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Biodanza ou l'art
de danser sa vi

Approche de la vie plus que thérapie, la Biodanza travaille a I'éveil de nos potentiaiites e!
s‘attache @ nous reconnecter @ notre intelligence instinctive. Découverte d'une pratique

originale qui remetf nos sens au ceeur de notre vie.

La Biodanza selon Catherine,

Comment le processus se traduit-il
dans ma vie ?

En quatre ans ma vie s’est transfor-
mée, Jai vécu de grands bouleverse-
ments dans q_u.i ~ont
conduite & me separer de mon mari.

mon  couple
Jai c.ha.nsé de lieux de vie, jai un nou-
veau compagnon, i€ ~mappréte & changer
d’emploi, j& suis profondement heurew-
se. Le parcours realise est etroitement
lie & la vie c‘_uoﬂdienne. Danser régulié-
rement induit des transformations sub-
tiles, profondes, qui ont des répercus-
sions directes dans la vie. En travaillant
sur mon identite, ma vitalité, ma créa-
tivite, _j’a.i pu trouver les ressources
pour faire face a toutes les difficultes
qui ont surgi & ce moment-la. Jai pu
me conntcter & ma propre puissance
atfronter
insurmontable.

our ce wi ouvait me
P qui P

paraitre Ouvrir mon
cRur au point de choisir de ne pas me
laisser envahir par la colére, le deéses-
poir, ou une disqb_ua.liFic.a_ﬂor\ de  moi-
meme. Par la fluidite, jai pu ~’adapter,
accepter et voir que mes résistances
etaient causes de souffrances.

A travers la danse, j'c;.i pu m’accueillir
telle que je suis. Auwjourd’hui j'eprouve
une  amitie pro-(:onde. envers mon ex-
mari, e pere de mes enfants et suis

nourrie par cette relation. Fai choisi
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« Je pratique la Biodanza depuis quatre
ans dg fagon réguliére. Absolument
Convaincue par la puissance de transfor-
matron qu'elie opére, je me suis engagee
a devenir facilitatrice. Aujourd’hui,
Ié veux permettre a d'autres de decouvrir
ce bonheur de fond qui m'habite, mettre
plus de vie dans Ia Vie, remettre du sens
tan! sur le plan de I'individy que de son .
epv;rqnnement. Avec la Biodanza, jai
réalisé un processus qui m'a connectée
Qfofondement a ce que je suis, permettant
I'émergence de mes potentiels, révélant
mes_ propres ressources, révélant ma joie
de -fwre.Aujourd'hu' ma vie a du sens
la vie a un sens, a vie est beile mémé
quand elle est difficile. »

42 ans

mon nouveau nid. J'ai rencoentre | wrncar
e+ ma relation avec mon nouvlauw com-
pa-gnon est r‘emplie de ma totalite. Je
vis avee lui une connexion €1 une recon-
naissance mutuelle intenses, Mes
enftants 3ra.ndisser\+ éq_u.ilibrés et hew-
rewux ma.lf)ré le chaos 4que nous venons
de vivre. Chacun d’entre nous est pose
en lui et ouvert au monde. Ce que Jai
aussi decouvert c’est que je peux expri-
mer ce 4que i’ sens dans Pinstant, 4’une
fagon juste. Je dis oui, consciente de la
richesse et de 'implication de ce owui. Je
dis non, consciente de la limite que je
pose. Je peux me battre si necessaire
pour pro‘i‘éaer c  qui m'est cher. Je

fais des choix conscients & partir de

mon  ressenti et pose mes actes en
c.orwséat_uence‘ Ma parole devient plus
claire, préc_ise. Elle exprime auw plus

juste ce que & ressens et peénse. Plus

Un exercice Fut une

de séparation.
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experience essenticlle en ce sens
"l’in+é-jrc..+ion des trois centres”. Par des

' mouvements danses, intensement
I connlctee en moi, _:-,’a_i L=V I’impression
d'a.\ju.gd'?.r le centre pelvien, e centre

| akfectif et le centre psychique. cette
vivencia fut une revelation & partir de
'Ia_%e'.'le ma posture 3'|oba_le s’est trans-
[ formee, Aujourd’kui Jai coutume de dire
l que “‘le me tiens droite dans mon soleil”,

La Biedanza influence tous
les domaines de ma. vie
, Professionnel 1)@ viens d’etre licencice
I éCOhomi%e, A aucun instant e nai doute
Je rlai pas peur de

: de ma capacite.
I laa vie et en

__ Vavenir, ma confiance en
I - meS ressources me porte. Je suis & la
P vecille de retrouver un emploi et si cela
| ne devait pas fonctionner, j'ai un projet
I prc:?essior\r\ei que & compte mettre en

place,.

Affectit : j& me sens plus juste dans
Pexpression de ce que & suis avec mes
amis. Plus authentique. Je suis capable
de dire me  faire entendre
L’'empathie et le
feed-back 4que nous experimentons en

nen, de

comme dlaccueillir.
Biocdanza impréjnen+ mes relations.

