto de disciplinas
llamadas ciencias del desarrollo somatico (somatic movement sciences) han apoyado, espe-
cialmente desde los anos 70, la idea de que un apropiado desarrollo motor y corporal tiene
impacto en las funciones de diferentes partes del cerebro (Rizzolatti y Sinigaglia, 2006). La
condicién humana integra dos aspectos que estan intimamente relacionados, cuerpo y mente.
Debido a esta union, los cambios en el repertorio de movimientos pueden producir cambios en
el nivel de la mente (Payne, 1990; Ratey, 2001). Estas ideas estan apoyadas en teorias como
la del embodiment, la cual sefiala la existencia de una modalidad perceptiva especifica de
representacion del conocimiento, una modalidad guiada desde el sistema sensorio-motor y el
uso de este sistema para pensar a través de las experiencias encarnadas (Koch, 2006).

El procesamiento, la representacion y la percepcion de sefiales corporales (interocepcion
y propiocepcion) juegan un importante rol en la conducta humana. Las teorias de la cognicion
encarnada (embodied cognition) sostienen que la mayoria de los procesos cognitivos operan
mediante simbolos perceptuales y el uso de este concepto implica la reactivacion de los esta-
dos sensorio-motores que ocurren durante las experiencias con el mundo. Similarmente, la
activacion de las representaciones interoceptivas y las meta-representaciones de las sefales
corporales apoyan la toma de conciencia interoceptiva que esta profundamente asociada con
las experiencias emocionales y el funcionamiento cognitivo (Herbert y Pollatos, 2012).

Las ideas expuestas desde el embodiment apuntan a la ideoneidad de la danza para la
toma de consciencia de las senales sensorio-motoras, ya que su practica se basa en el movi-
miento, el cual genera una serie de sensaciones interocepctivas y propioceptivas (Sheets-
Johnstone, 2010)

Por otra parte, se han realizado algunos estudios que resaltan los beneficios del movi-
miento, el ejercicio fisico y la danza. Dentro del ambito educativo se ha encontrado que la
implementacion de programas de baile y danza creativa mejora las competencias sociales y
la conducta (Lobo y Winsler, 2006) y el pensamiento creativo (Jay, 1991) y facilita el desarro-
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llo de los nifios (Mac Donald, 1991). En adolescentes y jévenes que practican danza se ha
observado que la misma actua como un medio de expresion, de comunicacion, de promocién
comunitaria, de utilizacion del tiempo libre, como ejercicio espiritual, como medio de socializa-
cién y como agente educativo (Pefa y Jaramillo, 1998).

También se ha observado cierta relacién con la inteligencia emocional, como en el caso
de la investigacion de Lopez y De Rueda (2013) en el que estudiantes universitarios mostraron
mejoras significativas de los factores de percepcién y compresion emocional tras la aplicacion
de un programa basado en recursos dancisticos y patrones musicales. Igualmente se han
evaluado las repercusiones del ejercicio fisico y el movimiento regular, observandose que ac-
tuan como factor protector ante el deterioro de habilidades emocionales y favorecedor de es-
tados emocionales positivos y estilos de respuesta mas adaptativos ante trastornos como la
depresioén (Lima de Figueiredo Queirds, Fernandez Berrocal, Extremera y Susana Queiros,
2006).

Al examinar los efectos de disciplinas que emplean la danza desde un enfoque terapéu-
tico, se ha visto que la aplicacion de un programa motor basado en la biodanza generd un
aumento significativo de los niveles de inteligencia emocional percibido en mujeres (Abad,
Castillo y Orizia, 2014). El desarrollo de un programa de psicoterapia del movimiento influyé
de manera positiva en la comunicaciéon de emociones de pacientes adolescentes esquizofré-
nicos (Salas-Calderén, 2007).

