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    Dans un quotidien toujours plus exigeant, accéléré, 
parfois chaotique,




    nous avons besoin d’espaces ressources.




    La Biodanza est un outil fantastique pour se reconnecter




    à la pulsation naturelle de la vie 
et à vivre pleinement notre existence,




    en connexion profonde avec nous-même 
et le monde qui nous entoure.




    Sa pratique nous amène peu à peu, 
grâce à la musique et au mouvement,




    à une profonde transformation intérieure,




    à un dialogue subtil entre le corps, 
les émotions et l’environnement.




    Notre corps devient plus souple et plus réceptif,




    nos émotions s’expriment plus naturellement,




    nos relations se fluidifient et s’enrichissent.




    Notre existence devient une danse en constante évolution,




    où chaque instant peut être vécu avec intensité.




    La Biodanza nous amène à une nouvelle sensibilité face à la vie,




    elle nous apprend à ressentir profondément,




    à vibrer avec la vie plutôt qu’à la contrôler.
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Introduction





    « La danse active la sensation émouvante d’être vivant.»




    Rolando Toro Araneda
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    Ce livre a pour objectif de présenter la Biodanza, un système qui allie la danse, la musique et le mouvement. Il vient apporter des ressources et du bien-être dans notre quotidien souvent surchargé, stressant ou compétitif.




    Si vous cherchez une méthode qui vous laisse danser librement, qui éveille vos potentiels endormis comme la connexion à la joie de vivre ou à la créativité, qui vous accueille inconditionnellement, qui vous permet de découvrir qui vous êtes et ce qui vous plaît, qui éveille la vie en vous, alors la Biodanza est pour vous.




    Si vous aimez exprimer votre spontanéité sur une musique stimulante ou fermer les yeux et vous laisser danser de l’intérieur, ou encore sentir la musique vibrer dans tout votre corps, alors la Biodanza est pour vous.




    Que vous aimiez chanter ou non, si vous avez envie de tester votre voix, de la laisser sortir de façon spontanée ou créer un air mélodieux qui vient du plus profond de votre être, alors la Biodanza est pour vous.




    Si vous aimez être en groupe, communiquer, échanger, donner et recevoir, accueillir et proposer, vous harmoniser avec les autres, partager des danses à deux ou danser seul, alors la Biodanza est pour vous.




    Beaucoup de professions actuelles nous amènent à être devant un écran d’ordinateur, concentrés sur nos tâches. Dès très jeunes même, les enfants apprennent assis sur des chaises, se plantent devant la télévision ou devant leur smartphone.




    La vie se joue de plus en plus par procuration, en virtuel, chacun chez soi, souvent plongé dans un monde artificiel.




    Notre civilisation est malade de ses relations, il y a pertes de repères et de sens, submergés par un flux continu et excessif d’informations, pour la plupart violentes. Nous sommes de plus en plus déconnectés de la nature que nous détruisons et polluons.




    La Biodanza est une fantastique opportunité de nous reconnec­ter à nous-même, à qui nous sommes et de sentir ce lien qui nous unit avec tout ce qui nous entoure. Elle se place comme innovante et même révolutionnaire par rapport aux défis de notre siècle qui sont la nécessité de retrouver notre vraie nature, notre nature d’être humain en lien, vibrant, généreux, chaleureux, compassionnel, etc.




    La Biodanza nous permet surtout et en premier lieu de récupé­rer notre capacité à ressentir ce qui se passe en nous. Souvent dissociés de notre corps, de nos sensations, nous avons parfois des difficultés à accueillir et décrypter leurs messages, nous ne discernons plus ce qui nous est agréable ou non. C’est le premier pas que propose la Biodanza, pas qui vient nous guider dans notre vie.




    TÉMOIGNAGE :




    « La pratique de la Biodanza a changé le rapport à mon corps. Avant il était essentiellement perçu comme un instrument au service de ma pensée et que je trouvais parfois défaillant. Maintenant, avec la pratique régulière de la Biodanza, il est devenu le précieux interface pour goûter la vie, entrer en relation avec les autres de manière bienveillante. Il est devenu de plus en plus sensible, il m’offre une capacité plus fine à entrer en contact avec la nature, à m’émerveiller de la vie et me permet d’exprimer de mieux en mieux mes ressentis. »




    Jean-Luc







    La Biodanza est une invitation à revenir dans le flux de la vie, à se reconnec­ter au vivant en nous et autour de nous, à entrer en harmonie avec l’univers, à créer du sens.




    Notre existence est en fait pure manifestation de potentiels latents et la Biodanza, en les stimulant, permet leur pleine réalisation dans le monde.




