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PREAMBULE

La monographie est I'étape terminale de la formation de facilitateur. C'est elle qui permet d'obtenir la
validation de professeur titulaire.

Pour moi, la monographie n'a pas été une simple formalité d'écriture, comme je le croyais initialement. Elle
a certes été un palier important qui m'a permis de réfléchir davantage aux apports de la Biodanza. Mais
elle a surtout été une poursuite de mon processus, une intégration de ce qui jusque ld n'était que des
mots, et m'a permis d'évoluer au fil des pages que jai rédigées. J'ai eu la sensation de naviguer dans un
mouvement continu de moi vers les concepts et de retour vers moi.

Au-dela de ce que j'ai écrit, je peux dire que jai eu la sensation d'accoucher de moi-méme.

Curieusement, et c'était ce que javais entendu dire par de nombreux titulaires, ce n'est pas nous qui
choisissons le sujet, mais plutét le sujet qui hous apparait comme une évidence. Je pourrais dire « qui hous
choisit ». C'est ce que je ressens en écrivant, en me posant toutes les questions qui abondent au fil de ma
réflexion depuis plus de deux ans.

Ce qui s'imprime au fil des pages, est peut &tre la « couleur », la spécificité, de ce que je peux apporter a
ceux que j'accompagne et accompagnerai en tant que facilitatrice.

Pourquoi j'ai choisi de parler de l'identité ?

Parce que je m'intriguais sur le fait que l'identité soit autant au centre du Modéle Théorique et je ne
comprenais pas réellement comment la Biodanza pouvait agir sur |'expression de l'identité.

En paralléle, j'avais vécu une expérience incroyable, lors d'un Projet Minotaure' qui m'a permis d'avoir une
autre perception de moi-méme. Suite au défi qui m'a été proposé, j'ai « intégré » que j'étais une femme. Je
détaillerais cette vivencia plus loin.

J'en avais déduit que la Biodanza permettait de «se libérer », puisque pour moi d travers cette
expérience, javais eu l'impression de m'@€tre libérée d'une « croyance inconsciente » ancrée dés ma
naissance, celle d'étre un gargon.

Je voulais écrire sur ce theme. J'en ai discuté avec Catherine qui m'a dit que ce que je lui expliquais
correspondait a « l'identité ». J'avoue que jusqu'd aujourd'hui, je n'avais pas trop compris pourquoi, c'est
peut-&tre pour cela que c'est ce theme que jai développé, pour mieux me révéler a moi-méme et aux
autres.

Ce sujet m'a bousculée. Je suis passé par des phases de confusion jusqu'a avoir I'impression de ne plus rien
comprendre. Tout n'était que concepts et je n‘arrivais pas a en avoir une vue globale pour retrouver les
liens entre eux. La maturation se faisait pendant mon sommeil, habitait mes réves, mais le matin toute la
lumiére que j'avais pergue s'enfuyait avec mon réveil.

! Clest une structure particuliére proposée par la Biodanza qui consiste en des "défis" proposés aux participants sous
forme de danses, dans le but de les aider a franchir les frontiéres de leurs peurs qui les limitent dans le déploiement
de leurs talents naturels d vivre et a évoluer.
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Ce qui a déclenché ma compréhension est une discussion avec Dimitri? sur le Modéle Théorique pour
resituer les principes de vie cosmique. Il m'a illustré le chaos, les zones dissipatives et l'ordre qui a
engendré de nouvelles formes de vie avec des boftes en mouvement. J'ai moi-méme pris les boites pour
expliquer ce que j'avais compris. Ca a fait « tilt » car il m'a permis d'utiliser un langage adapté a mon
intelligence kinesthésique (qui a besoin de concret, d'expérimenter en mouvement)®.

Tout a alors pris sens pendant la nuit suivante. Au matin, les yeux a moitié fermés, jai retranscris les
mots qui étaient la, méme si j'ai perdu quelques morceaux de ce qui m'avait paru lumineux avant mon réveil
total. Le résultat s'est concrétisé en plusieurs cartes conceptuelles de synthése qui m'ont permis de réunir
tous les éléments (voir les différentes cartes au fil de la lecture).

J'ai eu ensuite, a plusieurs reprises, la sensation que je n'en voyais pas la fin...

J'ai alors pris conscience que l'identité est un vaste sujet, « un sujet de vie » qui ne sera jamais terminé
car il n'existe pas de définition arrétée et précise de l'identité.

Le principe méme de l'identité c'est qu'elle évolue en permanence. J'évolue en fonction des expériences que
je fais, c'est un véritable pas a pas vers soi. Et l'identité se vit. Elle n'est pas ce qu'on nous dit, ce qu'on
peut lire, elle n'est pas qu'un concept.

J'ai découvert avec la Biodanza que chacune de nos danses pouvait nhous amener a hous révéler aux autres
et a nous méme.

Ce pas a pas est aussi le cas de ma réflexion sur le sujet qui correspond a mon regard a un instant T, qui
progressivement s'intégre mais pourrait tre sans fin, car chaque nouveau « fil tiré » donne une nouvelle
ouverture de compréhension.