La danza movimiento terapia ha demostrado promover el incremento de aptitudes fisicas
y motoras, la exteriorizacion de emociones y una mejor y mayor capacidad de integracion
social al potenciar la cooperacién en grupos (Martinez, J., Martinez, L., Garcia y Martinez-
Almagro, 2004). El uso de esta técnica en casos de enfermedades cronicas ha ayudado a
aliviar efectos colaterales de las terapias tradicionales, reduciendo la fatiga, la ansiedad, la
depresion y la percepcion del dolor y aumentando el vigor, la energia vital y mejorando la au-
toimagen y los estados internos positivos del paciente (Sebiani, 2005). Su practica en entornos
laborales ha influido en la mejora de la empatia, de las habilidades relacionales, de la inteli-
gencia emocional, del bienestar psicologico y de la satisfaccion vital (Fischman, 2005, c. p.
Rodriguez, Caja y Gracia, 2013).

Tal como se puede ver a partir de las investigaciones resefadas, la danza y el movimien-
to tienen una influencia positiva en la salud fisica y psicoldgica del individuo, siendo ademas
un modo de expresiéon que ha formado parte de la cultura desde el principio de la vida en so-
ciedad y que se mantiene aun en nuestros tiempos, demostrando su importancia en la vida
humana. Desde esta perspectiva, y teniendo en cuenta las evidencias referidas sobre los efec-
tos positivos de la danza, la presente investigacién se focaliza en comprender los mecanismos
mediante los que la practica de danza favorece y desarrolla el bienestar psicoemocional y la
vivencia de plenitud.

Partiendo de esta inquietud, el trabajo que se presenta tiene como objetivo general ex-
plorar la vivencia de personas que practican danza en relacién a su percepciéon de plenitud y
bienestar psicoemocional. Para alcanzar dicho objetivo se contempla, por una parte, recono-
cer el impacto que la practica de la danza tiene sobre la plenitud y el bienestar psicoemocional
y, en segundo lugar, identificar los mecanismos (procesos psicosociales) por los que la prac-
tica de la danza influye en el desarrollo de la plenitud y el bienestar psicoemocional.

Finalmente, se pretende aportar informacién para generar directrices en la aplicacion de
acciones terapéuticas basadas en el movimiento para el desarrollo de la autoexpresion y la
plenitud vital.
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Método
Metodologia de analisis

Se empled la grounded theory o teoria fundamentada (Glaser y Strauss, 1967) enmar-
cada en aproximaciones cualitativas constructoras de teoria. La teoria fundamentada «es una
metodologia de analisis, unida a la recogida de datos, que utiliza un conjunto de métodos,
sistematicamente aplicados, para generar una teoria inductiva sobre un area sustantiva» (Gla-
ser, 1992: 16, c. p. Carrero, Soriano y Trinidad, 2012).

El analisis se realiza empleando las siguientes técnicas (Carrero, Soriano y Trinidad,
2012):

* El muestreo tedrico: empleado para coleccionar, codificar y analizar los datos y decidir
qué nuevos datos integrar y donde encontrarlos para desarrollar una teoria mejor a
medida que se va perfeccionando. No se comparan poblaciones, sino caracteristicas
de creacion de ideas, que a su vez delimitan patrones comportamentales y actitudi-
nales.

* El método comparativo constante (en adelante, MCC) consiste en la comparacion para
encontrar semejanzas y diferencias a través del analisis de los incidentes contenidos
en los datos, para generar conceptos y sus caracteristicas, basados en patrones del
comportamiento que se repiten.

* La saturacion tedrica (en adelante, ST) es el criterio por el cual el investigador decide
cesar el muestreo de los distintos grupos, pertinentes a cada una de las categorias.
Significa que no se ha encontrado ninguna informacién adicional que permita desa-
rrollar nuevas propiedades de la categoria o0 una nueva categoria.

Técnica de recoleccion de datos

Se ha empleado la técnica de entrevista en profundidad, que busca obtener descripcio-
nes del mundo de la vida del entrevistado con respecto a la interpretacion del significado de
los fendbmenos descritos (Kvale, 2011).

