
L
a danza del vientre es
el legadodeunode los
bailes más antiguos

delmundo.Algunosestudio-
sos la relacionancon los ritos
prehistóricos en la zona del
Próximo Oriente dedicados
a propiciar la fertilidad. A lo
largo de los siglos, innume-
rablesmujeres lahanbailado.
Es razonable suponer que,
entreotrosmotivos, lohacían
porque la danza las hacía
sentirbien, yestaes laprinci-
pal razón por la quemiles de
mujeres de todas las edades
y constituciones la practican
hoyenOccidente.
Aunqueparezcamuyalejada
denuestracultura,estadanza
expresalaesenciadesermu-
jer, por lo que es universal-
mente femenina.Bailarla es

conectarconlosprimordiales
arquetipos femeninos. Ade-
más de ser un ejercicio físico
inmejorable,armonizaelcuer-
poylamente.Enestesentido,
da lugar a la expresión de las
emocionesyalaliberaciónde
lastensiones.Estepodertrans-
formadorsedebeaquelama-
yoría de susmovimientos se
originan en la pelvis, nuestro
centroenergético.
Practicarla estimula el buen
funcionamiento de los órga-
nos internos, aliviando pro-
blemas digestivos, y atenúa
los dolores de la menstrua-
ción. También fortalece la
musculaturadelsuelopélvico
yreducelosdoloreslumbares,
ademásdemejorar la coordi-
nación psicomotora y la per-
cepcióndelpropiocuerpo.

LASENSUALIDADDEESTEBAILE
PERMITEREACTIVAR

LAPELVIS,RECONECTARCON
LAFEMINIDADYEXPRESAR

EMOCIONESPROFUNDAS

BIENESTAR CORPORAL

DANZADEL
VIENTRE



Los movimientos rítmicos
y ondulados de la danza
avivan la sensualidad, y el
cuerporecobrael equilibrio
y la armonía.El aumento de
la concienciación corporal
trae consigo una conciencia
tambiénmayordelasemocio-
nesydelosestadosdeánimo,
ylaalegríadelapropiadanza
contagia lavidacotidiana.

UNVIAJEHACIATIMISMA

La danza del vientre no pue-
de curarlo todo ni cambiar a
alguien en poco tiempo, pe-
ro sí que puede ser la fuente

demejoras fundamentales y
avancesmuypositivos. Estos
puedenpercibirsemáspronto
omás tarde, dependiendode
la dedicación y de la frecuen-
ciadelasclases.Cadapersona
queseacercaaladanzaorien-
taltendráunaexperienciaúni-
ca,yesaquídondeseubicasu
riqueza.Lamaneramásreco-
mendablepara llegaraellaes
tomarla no comounobjetivo
sino como un largo viaje: el
caminohacia timisma.!
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CONTAGIALAVIDACOTIDIANAYLIBERA

UNMOVIMIENTO BÁSICO: LAS
SUBIDAS Y CAÍDAS DE CADERA

*Ponel pie derecho enpunta, ligeramente adelantado al
otro.Apoya tu peso en el pie izquierdo.

*Subeybaja lacaderaderechaabasedecontraeryrelajar
elmúsculooblicuodelabdomen(enel lateraldelabdomen).
Coloca la mano por encima de la cadera derecha, para
comprobar cómo se flexiona y se suelta elmúsculo.

*Practica estemismomovimiento con el lado izquierdo.

*Ahorafíjatequelasfrasesdelascancionescasisiempreestán
agrupadasengolpesmusicalesmúltiplosde4(4,8, 12, 16…).
Repite 16 veces la subida ybajadadeuna cadera siguiendo
los golpesmusicales, y cambia luego a la otra para hacer lo
mismo.Después, intenta hacer 8 repeticiones y cambia de
lado.Luegohazlocada4golpeseinclusocada2:desarrollarás
coordinaciónyaclimatarás tuoídoaunabellamúsica.