Ce qui est slir, c'est que I'écriture de cette monographie m'aura permis de revisiter tous les concepts et de
leur permettre de s'organiser pour mieux les intégrer. Je constate déja un vrai changement, lorsque je
présente la Biodanza et la partie théorique de mes vivencias, méme si, certains éléments ne sont pas
encore intégrés.

Au-deld de tout ce que jécris, je sens que ce sujet m'a travaillée, et me travaille encore.
Quel est le sens de fout cela, qu'est-ce que je n'ai pas encore compris ? J'ai l'impression que ce sujet m'a
vraiment choisie, peut &tre pour me permettre de comprendre a quel point la Biodanza est, pour moi, une

excellente voie pour me permettre de me révéler, de me mettre au monde et d'offrir le méme cadeau a
ceux qui feront le chemin avec moi.

Je me sens dans tous les cas riche de cette réflexion, dont je vais maintenant, of frir le fruit.

2 Mon compagnon, éléve du cycle 6 de I'école Biodanza SRT Méditerranée.
3 Lire les 8 intelligences d’Howard Gardner pour plus de détail.



INTRODUCTION

Apres de nombreuses recherches, lectures, réflexions, voila ce que je comprends de l'identité en Biodanza
et que je vais développer au fil des pages qui vont suivre.

Je me suis dans un premier temps interrogée sur le concept général de l'identité et sur les facteurs qui
limitent I'expression de notre identité saine, que je présenterais dans une premiere partie.

J'ai dans un deuxieme temps, rassemblé tout ce qui était lié a l'identité a travers tous les modules de la
formation. Cela m'a permis d'avoir une vue d'ensemble de l'identité au regard de la Biodanza pour
exposer dans la seconde partie comment la Biodanza favorise I'expression de notre identité saine.

Pour faciliter la lecture j'ai adopté les codifications suivantes :

Lorsque je cite « Rolando Toro Araneda », j'utilise uniquement « Rolando Toro ».

Les citations sont entre accolades { } en format italique.

Les termes que je veux faire ressortir sont en gras, et quelques fois entre guillemets « ».
Les exemples me concernant sont en italique.

J'ai noté, les détails complémentaires d'information utiles a la compréhension, en bas de page.

O A N T

Je fais référence a un sondage, que j'ai réalisé via internet, au cours de I'été 2015 aupres de 60
biodanseurs de différentes régions et qui peut tre consulté en annexe pages 99 a 109.

4+ Lors de la lecture numérique du document, en cliquant sur les titres du sommaire, il est possible
d'atteindre plus rapidement les parties souhaitées et le symbole 3 permet de retourner au sommaire.

4+ J'ai ajouté un index dans lequel j'ai relevé certains concepts clés liés a la Biodanza. Cela permet de
retrouver plus facilement les pages sur lesquelles je les ai abordés.
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I/ LE CONCEPT GENERAL DE L'IDENTITE

1. Quelques éclairages nécessaires pour aborder l'identité

% Quelques définitions

- Une définition d'Héléne-Jeanne Levy Benseft

- L'invariance évolutive selon Rolando Toro Araneda
- L'identité n'est pas la personnalité

- L'identité n'est pas I'ego

% Ma perception de l'identité

2. La construction spiralaire de I'identité

- Au départ il y a la vie

- L'évolution se poursuit...de la conquéte du monde
a la conguéte de soi

- L'évolution se poursuit...vers plus grand que soi

3. Les facteurs qui limitent notre propre expression

4+ Les croyances « limitantes »
%+ Le bain dans une culture mortifére

4. Les incidences de ces facteurs sur notre fagon « d'étre et
de nous exprimer au monde »

* Les dissociations

#* L'impact sur I'estime de soi

#+ La perte de connexion a hos instincts

* La perte de connexion & nos émotions et sentiments

p.10
p.11-12
p.12
p.12-13

p.17-20

p.21-24
p.24

p.10-15

p.10-13

p.13-15

p.16-25

p.26-29

p.26-27
p.27-29

p.29-36

p.29-30
p.31-33
p.33-34
p.34-36



%

Pour mieux comprendre le processus identitaire a travers la Biodanza, il me semble important de
commencer par éclairer les sens communs donnés a l'identité.

I. LE CONCEPT GENERAL DE L'IDENTITE

Je pourrais commencer d parler d'identité en donnant des précisions sur mon physique, mon dge, mon nom,
mes métiers, mes hobbies, mes qualités, ... et pourtant, si je le faisais, je peux affirmer que personne ne
saurait vraiment qui je suis...

L'identité nous amene a l'interrogation existentielle : « qui suis-je ? »
Suis-je : Un nom? Une profession ? Des qualités ? Une personnalité ? Des valeurs ? Un savoir ? Des
sentiments ? Suis- je une seule chose ou un ensemble de choses ?

Pourquoi se pose-t-on cette question ?