Muestreo

Se aplicd un muestreo no probabilistico que siguid los criterios del muestreo tedrico, para
garantizar la representatividad de las categorias generales surgidas. Fueron seleccionadas 9
personas (7 mujeres, 2 hombres) con edades comprendidas entre 26 y 41 afios, que realizan
actividades relacionadas con la danza y el movimiento bien de manera profesional o por afi-
cioén (ballet, danza contemporanea, mimo corporal dramatico, pilates, yoga, biodanza, danza
movimiento terapia, movimiento autentico o danza del vientre).

Procedimiento
Se realizaron 9 entrevistas en profundidad. Las primeras 3 entrevistas se plantearon con

el fin de realizar un estudio exploratorio y en funcién del marco teérico producto de la revisién
bibliografica. Lo datos fueron analizados aplicando el MCcc, emergiendo categorias y propieda-
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des que sirvieron de base para guiar las entrevistas posteriores, resaltando el papel del movi-
miento dentro de la danza. Asi mismo, se revisé material bibliografico que fue tomado como
dato secundario, analizado y categorizado, destacando el rol del movimiento como aspecto
facilitador de la experiencia.

Las siguientes 3 entrevistas en profundidad se realizaron a personas no solo relaciona-
das con la danza sino también con otras actividades de movimiento, esto con la intencion de
ampliar la variabilidad de los datos y ensanchar la interpretacion de los aspectos sobresalien-
tes en los analisis anteriores. Los datos recabados fueron analizados permitiendo nutrir las
categorias ya definidas y vislumbrar algunas nuevas, apuntando a la importancia del movi-
miento consciente como elemento facilitador para la percepcion de bienestar.

Posteriormente se entrevistaron 2 personas con discapacidad que practican danza, con
la finalidad de indagar mas sobre el aspecto del movimiento como facilitador de la experiencia
y el proceso de expansion del yo en este tipo de poblacion. Asi mismo, se entrevistdé a una
persona formada en danza contemporanea con experiencia en movimiento autentico (técnica
centrada en la busqueda de patrones de movimientos espontaneos) para identificar los mati-
ces que aportan cada uno de estos tipos de practica de danza y movimiento.

En la figura 1 se muestra el disefo resultante de la aplicacion de la teoria fundamentada
en el presente estudio.

Definicién tema Revision Entrevistas en Revision
(o .
interés literatura profundidad Literatura
C
Personas relacionadas Danza y
M
con danza movimiento
Relacién
danza-movimiento (C
Movimiento-
Saturacién M experiencia
teérica])a.t(:iﬂ] C M
C Entrevistas en C
C Entrevistas en
profundidad

profundidad

Atencién Plena Personas discapacidad o
Insicht C 1 Movimiento Personas practicantes
nsight Corpor motora. )
consciente. actividades de movimiento

Libertad de Movimiento Movimiento autentico

Figura 1. Aplicacion de la metodologia grounded theory
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Resultados

A continuacion se presentan los resultados obtenidos producto de la aplicacion del mcc
y de la ST parcial de las categorias, emergidas a raiz del analisis de la informacién contenida
en las entrevistas realizadas. Se exponen las categorias con las propiedades representativas
de cada una y las relaciones que se vislumbran entre ellas.

En primer lugar se distinguen tres categorias que representan factores inherentes a la
practica de la danza, ya que estan presentes durante su ejecucion. Estas categorias son:

e Atencion plena: implica enfocar la atencion en el movimiento y en los detalles y mati-
ces de lo percibido a través de los sentidos como consecuencia de dicho movimiento.
Estar alerta a lo que pasa dentro de si durante el movimiento y estar receptivo a lo
que pueda estar ocurriendo fuera y a las sensaciones que eso produce.

e [nsight corporal: entendimiento al que tiene acceso la persona mediante la concienti-
zacion de las sensaciones y los cambios en su cuerpo debido al movimiento. Refiere
a la capacidad de comprender aspectos de si mismo en el movimiento y de notar los
pequefios cambios que este genera. No necesariamente esta asociado a un proceso
reflexivo sino que puede ocurrir por un ligero cambio en la percepcion del movimiento,
implicando a su vez una modificacion en la autopercepcion y la percepcién del entor-
no.