    En tant qu’activité de groupe, elle invite aussi à entrer en lien profond avec les autres, par le regard, le contact, à être à l’écoute de ce qui se passe en soi et chez l’autre pour une meilleure communication.




    Elle nous invite aussi à nous mettre en mouvement, à ­reconnecter notre élan vital, notre joie et notre plaisir de vivre, pour avancer, découvrir, explorer, pouvoir sentir la vie circuler en nous et tout autour de nous.




    Elle agit profondément sur notre humeur et notre santé, les deux étant liés, et s’auto-alimentant. Elle a ainsi des impacts énormes tant au niveau du bien-être psychique que physique. Plus le moral est bon, plus je suis en bonne santé.




    Des participants témoignent que la Biodanza n’a l’air de rien, mais qu’elle travaille en fait en profondeur.




    TÉMOIGNAGE :




    « Chaque séance de Biodanza me ramène viscéralement à un contact sensible, puissant, intense, joyeux et amoureux de la vie que je suis. Aussi, cette connexion profonde s’infuse dans tous les domaines de ma vie. »




    Anne-Claire







    La Biodanza se pratique sous forme de séances hebdomadaires, d’ateliers d’une journée ou de stages d’un ou plusieurs jours. Chaque séance s’articule par un moment théorique de présentation, un temps de danse en premier lieu actif et joyeux puis de plus en plus lent pour inviter peu à peu à lâcher prise et se termine par une réactivation douce. Le tout se fait en musique, ce qui facilite l’expression et la connexion avec l’instant.




    Au fil des pages, la proposition est ici de découvrir plus précisément ce qu’est la Biodanza, d’où elle vient, ce qu’elle propose et comment elle vient nous nourrir au plus profond de notre être.




  
Chapitre 1




  Qui suis-je et pourquoi ce livre




  « Ce livre a été réalisé avec une clarté conceptuelle 
et didactique et organisé de façon intelligente, 
en se référant rigoureusement à la théorie de la Biodanza »




  Rolando Toro Araneda, 
extrait de la préface de la 1ère édition
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  17 octobre 2009







  Petite, j’ai toujours été attirée par la danse. J’ai fait de la danse classique pendant à peu près dix ans mais le cadre rigoureux ne me satisfaisait pas vraiment.




  J’ai donc cherché d’autres moyens d’expression, notamment par le théâtre. Celui-ci m’a permis d’exorciser mes grandes difficultés relationnelles et d’oser me montrer. Monter sur scène était chaque fois un défi mais une fois la pièce commencée, j’y éprouvais un réel plaisir.




  Le théâtre, cependant, et plus tard plusieurs tentatives d’autres pratiques comme l’expression corporelle ou même la sophrologie ne sont pas venues à bout d’un mal-être persistant, mal dans ma vie, mal dans ma peau.




  Ne sachant que faire comme études, j’ai finalement entamé des études de psychologie à l’université de Genève pour les continuer à celle de Fribourg en Suisse. Une manière peut-être de trouver un sens à ma vie et de tenter de comprendre ce que je vivais.




  C’est dans le cadre de l’université de Fribourg que j’ai rencontré la Biodanza et son créateur, Rolando Toro Araneda qui était venu y donner une conférence sur les dissociations dans notre civilisation. Cette conférence a été suivie d’une séance de Biodanza et ses propositions m’ont tout de suite attirée. Je me suis sentie en sécurité, libre de m’exprimer et profondément apaisée. Dans la foulée, j’ai fait un stage de Biodanza avec lui où j’ai senti à quel point j’étais déconnectée de moi et de mon corps. J’ai alors 24 ans.




  Les propositions n’étaient pas toujours aisées pour moi, danser à deux, se regarder dans les yeux mais la bienveillance et le soutien du groupe m’ont encouragée à ne pas abandonner.




  J’ai donc poursuivi la pratique en séances hebdomadaires afin de continuer à découvrir et approfondir cette connexion à moi et aux autres, faisant jusqu’à trois heures de trajet aller-retour chaque semaine !




  Il m’a ensuite paru logique d’entamer la formation pour travailler directement avec Rolando Toro Araneda qui est venu nous donner plusieurs modules et me nourrir encore plus de ses enseignements.




  En 2000, un ami, également éditeur, m’a proposé d’écrire un livre pour présenter la Biodanza et j’ai eu énormément de plaisir à faire ce travail de synthèse.