Comme on le verra dans le schéma de la construction de l'identité, il me parait important de préciser, tout
d'abord, que l'identité ne concerne pas que I'humain, mais tout ce qui vit.

L'identité renvoie a la vie. Avant d'étre moi-méme, avant d'étre francaise, avant d'étre une femme, il
convient d'abord d'« tre ».

Mais pour nous, humains, c'est une question primordiale et universelle, une question existentielle, car
nous sommes probablement les seuls €tres a « nous penser », c'est-a-dire d étre dotés de pensée
réflexive.

La question de l'identité est, en partie, fondée sur notre plus grande peur, « celle de nous perdre, donc
de perdre notre identité ». Elle répond au besoin de « nous situer dans le monde » et de « trouver un
sens a notre existence ».

1. Quelques éclairages nécessaires pour aborder I'identité

+ Quelques définitions

Le theme de l'identité a fait I'objet de nombreuses recherches a travers les siécles. J'ai lu de nombreuses
définitions. Il en existe de toutes sortes en fonction de l'angle qui nous intéresse (biologie, psychologie,
sociologie, culture, religion, sexualité, philosophie, psychiatrie, histoire, géographie, etfc..).

Ce que jai compris, c'est qu'il n'y a pas une entrée unique pour parler de l'identité. Mais que le plus
important est de « se questionner » et, que les réponses que hous trouvons, nous correspondent.

> La définition que jai préférée est celle qui a été citée par Hélene-Jeanne Levy-Benseft* lors du
module du cycle 5 en 2011 : {l'identité est un processus vers se penser soi-méme, se définir soi-méme,
se reconnaftre soi-méme, pour dire « je suis »}.

“ Directrice de I'école de Biodanza SRT Méditerranée.
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» J'ai aussi retenu le sens étymologique du mot « identité ». Il vient du latin « idem » qui signifie le
méme.
Si je considére le sens de ce mot comme « identique a », c'est original comme point de départ pour
distinguer des &tres qui sont uniques. En méme temps, si je considére le sens de ce mot comme
« conserver a l'identique », cela m'évoque le concept : « d'invariance évolutive » dont parle Rolando
Toro.

{Je suis le méme que j'étais depuis ma naissance, j'ai changé mais je suis le méme, je suis en train de
changer mais je suis toujours le méme et serai toujours le méme en essence : « moi »}°.

Identité en évolution

En d'autres termes, le processus identitaire est paradoxal puisqu'il
nous amene a quelque chose qui est une invariance et quelque chose
qui évolue sans cesse et nous permet encore plus de dire « je suis ».

Nous sommes dés le départ, un ensemble de caracteres génétiques
qui nous distinguent des autres espéces, et des individus au sein de
notre propre espéce, grdce aux attributs qui nous caractérisent a
notre naissance (notre tessiture de voix, nos yeux, la couleur de notre

peau,..), qui évoluent avec I'dge mais sont toujours les mémes et font
« Moi » invariable notre unicité.

Ne suis-je pas toujours moi ?

Et en méme temps si différente.. puisque méme mes cellules ont intégralement été
renouvelées depuis ma naissance

{L'identité est immuable et en transformation per'manenteé}.

® Rolando Toro Araneda, anthropologue et psychologue Chilien (1924-2010), créateur du Systéme de Biodanza®.
¢ Jean Piaget, Sociologue et pédagogue Suisse (1896-1980).
1
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Pour étayer ce concept, je peux ajouter que l'identité est un processus qui se développe et s'exprime
tout au long de l'existence, jusqu'd nos cellules qui se renouvellent constamment. C'est le concept de
« |'autopoiese » c'est-a-dire la « genése actuelle » dans le sens de la mise au monde permanente de soi.
Notre identité évolue ainsi en fonction de notre dge, et est colorée par nos expériences, nos échanges,
notre évolution, les défis qu'on releve, notre environnement, nos rencontres avec les autres qui hous
apprennent a sentir qui on est, et a I'exprimer.

J'aime la métaphore « Nous sommes de magnifiques fleurs qui s'ouvrent au fil du temps pour donner
tout leur parfum... ».

C'est grdace a ce paradoxe que nous pouvons faciliter I'expression et I'intégration de l'identité des
personnes a travers différents outils mais particulierement, en ce qui nous concerne, par la Biodanza.

Pour éclairer le concept de l'identité, il me semble important de le distinguer clairement par rapport d la
personnalité et a I'ego.

> L'identité n'est pas la personnalité :

Personnalité vient de « persona » (masque) qui fait écho au masque du thédtre antique grec qui était
I'interface entre l'acteur, son réle et le public ; qui vient de « per sonnare » (le son a travers) car le
masque permettait au son de passer.

La personnalité est un regard extérieur correspondant a ce que les autres me révelent de moi. Les
autres me reconnaissent grdce a mes traits de caractére, qualités, défauts, comportements et
attitudes.

L'identité est un regard intérieur. Je me reconnais et défini une « identité » grdce a des éléments
corporels, biologiques, physiologiques, culturels, historiques,.. correspondant a ce que je pergois, ce
que je sens et ressens de moi.