e Libertad de movimiento: refiere a la posibilidad que tiene la persona para moverse
libremente, sin necesidad de realizar pasos especificos o previamente determinados.
La libertad de movimiento parece lograrse debido a: 1) la ausencia del concepto de
error, lo que propicia que la persona se permita experimentar sin considerar que exis-
ten determinadas formas de hacer en el movimiento que seran catalogadas como
correctas o incorrectas, dando paso a la expresion propia y genuina y a la apertura
hacia la capacidad creadora y 2) la posibilidad de improvisacion, que brinda espacio
para el reconocimiento de la propia manera de moverse y de la propia manera de
expresion, asi como para la exploracion y busqueda de nuevos caminos para hacer y
la posibilidad de modificarlas o adaptarlas.

Se han identificado también categorias que revelan procesos que ocurren en las perso-
nas que practican danza, los cuales se activan debido a la influencia de los factores antes
descritos. Entre estas categorias se encuentran:

e Actualizacion del potencial: la danza es un medio para experimentar, al propiciar la
ampliacién de la percepcion de nuevas sensaciones y vivencias. Brinda una oportuni-
dad para adquirir un conocimiento experiencial de si mismo y de si mismo en relacion
con el mundo. Se vuelve una oportunidad para conocer.

e Despertar de la vitalidad: la danza propicia que las personas noten su fuerza vital
mediante la experiencia que se obtiene a través del movimiento. La vitalidad que des-
pierta la practica de la danza esta asociada a que la persona contacta con sus senti-
dos y la posibilidad de apreciar diversas sensaciones internas y externas, alcanzando
una experiencia cada vez mas amplia y rica en detalles y contactando con la sensa-
cion de estar vivo.

e Consciencia de si mismo: la practica de la danza conlleva una toma de contacto con-
sigo mismo y el entorno que ocurre como consecuencia del movimiento. Implica ser
consciente del propio cuerpo, de los propios movimientos y de las sensaciones. Es un
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volver la mirada hacia si mismo y observar la propia manera de desenvolverse en el
mundo.

Conexidén con otros: mediante la practica de la danza se genera interconexién entre
las personas, lo cual parece ser consecuencia de la conexion que la persona logra
establecer consigo misma al concientizar las propias sensaciones y la propia expe-
riencia y de la apertura y la disposicién a mostrar aspectos de si mismos y a compar-
tir de manera genuina, conllevando a su vez un reconocimiento y respeto del otro y
su vivencia.

Facilitacion de la expresion y comunicacion: la consciencia de si mismo que se logra
en la practica de la danza permite contactar con las propias emociones que, al estar
encarnadas en el cuerpo, son susceptibles de ser evocadas mediante el movimien-
to. Asu vez, el movimiento sirve como canal para la expresiéon de dichas emociones.
Se convierte en un medio que le permite a la persona ampliar su lenguaje y la po-
sibilidad de comunicacion mas alla de lo verbal, ganando recursos para la expre-
sioén.

Por ultimo se presentan categorias que refieren a las consecuencias globales que expe-
rimentan las personas que practican danza, entre las que se han identificado las siguientes:

Expansién del yo: las personas que practican danza experimentan un cambio en
la percepcién de si mismos, asociado a un reconocimiento de las propias habili-
dades y la posibilidad de crear nuevas maneras de moverse y de existencia en el
mundo. Este aspecto implica: 1) trascendencia de barreras reales (discapacidad
fisica) o autoimpuestas (creencias), ya que la persona, al practicar danza, se abre
a hacer cosas nuevas y probar nuevos movimientos, expandiendo los propios li-
mites, transcendiéndolos en el hacer y experimentando una sensacion de que
puede llegar a lugares fisicos que no se habia planteado antes por la creencia de
que no seria capaz, y 2) ampliacion de la percepcién de las propias capacidades,
ocurriendo que la persona empieza a modificar la vision que tiene de si mismo
incluyendo nuevos aspectos en su autopercepcion, bien porque va obteniendo
avances en la ejecuciéon de la actividad o porque se descubre realizando movi-
mientos y experimentando sensaciones nuevas, y se genera un aumento de la
valia personal.