  Ayant ensuite déménagé à Lyon, j’ai commencé à développer la Biodanza dans cette ville et en 2002 j’ai créé, avec l’accord de Rolando Toro Araneda, l’école de Biodanza de Lyon, encore active aujourd’hui.




  Aujourd’hui j’ai le souhait de republier mon livre et je l’ai quelque peu remanié avec l’aide d’une amie, merci Marie-Camille. Ce présent exemplaire est une version élargie qui contient les derniers apports de Rolando Toro Araneda.




  De mes premiers pas en 1988 jusqu’à aujourd’hui, la Biodanza m’a accompagnée à plusieurs étapes de mon existence, jusqu’à me faire rencontrer mon compagnon de route qui partage ma vie depuis 1998. Plus qu’une pratique elle est un chemin d’ouverture, de transformation profonde et de connexion à mes ressentis. J’ai appris progressivement à mieux écouter mon corps, à me connecter à ma sensibilité, à accueillir mes émotions sans jugement et à exprimer ma créativité.




  La Biodanza m’offre un espace où le mouvement devient langage, où chaque geste retrouve sa sincérité et sa spontanéité. Outre la joie de danser, je ressens la puissance de la rencontre humaine et le bien-être du lâcher-prise.




  Cette pratique m’a permis de renforcer la confiance en moi et de découvrir une manière plus vivante et authentique d’être au monde.




  Aujourd’hui, la Biodanza fait partie intégrante de mon équilibre. Elle m’accompagne comme un art de vivre, un chemin qui m’invite à cultiver la présence, la bienveillance et l’harmonie, dans la danse comme dans la vie.




  
Chapitre 2




  Rolando Toro Araneda, 
c’est l’histoire d’un homme…




  « Je rêve d’une humanité qui s’étreint, qui s’embrasse avec joie de vivre, où la solitude n’existe pas en tant que sentiment, où chacun reconnaît la sacralité de l’autre. »




  Rolando Toro Araneda
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  La Biodanza est l’œuvre d’un homme, le chilien Rolando Toro Araneda (1924-2010).




  Homme né sous un régime de dictature dont il a subi les violences et les répressions, il a toujours voulu croire en la bonté de l’être humain et a œuvré en ce sens.




  Rolando vient d’une famille d’éducateurs. Il a lui-même enseigné dans une école primaire où il a eu à cœur de rapprocher ses élèves de la nature. Il proposait des activités en extérieur puis utilisait ce qu’ils avaient expérimenté, découvert ou observé lors de ces sorties pour venir nourrir l’apprentissage.




  En 1953, il écrit les fondements de sa pédagogie : « Je considère, et j’en suis certain, qu’une des missions fondamentales du maître est de développer les facultés spirituelles et intellectuelles de l’enfant. Les inciter, les stimuler, sans jamais les forcer.




  Ceci permettra indubitablement de produire in fine un élément doué, sensible, riche d’esprit, pour notre société. »




  La conception pédagogique de Rolando Toro Araneda était centrée sur de nouvelles formes d’apprentissage par l’expérience, à partir de l’affectivité et de la jouissance de vivre. Cette proposition n’excluait pas les matières à caractère intellectuel ; il s’agissait d’intégrer l’intelligence avec l’affectivité et le respect réciproque.




  Rolando donnait également une importance particulière à la créativité qu’il valorisait et développait chez l’enfant. Pour lui, le dessin spontané d’un enfant avait une valeur inestimable. Par le dessin, l’enfant pouvait extérioriser ses émotions, ses expériences, ses idées. Chaque dessin était révélateur d’un tempérament, d’une atmosphère, d’une personnalité, avec une vision parfois très réaliste inspirée de la nature et du monde environnant, et parfois plus imagée et affective.




  Soucieux des conditions sociales et socio-économiques des enfants, Rolando Toro Araneda réalise en 1954 le premier Festival de l’Enfant où plus de six mille enfants de tout le pays participent, donnant lieu à des expositions de peinture, de céramique et des concerts, entre autres. Diverses organisations sociales, politiques et culturelles souhaitant améliorer les conditions des enfants y ont participé.




  Toute sa vie, il s’est intéressé à l’humain, d’abord, comme nous l’avons vu, en tant qu’instituteur dans les écoles, puis en tant que psychologue dans les hôpitaux psychiatriques, et plus largement en tant qu’anthropologue. Il a réalisé que l’environnement dans lequel les personnes vivaient avait un impact profond sur le développement de leur potentiel. Il a mis en évidence l’importance du mouvement dans l’apprentissage, de la connexion au corps pour renouer avec ses sensations, et des émotions pour une expression saine de ce qui est ressenti.
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