Il y a souvent confusion entre « identité » et « personnalité » car nous avons du mal a nous voir nous-
mémes. Il est plus aisé de se voir a travers un regard extérieur.

Le probléme est que nous finissons par nous identifier totalement a ce regard extérieur, a porter
de multiples masques, et d nous emprisonner derriére ces masques. Cest-d-dire d « jouer un
personnage ».

> L'identité n'est pas l'ego :

Ego est un substantif tiré du pronom personnel latin qui signifie « moi-je». Il désigne la
représentation et la conscience que l'on a de soi-méme, une représentation tres « mentale » de soi.
En psychologie, il est considéré comme le fondement de la personnalité.

Pour le domaine de la spiritualité, il est considéré comme une entrave a hotre développement
personnel. Selon les bouddhistes, c'est une construction mentale qui nous pousse a nous prendre pour
« le centre du monde » et nous éloigne de notre « &tre ».

12
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L'ego apparait vraisemblablement avec I'avénement de l'identité psychologique, période ol I'enfant se
différencie de sa mére’. Au départ, il est venu sans ego, s'il souffre, c'est le monde entier qui souffre,
s'il est heureux, le monde entier baigne dans I'harmonie. Il est le « Tout ».

Petit a petit, il va développer la conscience « d'étre », un « moi séparé » du « Tout », un « moi » a part
entiere. L'ego permet alors d'expérimenter la conscience de soi, d'exister en tant que personne, en
tant qu'individu, en tant que « soi-méme ».

Il est indispensable a notre évolution. Dans notre enfance, il nous a certainement permis de
« survivre ». Il nous a permis de nous affirmer, de nous opposer, de nous positionner dans nos
relations, d'exprimer notre maniére d' « €tre au monde ».

Et c'est le cas tout au long de notre vie, dés lors que nous défendons quelque chose (nos pensées, nos
représentations,...).

On pourrait considérer I'ego comme un renforcement du sentiment de soi qui se trouve aiguisé par des
nécessités comme le besoin de se protéger, de se défendre. Il correspond a l'ensemble des
comportements, stratégies et réactions que l'on pourrait qualifier de « mécanismes de défense du
moi ».

L'ambiguité vient peut 2tre du fait que pour « &tre quelqu'un», pour &tre slir d'arriver a bien nous
positionner, « nous en rajoutons », nous hous racontons des histoires ol « nous sommes le meilleur »,
« le plus beau »,... et nous nous perdons dans nos histoires.

L'égo ne serait-il pas simplement la partie « ombre » de |'estime de soi ?

La difficulté viendrait plutot de la démesure. C'est I'expression exagérée de l'ego qui peut Etre
considérée comme génante. On appelle ga « |'égotisme » qu'on pourrait comparer au « narcissisme »,
qui emprisonne alors dans le « moi-je » sans laisser aucune place a l'autre, da I'unité, au « Tout ».

Certains courants de développement personnel nous invitent a éliminer notre ego, a le dissoudre. Cela
n'est pas trés réaliste puisque nous avons a certains moments besoin de I'ego pour nous défendre. Par
contre il peut étre intéressant de diminuer sa force et donc assouplir nos mécanismes de défense.
Cela nous permettrait alors de revenir au « Un », au « Tout » et éliminerait peut €tre bien des conflits
et maux sociétaux.

C'est une des forces de la Biodanza, de développer des espaces, ol le « Je » ego, peut s'effacer au
profit du « Tout ».

Il me parait important de partager également ma perception de l'identité qui s'‘approche beaucoup du
concept de l'identité en Biodanza : « Etre, sentir et I'exprimer ».

4+ Ma perception de l'identité

Pour décrire ma perception de lidentité, jaime utiliser la métaphore du « récipient a vider pour le
remplir ». Si le récipient est plein, on ne peut plus rien mettre dedans. C'est le cas pour « |'€tre ». On a
besoin de vider le « faire » (les comportements) et « l'avoir » (les biens) pour « &tre ». Ce qui revient a
aller a I'essentiel, que Rolando nomme « la connexion & la vie » ou « &tre ».

En d'autres mots, une fois que je me suis dépouillée du faire et de I'avoir je reviens dans I'étre.

7 Voir page 21 les stades de construction de l'identité.
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A la quéte de réponses sur mon identité, je me suis déja prétée a un jeu de questionnement proposé dans
des exercices de tantra.

Installés en dyade, une personne pose en continue a l'autre, des heures durant, la question (que les
bouddhistes appellent le « koan »?) « dis moi qui tu es ? » et relance la question dés qu'il y a un silence.
L'objectif étant d'épurer I'identité du « contenu ».

Au départ je donnais des caractéristiques qui font ma personnalité. Aujourd'hui encore je ne suis pas
certaine de pouvoir répondre a la question.

La seule réponse qui me vient (car je l'ai connue a plusieurs reprises et de fagon chaque fois breve et
intense, comme une révélation, ce que Rolando Toro nomme « la vivencia ») est de pouvoir le « sentir » et
le « ressentir » dans l'instant ce « je suis », et je rajouterais, de I'aimer.

