
Martine est en arrêt de travail pour dépression depuis trois mois. À +S ans, chef de service en
entreprise, elle a été mutée à un poste qui I ' intéressait moins, en même temps qu'elle entamait
une procédure de divorce, et que ses enfants, ayant f ini leurs études, quittaient la maison...

PAR ERIKPIGANI

Sortir de laCépression
avec laffiâmffimsmffiffi

< Lorsque Mar t ine est  venue par t ic iper  à  son
premier  groupe de Biodanza,  emmenée par
I ' une  de  ses  am ies ,  e l l e  n ' ava i t  v i s i b l emenr
p lus goût  à  r ien e t  m'a  d i t  que,  de toute façon,
r ien ne pourra i t  I 'a ider  > ,  se souv ient  Natha l ie
Arnould ,  psychologue,  psychothérapeure,
prat ic ienne en Biodanza et  cofondat r ice de

I 'Eco le  de Biodanza système Rolando Toro
d ' Î l e -de -F rance .  Pe rp lexe  e t  peu  en thou -
s iaste ,  Mar t ine se re t rouve donc face à ce
p e t i t  g r o u p e  d ' u n e  q u i n z a i n e  d ' i n c o n n u s
pour  fa i re  bouger  un corps sans forces et
re fermé sur  lu i -même.  fan imatr ice inv i te  le
groupe à créer un cercle en se tenant par les
mains.  Les haut -par leurs  d i f fusent  une mu-
s ique  assez  r y thmée .  <  La  mus ique  éve i l l e
l ' émo t i on ,  e t  l ' émo t i on  commande  l e  mou -
vement  > ,  exp l ique Natha l ie  Arnould ,  qu i  se
met à bouger, les jambes d'abord, les bras en-
suite, suggérant aux part icipants de la suivre,
(  pour  re t rouver  leur  présence corpore l le  > .
Mar t ine a t tend que les  aut res commencent ,
pu is  e l le  bouge doucement  les  p ieds,  les  bras,
la  tê te . . .  Pour  I ' ins tant ,  tout  va b ien.  Mais  i l
faut  lâcher  les  mains.  Et  pour  I 'exerc ice su i -
vant  -  une marche - ,  la  musique s 'accé lère.
Quelques personnes ampl i f  ient  leurs  mouve-
ments  e t  ouvrent  les  bras.  Malgré sa gêne,
pou r  f a i r e  bonne  f i gu re ,  Mar t i ne  essa ie  de
suivre  le  groupe.  La musique s 'ar rê te .
< Nous avons ensui te  t rava i l lé  sur  un ry thme
plus in tense pour  re t rouver  un ancrage à la
ter re  >,  poursu i t  la  prat ic ienne en Biodanza.
Ce premier exercice de < reprise de contact >
avec la terre consiste à planter le talon sur le
so l  pour  sent i r  le  mouvement  des jambes,  le
po ids du corps,  la  façon dont  le  p ied t rava i l le ,
e t  à  chercher  l 'équ i l ib re .  Mar t ine a  du mal  à
le trouver, el le sent la fat igue monter. El le est >>>
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nrieux être beauté, bien-être, santé