Sexuel :j’r:..i decouvert la saveur du plai-
sir cé.nES'fhé.siqﬂue, celui du mouvement.
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ce plaisir intense relie & Vaffectivite et
X la créativité me conduit & vivre et
sexualite, ce
que j& vis avlc mon compagnon est une

Savourer P'le. in2ment ma

Compléfude., une relation sacree ol Je
suis & chaque
intensement presente,

instant authent ique et

Sante j& vis un processus d’evolution
tres Progressi?, qui n'est pas le fruit
d'une “recette G_Ppliaw.é.e”, mais un che-
min de rencontre de soi dans |Q.qr-u€|
nous Sommes a,ccompaanés. Des exer-
cicls proposés, nait un parcours per-
sonnel, A chaqﬂu(’. instant, nouws sommes
libres de nous ecouter, de nous respec-
ter. Cha.d‘_u.e. exercice respecte Vunite
organique et influence notre biologie,
notre physiologie, notre psychologie. Les
exercices de

renouvellement cellulaire.

induwisent wun
Je me sens

régression

rajeunie, plus "vitale”, moins fragile. Je
swis moins frilewse.

En conclusion La Bicdanza est pour
moi un outil facilitant Vintégration de
"Et+re, Aujourd’hui & me sens intensé-
ment vivante. Au point de vouloir deve-

nir moi-meme un jour Facilitatrice. Je

suis en formation. Je découvre toute la
précision et la justesse de ses fonde-
ments qui rétablissent le sens en met-
tant, en toute chose, la vie au centre.
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Héléne LEVY BENSEFT

est facilitatrice-formatrice
de Biodanza® et dirige
I'Ecole R.T. Méditerranee

et 'Ecole R.T. Canada.

RENSEIGNEMENTS -
helene-biodanza@wana

doo.fr

A LIRE :

Biodanza, Paula Roulin
{Editions Recto-Verseau}
Mettre Ia vie au centre
de nos vies, Bruno
Ribant (a paraitre en
mai 2005 aux Editions
du Rocher)

Entretiens avec Rolando
Toro Araneda, L'homme
qui parfe avec les Roses,
Bruno Ribant,

Heleéne Lévy Benseft

et Bruno Giuliani

Qu’est-ce que la Biodanza ?
C’est une éducation a l'art de
vivre plus qu'une thérapie. Elle
se fonde sur les sciences de |a
vie et les sciences humaines,
telles que la biologie, les neu-
rosciences, la psychologie,
mais aussi I'anthropologie et
'art. Elle permet !'éveil des
potentialités humaines, dans un
processus progressif d'intégra-
tion, afin que sentir, agir et pen-
ser forment une unite coherente
et intégrée. Elle se pratique uni-
quement en groupe. Elle existe
depuis une quarantaine d'an-
nées et elle a été creee par
Rolando Toro Araneda. a
Santiago du Chili.

Quelle est sa particularité ?

La Biodanza® travaille sur la
partie saine de la personne. Elle
n’aborde ni les traumatismes, ni
les conflits. Elle stimule, par des
exercices spécifiques, I'en-
semble des ressources dont
dispose tout étre humain pour
vivre, s'exprimer, entrer en rela-
tion avec le monde, créer sa
vie, et se sentir appartenir a un
univers en constante evolution.
Pour cela, sa methodologie
s'appuie sur la stimulation des
fonctions vitales et sur 'affecti-

vité, avec une mise en sourdine

de fonctions telles que le langa-
ge et I'analyse, surstimulées par
notre style de vie, justement au
détriment de lintelligence ins-
tinctive garante de 'unité fonc-

tionnelle organique.

Quels sont les outils de la
Biodanza ?

Le mouvement, la musique, les
situations de rencontre en grou-
pe, |'expression et surtout, “la
vivencia” qui crée des passe-
relles connectant l'intelligence
instinctive et la conscience. La
vivencia est une expérience
susceptible d'interpeller la per-
sonne dans sa totalité sentante,
pensante et agissante. Cette
intense sensation d'étre vivant,
ici et maintenant, en connexion
avec soi-méme, l'autre et le
monde, est accompagnée de
sensations cénesthésiques, vis-
cérales, d’émotions et delé-
ments de conscience.

Quelle est la référence de la
Biodanza ?

La vie avec son incroyable vita-
lité, créativité, générosite. com-
plexité et puissance. |l n'existe
aucune théorie, ideologie, ou
religion qui puisse rendre
compte d'une telle totalité. Il n’y

a d’autre sens a chercher a la

«La “vivencia” permet de créer des passerelles entre
I'intelligence instinctive et la consciencesy

vie, que de la vivre. Lorsgque
nous comprenons cela non pas
comme un dogme, mais sur la
base de |'expérience, toute vie
devient précieuse, la noétre et

celle de 'autre.

Qui peut proposer des activi-
tés de Biodanza ?

Le facilitateur a pour mission de
faciliter le processus quil ne
dirige ni n'oriente vers un
objectif pré-établi. Il soutient la
personne dans SON Processus
d'intégration et d'autorevela-
tion. Sa formation dure 1rois
ans et lui donne les fonde-
ments théoriques et la metho-
dologie nécessaires a sa pra-
tigue. Seuls les facilitateurs
titulaires de Biodanza agrees
par la International Biocentric
Foundation sont habiites a
conduire des groupes de

Biodanza.

Qui peut pratiquer ?

A priori, tout le monde. Aucune
habileté particuliére n'est requi-
se et il n'y a pas de limite d’'age.
Cependant, les personnes pre-
sentant des cadres clinigues
particuliers sont invitees a parti-
ciper a des groupes Speci-
fiques.