Pour résumer ma perception de l'identité, « qui suis-je » ne se définit pas par des mots. Ce n'est pas un
concept a réfléchir mais a vivre. Et ce n'est pas un concept fixe une bonne fois pour toute, car je ne
répondrais pas toujours la méme chose en fonction de la période a laquelle vous me poseriez la question. Ce
qui me rapproche parfaitement de la proposition de Rolando Toro, dont je parlerais dans la seconde partie.

Dans mon expérience de ce qu'est « &tre » et de le vivre, je me propose aussi de faire un paralléle avec un
outil de PNL? : « les 6 niveaux logiques™ ».

Au cours de cet exercice on visite chaque palier (matérialisé au sol par un papier sur lequel on se déplace),
avec les yeux fermés, en étant connecté a nos perceptions physiques et nos ressentis. Chaque palier induit
des vivencias intenses qui m'ont permis d'enrichir ma propre perception de mon identité. Cela m'ouvre au
fait que l'identité se vit, et que c'est cette nouvelle conscience de moi que j'ai ressentie qui me permet
de m'exprimer davantage au quotidien en relation avec les autres.

[ Ce d quoi je suis reliée, conscience de moi dans un Tout ] (Z ; [ Tr'anspersonn216 ]

Ce que je suis [ Identité® ]

(K [ Croyances” ] J [ Ce que l'on défend, nos valeurs,... ]

[ Capacités? ][ Qualités, aptitudes,... ]

d@ [ COYT\POI"TQFT\QY\T2 ] J[ Profession, actions, activités, ... ]

[ Environnement! ][ Lieu d'habitation, amis,... ]

8Sorte d'énigme irrationnelle que l'on installe dans son esprit et que l'on va laisser mdrir jusqua l'apparition de
I'évidence.
? Programmation Neurolinguistique - Richard Bandler et John Grinder.
10 Concept formalisé par Robert Dilts (consultant et chercheur américain) a partir des travaux de Gregory Bateson
(anthropologue, psychologue et épistémologue américain).
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En expérimentant cet exercice, je me rappelle avoir été dans les mots jusqu'au niveau 4.

Pour le niveau 5 les mots se sont calmés pour laisser davantage de place au silence, au calme. Peu de mots
venaient pour décrire ce que je ressentais.

Quand je suis parvenue au niveau 6 je me suis sentie « amour inconditionnel », javais une sensation
d'ouverture immense, l'impression de ne plus sentir mes limites corporelles. C'était a la fois apaisant et
agréable.

Clest un exercice que l'on fait les yeux fermés. En redescendant la ligne, pour revenir au point de départ
de l'exercice, jai ressenti que j"étais cette sensation d'amour, de paix profonde. C'était « Etre » sans
avoir besoin de le noyer par des mots.

Cela m'a amenée a comprendre a quel point j'ai une perception « viscérale » de « je suis ». J'ai du mal a
trouver les mots qui me permettent de le décrire mais je le sens profondément. Quelle chance d'avoir
rencontré la Biodanza qui m'offre de me sentir et me ressentir profondément et de m'exprimer dans
mes danses.

Au cours de ma formation a la pratique du « Référentiel de naissance »'!, en apprenant & comprendre la
« ressource » & partir de laquelle je peux me nourrir'?, jai aussi découvert un autre aspect de l'identité.
L'identité « au-dela de moi ». La conscience de moi dans un tout, en moi se trouve tout l'univers, la
notion de « UN » (hous sommes reliés les uns aux autres, interdépendants). Autrement dit, j'ai découvert
que « je suis » n'est pas limité a mon seul corps physique, il va bien au dela.

Le plus surprenant pour moi est de pouvoir, certaines fois, le sentir. Mais dés que j'essaye d'en saisir le
sens pour |'expliquer, je me retrouve encombrée de questions qui m'embrouillent et me font douter.

Je pense qu'au moment ol je ressens ce « un», alors « je suis » cette sensation, cette vibration unitaire.
Quand je reviens a moi-méme, a ma conscience individuelle, dés que je veux me délecter de cette
sensation, la comprendre, je reviens dans la conscience et, non seulement je perds la sensation, mais en
plus jai l'impression de ne plus rien comprendre et pourtant quelque chose s'est imprimé dans ma
conscience.

En résumé, je n'ai pas d'idée arrétée sur l'identité. C'est juste une perception qui évolue, que je pourrais
illustrer par une citation d'Héléne-Jeanne Lévy-Benseft’® qui donne tout son sens & cette question
existentielle qu'est I'identité™ : {II ne nous est pas donné de savoir qui nous sommes ou qui nous serons une
bonne fois pour toutes. Devenir est notre aventure humaine}.