Sensacion de integracion: mediante el proceso de atencién plena durante la practica
de danza se propicia la integracion entre la mente y el cuerpo. Se lleva el pensamien-
to al cuerpo mediante la toma de consciencia de lo que esta sucediendo en este. Asi
mismo, para poder realizar determinados movimientos o improvisaciones, existe una
intencion de hacer o moverse de determinada manera y, aunque no ocurra un analisis
detallado para tomar decisiones sobre lo que se ejecutara, la mente esta alerta para
generar las respuestas necesarias. Esto brinda a la persona una sensacion de unidad
al poder integrar las sensaciones del cuerpo y la actividad mental mediante acciones
expresivas.
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Figura 2. Relacion entre categorias

Tabla 1. Categorias, indicadores y propiedades

Categorias

Propiedades

Atencién plena

- Atencién focalizada en movimiento y sensaciones.
- Estado de alerta a sensaciones internas y externas.

Insight corporal

- Entendimiento generado por concientizacion de sensaciones y cam-
bios en el propio cuerpo.

- Compresion de aspectos de si mismo.

- Cambio en la percepcién del propio movimiento.

Inherentes a la practica
de la danza

Libertad de movi-
miento

- Moverse sin seguir pasos predeterminados.

- Ausencia de concepto de error.

- Posibilidad de improvisacion: exploracion y busqueda de maneras
diferentes de accién y movimiento.




Un viaje a través de mi misma. Autoexpresion y plenitud vital en la danza

321

Procesos activados por la practica de la danza

Actualizacion del
potencial

- Percepcion de nuevas sensaciones y vivencias.
- Adquisiciéon de conocimiento experiencial de si mismo.
- Oportunidad para conocer.

Despertar de vitali-
dad

- Notar la propia fuerza vital en experimentacion del movimiento.
- Ampliacion de gama de detalles sentidos y percibidos.
- Sensacion de estar vivo.

Consciencia de si
mismo

- Consciencia del propio cuerpo, de movimientos y sensaciones pro-
pios.
- Dirigir la mirada hacia si mismo.

Conexion con otros

- Disposicion a mostrar aspectos de si mismos.
- Apertura a compartir con otros de manera genuina, respetando y reco-
nociendo su vivencia.

Facilitacion de
expresion y comu-
nicacion

- Evocacion de emociones mediante movimiento.
- Movimiento como canal para expresar emociones.
- Ampliacion del lenguaje y de recursos para expresion.

- Cambio en la percepcion de si mismos.

- Reconocimiento de habilidades y capacidades creativas propias.

- Trascendencia de barreras reales (discapacidad fisica) o autoimpues-
tas (creencias limitantes).

Expansién del yo

- Llevar el pensamiento al cuerpo mediante toma de consciencia de
movimiento y sensaciones.

- Mente alerta para generar respuesta de accion y movimientos.

- Integracién mente-cuerpo en acciones expresivas.

Sensaciones de
integracion

Consecuencia de la
practica de la danza

Discusién y conclusiones

Los resultados obtenidos muestran un conjunto de categorias relacionadas con el bien-
estar psicoemocional y la plenitud vital, observandose que la practica de la danza actua como
facilitador de la autoexpresion.

Las categorias encontradas se relacionan con los conceptos de experiencias cumbres
(Maslow, 1972) y de estado de flow (Csikszentmihalyi, 1975). Especificamente, los factores de
atencion plena e insight corporal hacen referencia a un estado experimentado por aquellos
que practican danza que se muestra congruente con la definicion de estado de flow, en el que
se enfoca la atencién en una meta clara y definida, donde la persona se siente envuelta, con-
centrada, absorbida por la tarea y las horas pasan casi sin notarlo (Csikszentmihalyi, 1998).

Estas experiencias cumbres o de flow denotan estados intensos de jubilo o gozo, en los
que la persona puede expresar de un modo unificado la vitalidad de ser, en un sentido genui-
no (Carrero, 2007), coincidiendo con lo encontrado en los resultados donde se puede ver que
las personas experimentan una sensacion de integracidn como consecuencia de la practica
de la danza.