>>> mal à I 'aise. Pourtant, la présence des autres
la  rassure.  Pendant  une pet i te  demi-heure,
d'autres exercices suivent, visant à farre sen-
t ir  I 'espace, la < bul le > physique et psychique
qui entoure son corps.
< La Biodanza,ou "danse de la vie", est un pro-
cessus de développement  personnel  s t imulé
par  la  musique,  les  mouvements  du corps
et  I 'express ion sa ine des émot ions,  préc ise
Na tha l i e  A rnou ld .  La  mé thode  de  Ro lando
Toro -  une vér i tab le  "pédagogie de I 'a r t  de
v ivre" ,  se lon lu i  I i re  c i -cont re ]  -  compor te
des centaines d'exercices. El le est fondée sur
lavivencia, " la sensation intense d'être vivant
dans le  moment  présent" .  C 'est  une d isc ip l ine
psychocorporel le, non verbale, qui rétabl i t  au
se in  de chacun la  caoac i té  de contacr  avec
lu i -même et  avec les  aut res.  On y  apprend
à "sent i r "  la  v ie  p lu tô t  que la  penser ,  ra tson
pour laquelle danser régul ièrement induit des
transformations subti les et profondes oui ont
un impact  immédiat  dans la  v ie .  >
Cette première séance de deux heures
s'est poursuivie avec des musiques plus
rythmées, pour redynamiser I 'enthou-
s iasme  e t  r e t rouve r  l e  p l a i s i r  du  mouve -
ment .  Por tée par  e l les  a ins i  que par  le  groupe,
Mar t ine se la isse a l ler ,  comme s i  e l le  lâchai t
pr ise sur  sa souf f  rance in tér ieure e t  son mal -
ê t re  phys ique.  E l le  sent  une sor te  de chaleur
in tér ieure monter  en e l le ,  comme une énerg ie
qui  c i rcu le .  E l le  éprouve la  sensat ion d 'ê t re
un corps v ivant . . .  Et  s 'exc lame devant  tous :
<  Je ne me su is  pas sent ie  auss i  légère de-
pu is  longtemps !  >  La Biodanza n 'est  pas une
thérap ie ,  mais  une technique de développe-
ment  personnel ,  <  qu i  peut  cependant  avo i r
des ef fe ts  thérapeut iques,  a joute Natha l ie
Arnould .  En ce qu i  concerne Mar t ine,  au fur
et à mesure des séances, el le a retrouvé la ca-
pac i té  de dormir  sere inement ,  a  commencé
à faire des projets, à reprendre contact avec
ses amies. Deux mois après avoir commencé,
e l l e  es t  venue  m 'annonce r  oue  son  méde -
c in  lu i  ava i t  demandé de rédui re  les  ant idé-
presseurs ,  e t  m'a  d i t  :  "Ce groupe,  c 'es t  mon
rendez-vous avec la vie" >.
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À  l r n r
Biodanza
dePaulaRoulin
Par une psychologue
suisse,  prat ic ienne en
Biodanza depuis une
vingtaine d 'années,
une approche claire
de cette technique
et de son impact  sur
nos potent ia l i tés

, t , . , .
oe  v re  (LorUons Hecto
Verseau,2009) .
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Au début des années 1960,le psychologue
et anthropologue chi l ien Rolando
Toro Arane da (I924-2Q10) remarq ue que
l'état des patients atteints de troubles
psychiques s'améliore lorsqu' i l  leur
demande de ressentir physiquement leurs
émotions sur des rythmes spécif iques.
ll pose alors les premières bases de
la < psychodanse ), qu'il continue d'affiner.
En1977, ilcrée officiellement la Biodanza.
Au cours des années 1980, cette
méthode se fait connaître à I'international.
et de nombreuses écoles s'ouvrent,
coordonnées par l ' lnternational Biocentr ic
Foundation (www.bioda nza.org).
Ges dernières années, Rolando Toro
a continué ses recherches sur les effets
régénérateurs de la Biodanza et la
mémoire cel lulaire, et fondé une méthode
éducative : l 'éducation biocentr ioue.
Rolando Toro Araneda est décédé
le 16 février dernier.
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École de Biodanza système Rolando Toro
d'Ile-de-France
Fondée par Nathal ie Arnould et  Vishnuda Degrandi ,
e l le propose une format ion complète de
praticien, des stages ponctuels accessibles à tous,
des groupes cont inus,  des conférences.
MDAXIV', Biodanza, boîte no 7 22, rue Deparcieux,
75O14 Paris. Rens. : O1 46 29 O7 92 et www.biodarua-ftance.com.

Écoles de Biodanzade I'Ouest
Regroupe les écoles de Biodanza de Nantes
Atlantique, et de Bretagne, à Quimper,
avec un cycle complet de formation, des stages
thématiques, des conférences, des groupes
cont inus.  Lassociat ion Biodanza et  éducat ion,
fondée par le docteur Ala in Lucas,  accuei l le
aussi  le premier Centre d 'éducat ion biocentr ique
créé en France sur la proposition de Rolando Toro.
Association Biodanza et créativité (ABC),
19, allée des Chasseurs, 44980 Sainte-Luce-sur-Loire.
Rens. : O2 4O 25 89 O8 etbiodanza.ouest.free.fr.
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D'autres stages de développement personnel sur ww\ç"fi:$y*fi*l*g[*s.{:ûnT" dans Ia rubrique < Formations >.