1 Méthode de connaissance de soi utilisant les arcanes du tarot de Marseille, crée par Georges Colleuil, écrivain.
12 Représentée par l'arcane 21 « Le Monde », dont la devise est « tout un ».
3 Hélene-Jeanne Levy-Benseft, Directrice de I'école de Biodanza SRT Méditerranée.
"Voir « Pourquoi se pose-t-on la question : qui suis-je ? » - page 10.
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2. La construction spiralaire de l'identité
{Deviens qui tu es})”.

En repartant d'un élément essentiel de la pensée de Rolando Toro, qui précise que, « nous nous révélons
constamment en fonction des expériences que nous faisons de notre &tre au monde » ; et suite a la
présentation du module du cycle 6 par Héléne-Jeanne Levy-Benseft, m'est apparue l'importance de la
construction « spiralaire » de notre identité, que j'ai résumée dans le schéma suivant.

nimtlte réoriente bom:le 1den|1le
eﬂncme s\m‘mle pleme

4 chaque boucle

retour

biologique A omespmd—bC existence en tant qu'tre vivant )—-eg,zl
- ETRE
& géndtique ¢ J=cotrespond —F( différenciation au sein de ma = 25 )—
& { propre espice égal UNIQUE b
% epageneuque E
ast
oS ETRE
gemre B omespmdp( &tre sexus (différenciation masculin, féminin) )— égal UNIQUE
- SEXUE ¢

IDENTITE
est unite du vivant R -

NOUS reliés s

dépassement

Construction spiralaire de l'identité
a partir de l'intervention
d'Héléne-Teanne Lévy-Benseft
lors du module de l'identité cycle 6 - avril 2015

autres N

La construction de l'identité démarre par « la vie » ; puis par mon identité physique qui me donne mes
caractéristiques et des potentialités uniques ; puis psychologique dés que je découvre laltérité et la
subjectivité ; qui s'est enrichie par mon identité sociale dés que j'ai été en relation avec les autres ; qui a
évolué vers mon identité culturelle des que j'ai commencé a comprendre que je pouvais faire des choix ; qui
s'inscrit dans une identité beaucoup plus vaste et qui me relie a mon identité cosmique, « la vie ».

Mais la vie ne s'arréte pas la. Chaque nouvelle expérience de vie enrichit mon identité physique,

psychique, sociale, culturelle et cosmique.

Cela reviendrait a refaire, grdce @ chaque nouvelle expérience de vie, la boucle & l'infini : une danse
insaisissable et jamais achevée de construction de notre identité'®

5 Friedrich Wilhelm Nietzsche, philosophe et poéte allemand (1844 - 1900).
16 T'ai mis le schéma en pleine page pour une meilleure visualisation, voir page 25.
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On peut percevoir le schéma comme linéaire et/ou séquentiel alors que ce n'est pas le cas de la
construction de lidentité qui sera beaucoup plus « chaotique », en référence aux principes de vie
cosmique.

Pour accompagner la compréhension de notre construction identitaire, je vais maintenant en détailler les
principales étapes. J'ai mis en annexe (1 pages 81 & 84), un détail complémentaire sur la construction de
I'identité, moins essentiel pour le sujet de ma monographie, mais intéressant pour bien en cerner tous les
aspects.

J'ai noté des peftites lettres, a c6té de certains mots pour en faciliter le repérage sur le schéma de la construction
identitaire (page 16 ou 25).

« Au départ il y a la vie ».

Pour mieux comprendre notre construction identitaire d'étre humain, je vais la resituer dans un systéeme
beaucoup plus grand. {Nous sommes les enfants des étoiles}”. On peut I'observer a partir d'un extrait du
Modele Théorique proposé par RolandoToro, qui ne considére pas l'individu isolé mais en compléte
connexion avec le « tout ». Rolando Toro aborde ainsi I'€tre humain dans sa dimension biologique, psychique
et cosmique.

Naissance de I'humain
NDIVIDU
Hérédité génétique des

especes PHYLOGENESE

Conditions initiales
nécessaires d la genése
de la vie

ADN
Code génétique
Flux génétique
ADH ARH PROTEIHES

« Du chaos nait l'ordre :
la vie s'organise pour Principes de vie
donner la vie » cosmique

Aries dissipves  $——— 7ones dans lesquelles il y
) a un peu plus de stabilité.
: Les structures
parviennent d se

maintenir relativement

« Systeme en mouvement »
Instable, non organisé

Les éléments repérés par les fléches sont expliqués plus bas et repérées dans le texte par le caractére

{L'univers existe parce que la vie existe}, paradigme amené par Rolando Toro.

Le chaos s est une expression de la vie. On pourrait le comparer a un systéme hon organisé en mouvement
permanent, dans lequel des structures relativement stables apparaissent (zones dissipativess). Cette
stabilité donne les conditions nécessaires a l'apparition d'un certain ordre et autorise I'auto-génération de
formes de vies de plus en plus complexes. Cela correspond aux principes de vie cosmique. Et |'évolution
se complexifie jusqu'a l'apparition de la premiére cellule que l'on qualifie « d'unité de vie», et se
complexifie encore jusqu'd l'apparition du premier organisme vivant. L'étre vivant a une identité
biologique *.

