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Bien-étre Biodanza:
0UVrez-vous a la vie,
en jouissant

de I'instant présent!
BERNADETTE DELUZ

Conflance: yeux clos, je joue les
balanciers entre deux.inconnus,
Complicité: index contre index,
nous formons une ronde & trois,
Personne ne pousse le doigt de
son volsin, personne ne brise le
contact: pas de domination, pas
de soumission, Les yeux fermés,
soucleux les uns des autres,
mals nussi de sol-méme, nous
oseillons au rythme d'une musj-
que douce, Avant de foncer,
plalsir, dans une ronde joyeuse,
enfantine, plquée de rires,,,

La Blodanza, «danse de In
vien (bios, en gree, signifie vie),
s'éclate en sourires, bisous, ca-
resses et Gtreintes, en regards
tout de fraicheur,

I En groupe, Importants dans
ln Blodanza: le respect, la tolé-
rance, ln confiance, Les cours
(appelés  vivenclns) se prati-
quent en groupe; de six A une
vingtaine de personnes, Ils sont
animés par un «facilitateurs,
«La présence du groupe, af-

firme 'Associntion sulsse des

facilitateurs de Biodanza sur
sor site Internet, permet au
participant de se sentir protégé,
reconnu et accepté sans juge-
ment, 11 peut, & ce moment-1a,
oser étre Jul-méme, s'exprimer,

Une ronde. Joyeuse, enfantine, plquée de rires... Chacun vit |'lnstant présent. (or)

développer ses potentiels dans
In danse, les rencontres et les
échanges.»

Les blodanseurs sappellent
par leurs prénoms, se tutolent.
Profession, statut soeial sont
Inissés au vestinire, Le mental
est lul aussl mis en sommeil
pour faire la place aux sensa-

*tions; aux émotions, & 1a jole du

mouyement, du moment et de
la communication non verbale,

Daflleurs, sauf en début de
séance — o une place est faite
aux témoignages et autres in-
formations — on ne parle pas,
en Biodanza, sauf pour expri-
mer une émotion, une parole
Emuel

1 Affectivité, Tout commence
“vralment avee une musique en-

trainante, un air sur lequel |es
participants  marchent, En
rythme, chacun adoptant le
sien, histoire daffirmer son
identité, son existence au sein
du groupe, Ce soir-l, Janine,
facilitatrice, a choisi de baser 1n
vivencia sur l'affectivité; «Les
membres du groupe ne se sont
pas vus pendant les trois semal-
nes de Plques, ils ont besoin de
se retrouver, de renouer les
ligns.»

Les musiques, sud-américal-
nes, anglo-saxonnes ou classl-
ques, e succident, Linstinet et
In jole de vivre prennent le pas
sur l'intellect. Au fil des danses,
seuls, A deux, & trols ou en
rondes, les carapaces fondent,
In tendresse éclaire les visages,

§iCing  lignes fondamentales.
«liy'technique de la Biodanza,
explique  Janine, comprend
trols piliers: la musique, 1'émo-
tion suscitée par celle-ciet le
mouyement, pour exprimer
cette émotion et qui fait émer-
ger la «vivenclan, I'instant vécu
avec intensité,

»Les vivencias reldvent de

eing llgnes fondamentales liées

A nos instinets de base: vitalité
(capacité de réguler son acti-
vité, Instinct de survie), eréati-
vité (adaptation, transforma-

tion existentielle, instinet explo.

ratoire) affectivité (len & soi et
aux autres, solidarité), sexualité
(dans un sens trés large in-
cluant le plaisir d'®tre, de con-
templer un coucher de solefl,
par exemple, instinet sexuel) et
transcendance (perception du
plus grand que soi, de 1'univers,
sentiment d'en faire partie).

»ll arrive que la vie, I'éduca-

Pour en savoir plus

tion, freingnt ou favorisent
T'une ou T'autre de ces lignes, La
Biodanza vise A lea (ré)animet,
A les harmonlser, En dovceurs

B sur la positif, «Nous tra-
villlons sur le positif, précise
Janine. Des états de régression
ou de transes trés douces, pro-
VoQues par une muslque et des
exercices solgnensement chol-
sis, permettent de superposer
des  expériences. positives i
d'anclennes expériences négati-
ves, Afnsl 1a blessure, durant
l'enfance, d'une  personne
pourra-t-elle &tre pansée, Nous
appelons cette action reparen-
talisation»

0 Orlgines. La Blodanza est née
dans les années 60, sous 1'im-
pulsion du Chillen Rolando
Toro, anthropologue, psycholo-
gue. puls artiste, sulte A ses
recherches sur Tes effets de la
musique et du mouvement sur
In santé, sur les états modifiés
de consclence.

La Blodanza se pratique
nussi dans l'eau chaude, Certal-
nes vivencias sont destinées aux
personnes Agées, aux enfants et
ados, d'autres, plus spécifiques,
aux handicapés mentaux et A

certaing groupes de malndes
(Parkinson notamment).

« I ouverture & |a viel «Les effets

de In Blodanza sont multiples,

‘e réjoult Janine, Pratiquée ré-

gullérement, elle améliore In
santé, la conflance et l'estime
de sol, elle favorise I'nutonomie;
elle ajde ‘A gérer le stress, A
chinger ce.qul ne va pas, Clest |
une ouverture & la viel»
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‘peinture spontanéen, du 16 au
21 julliel, en Ardiéche (rens,
022754 48 08),

R Prix: & Genéye, 30 fr. le cours..
(25 fr. pour les membres de
I'association, cotisation 40:fr.),
‘allleurs: 35 fr. (30 fr. pour les
‘membres),

Sont également organisés, des
Journdes et des stages. Notam-
ment un stage de «Blodanza ot

§ Gendve et réglon: des cours de
Blodanza ont lleu chaque se-
maine aux Eaux-Vives (école des
Alligres, lundi et eud| de 20h &
22 ), aux Grottes (dcole des
Grottes, mard| et jeud| de 20h &
22 h) et o Coppet (college pri-
‘maire, lundi de 19 h 45 & 20 h 45),

Confiance, complicité. Com-
munication non verbale. (om
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