Los factores inherentes a la danza y los procesos que estos activan promueven la expe-
rimentacién de los estadios criticos en la manifestacion de expresion del ser (Carrero, 2007).
Las categorias referentes a «actualizacion del potencial» y «expansion del yo» se ven relacio-
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nadas con el primer estadio en donde la persona atraviesa un estado de yo resultado, experi-
mentando una vivencia de extrafiamiento. Ocurre una sensacion nueva, de disfrute y realiza-
cién extraordinaria que provoca un descolocamiento en la percepcién que la persona tiene de
si misma, caracterizado por la sorpresa y la novedad. La emergencia de procesos de autoex-
presidon genera un estado de intenso placer, a la vez que se da cuenta de su nivel de compe-
tencia y maestria en la actividad que realiza, en este caso especifico, la danza.

El factor de «libertad de movimiento» dentro de la danza facilita la entrada en el segun-
do estadio critico en la expresion del ser, el estado de yo proceso. En este ocurre un estado
de despertar, en donde el ser se percibe a través de un yo que descubre, para el que el pro-
ceso es mas importante que los resultados. En este estado ocurre una completa absorcién y
el ser se exalta en su condicion genuina sin necesidad de mediadores, desaparece la distancia
entre el sujeto y la accidn, no es necesario interpretar las realizaciones, la persona puede ser
ella misma y la alegria expresada como goce intenso emerge, dando sentido, potencia y dis-
tintividad a las actividades que se emprenden (Carrero, 2007).

En este punto parece tener un papel importante la improvisacion dentro de la danza,
permitiendo que la persona pueda descubrir nuevas maneras de moverse, de accionar y de
aproximarse a otros, sin apegarse a una determinada manera de danzar y dandose la oportu-
nidad de experimentar con formas diferentes, lo que le permite validar su propia manera de
ser a través del movimiento, sin juzgarla como correcta o incorrecta.

La toma de consciencia de si mismo que se activa en la practica de la danza facilita el
autoconocimiento, aspecto esencial para alcanzar una vida plena. Desde la experiencia viven-
ciada de ser, la persona siente la conexion vital y genuina de un ser humano con sentido
(Carrero, 2007). Dichos aspectos se revelan en las categorias emergidas sobre «despertar de
la vitalidad» y «sensacion de integracion» que experimentan aquellos que practican danza.
Estas categorias, vinculadas con las demas sefaladas en los resultados, facilitan la sensacion
de bienestar al permitir que se produzcan estados de flow o cumbres, que contribuyen a la
expresion genuina del yo. Todo ello permite el desarrollo de procesos de autoexpresion, en la
actualizacion del potencial del ser.

La relacién que se observa entre la danza y los conceptos de estados de flow y autoex-
presion del ser indica su idoneidad como herramienta en la prevencion de riesgos psicosocia-
les y la promocion del bienestar. A través de la danza se pueden potenciar recursos persona-
les que permitan hacer frente a la erosion de los dinamismos vitales, la fragilidad cultural para
dar sentido a la vida, el desanimo y el debilitamiento de la confianza, aspectos que conllevan
situaciones personales de marginaciéon (Garcia Roca, 1993, c. p. Agost, Garcia y Calvo,
2010).

Las categorias expuestas como resultados presentan una saturacion teoria parcial, sien-
do una de las limitaciones del presente estudio, por lo que las conclusiones obtenidas solo
muestran las tendencias hasta ahora observadas a raiz del analisis de los datos. Se requiere
seguir indagando para lograr la saturacion total de las categorias y sus propiedades, dar opor-
tunidad al surgimiento de nuevas categorias y determinar de manera mas clara la interrelacion
existente entre ellas. Investigaciones futuras deberian indagar en el papel de la improvisacién
dentro de la danza como medio para promover la libertad de movimiento y la vivencia de ex-
periencias cumbres o de flow, asi como su influencia en la autoexpresion del ser y la actuali-
zacion del potencial.
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