7 Hubert Reeves, astrophysicien franco-canadien.
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Puis les espéces évoluent et se différencient entres elles, et chaque &tre vivant se distingue au sein de sa
propre espéce par son ADN. L'étre vivant a une identité génétique ¢ qui lui donne un caractére d'étre
unique °. Le code génétique est transmis au moment de la fécondation'® qui détermine également l'identité
de genre F (mdle ou femelle). Dans les espéces sexuées, c'est-a-dire dont le mode de reproduction est
sexuel, I'etre vivant est alors un &tre unique sexué ©

Depuis peu, on considére que ce code génétique transmis par hérédité peut €tre modifié dans son
expression (méme si sa nature « unique » reste inchangée) afin de permettre I'adaptation au milieu. Ce
phénomeéne est nommé I'épigénétique & (voir le détail et les exemples en annexe pages 81-82).

Cette construction est I'histoire évolutive de tout €tre vivant. On la retrouve dans notre genése en tant
qu'étre humain, puisque nous sommes en lien par notre patrimoine génétique, avec I'évolution de toutes les
especes précédentes par filiation (« phylogénése »). Cela veut dire que notre développement utérin aurait
gardé en mémoire toutes les grandes mutations qui ont engendré I'évolution des espéces vivantes™®

Pour résumer, la premiére partie de notre construction correspond d la dimension physique de I'identité "

cmaspcmd_{ existence en tant qu'étre vivant )—
corre&pcmd—.-( différenciation au sein de ma propre espéce )fau %coﬁmos‘
S Epigenstique E
\\
coﬂe&poﬂd’( gtre sexud (différenciation masculing féminin) }
SEXUE &

Notre code génétique nous confére des caractéristiques physiques qui nous rendent totalement uniques
et différents des autres individus (tessiture de voix, couleur des yeux, fonctions organiques, couleur de la
peau, sexe..) et des potentialités génétiques® hautement différenciées qui s'exprimeront plus ou moins
au cours de notre vie («ontogénese »), selon qu'elles rencontrent des conditions environnementales
(« écofacteurs ») propices a leur évolution.

Notre construction se poursuit dans le ventre de notre mére. A partir de cette phase in-utéro et jusqu'a
environ 6 mois®!, nous faisons nos premiéres expériences sensorielles de vie que Rolando Toro nomme les
« protovivencias ». La premiere étant selon Freud et Jung, comme le traduit Rolando Toro {« la vivencia océanique »
de se sentir dissout dans une totalité sans limite} qui correspond a notre expérience de « l'identité cosmique ».

Ces expériences sont liées d nos besoins, directement reliés a nos « pulsions freudiennes », que Freud®?
décrit comme étant le « ¢a ».

18 Qui peut étre interne ou externe en fonction des espéces.
19 ¢f. L'évolution de I'embryon (biogénétique de Haeckel).
20 Principe mis en avant par la Biodanza, dont je reparlerais plus tard (voir index page 111).
2l Période idéale, que l'on pourrait qualifier de « période sensible », pour limprégnation, car nos constructions
neuronales sont en train de se mettre en place.
2 Freud, médecin neurologue autrichien, fondateur de la psychanalyse (1856-1939) et son Modéle Théorique des 3
instances psychiques.
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Pendant cette premiere phase, ol nous sommes dans un état fusionnel, nous n‘avons conscience de rien,
pas méme de nos besoins, et sommes ainsi totalement dépendant de notre environnement. Nous pouvons
simplement exprimer que nous nous sentons bien ou non grdce a nos émotions®® (pleurs, rires, etc.), que
I'environnement doit décoder, notamment pour trouver la source de l'inconfort et permettre a nouveau le
retour a I'harmonie et nous permettre d'acquérir un sentiment de sécurité.

Ici s'imprime, en partie, le fondement de notre confiance dans le monde et dans la vie. Peut s'y associer
le sentiment de puissance, puisque étant dans un état fusionnel, donc de non différence entre soi et
I'extérieur, on peut s'attribuer cette capacité a retrouver |'harmonie, le confort. S'imprime alors, en
partie, le fondement de la confiance en soi.

Ces expériences associées aux émotions®® simpriment en «flash learning», clest-a-dire que
I'apprentissage est immédiat et peut créer des marques indélébiles « in printing » ou empreintes® (qui
générent des modéles de réponses de type rapprochement ou rejet)®® créant des liens neurologiques qui,
au fil de notre évolution dans le temps, constituent une cartographie psycho-neuro-sensorielle
personnelle a chacun, que I'on tentera inconsciemment de retrouver tout au long de notre existence. Elles
constituent le terreau sur lequel va se structurer notre identité psychologique.

Ces expériences, si elles se révélent source de douleur ou de déplaisir, peuvent inhiber I'expression de
certaines potentialités (comme celles liées a I'expression de la joie, de la volupté de vivre), voir les
correspondances dans le tableau ci-dessous. Fort heureusement, comme nous le verrons plus loin, elles
pourront &tre réhabilitées a travers la vivencia.

Ces expériences peuvent aussi stimuler d'autres potentialités (comme celles liées a la protection de soi, a
la capacité de fuite, a la patience).

Besoins Protovivencias Lignes de vivencia
et expériences de vie défavorables affectées?’
Besoin de se mouvoir librement | Bébé emmailloté, mouvements empéchés « arréte VITALITE
Besoin d'alterner des moments | de gigoter », jeux contrdlés, autonomie restreinte
de repos et d'activité
Besoin de contact et de Contacts et caresses intrusifs, abus, contact SEXUALITE
caresses « mécanique », sensations de déplaisir ressenties
Besoin de s'exprimer librement | Expression naturelle limitée (rires, pleurs, cris CREATIVITE
Besoin d'explorer (curiosité) réprimés)
Apprentissage par tatonnement contrélé (babillage,
premiers dessins... critiqués, jugés)
Besoin de sécurité Pas d'allaitement, manque de contact, manque de AFFECTIVITE
Besoin de nourriture contenant affectif, manque de soin
(alimentaire et affective)
Besoin d’harmonie avec Vie in-utéro imprégnée de sensations désagréables TRANSCENDANCE
I'environnement (cris, conflits, médicaments, substances nocives...)
Milieu ambiant désagréable, inconfortable, bruyant,
sale, toxique,...

23 Elles ont une origine instinctive. On pourrait les qualifier « d'automatismes émotionnels ».Voir le détail sur les

émotions pages 34 a 36.

24 Dans ses premiéres années de vie, I'enfant ne posséde pas ou peu le langage, les émotions ont alors un réle décisif

dans l'organisation des circuits nerveux.

25 Ce concept vient de I'éthologie animale, c'est la marque laissée dans la mémoire d'un animal par la « premiére » chose

venue (juste aprés la naissance) et qui sera associée a un comportement instinctif.
2 Cf. le détail sur les empreintes neurologiques initiales en annexe 2 pages 85-86.
%7 Voir I'explication sur les lignes de vivencia page 66 et suivantes.
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Pendant le stade oral, de la découverte du monde en tétant, mordant, serrant, portant les objets a la
bouche,..., notre motricité se développe. Nous commengons a adopter des mouvements qui nous sont
propres (nous commandons notre main mais elle arrive maintenant a destination), jusqu'a nous donner acces
a I'autonomie motrice (s'asseoir, se lever, marcher,..). Nous découvrons la modulation des sons auxquels
I'environnement répond dif féremment.

Notre premiére représentation de l|'environnement se structure dans une opposition entre ce qui est
« familier, sécurisant » et ce qui est « inconnu, inquiétant mais en méme temps intéressant »%8 qui est &
I'origine de notre maniére d'agir et d'étre au monde puisqu'a partir de 14, s'organise une sélectivité par
rapport a I'environnement pour nous approcher de ce qui est agréable et nous éloigner de ce qui ne
I'est pas.

J'ai représenté le lien entre les premiéres expériences sensorielles de vie du bébé et leur influence sur
ses comportements dans la carte ci-dessous.

J'invite d entrer dans le schéma par le mot « vie » et a suivre les numéros que j'ai indiqués pour faciliter la lecture de
la carte. Méme si, en régle générale, une carte conceptuelle n'est pas faite pour €tre hiérarchisée, puisquelle est
organisée pour illustrer les liens entre les différents concepts.

®\ -
6' reliés

Q' peut tre @

engendrent

7 décodées
8 génre

7' donne

2 4 travers
sensations
corporelles

4 influencent

correspondent 10 4 l'origine

protovivencias

maniére d'agir ot
d'&tre au monde

empraintes
nouralogiques

Par exemple, quelqu'un d'inconnu prend un bébé dans les bras, une de ses réactions pourrait étre,
de se sentir en danger (instinct de survie stimulé), il peut alors avoir peur (émotion générée),
il peut devenir rouge, s'agiter et se mettre a hurler (attitude de rejet engendrée).
Cela peut alors peut Etre générer une empreinte d'insécurité face a l'inconnu.
Une autre réaction, pourrait étre que le bébé se sente en confiance. Il pourrait alors sourire, voire méme
rire (émotion de joie) ce qui pourrait alors peut étre générer une empreinte de sécurité face a l'inconnu.

28 Parce que source de nouvelles stimulations et expériences, donc d explorer.
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L'évolution se poursuit..de la conquéte du monde a la conquéte de soi

Jusque la nous n'avions pas conscience d'étre différent, nous étions dans une identité fusionnelle.
Nous allons faire I'expérience « d'étre au monde " » en relation avec les autres et cela participe au
développement notre identité psychologique ' au cours duquel de nouvelles imprégnations vont se faire.

perception moi et Tantre )

comme sujet

saffirme capacité &

M. motricité

sopposer
en méme temps

maturation

naitrs GECOUNTIr i
/ =
: ; 3 snance
nous ef ux P

Avec l'apparition du stade anal, nous percevons notre corps comme séparé de celui des autres, et
commencons & prendre conscience de notre existence en tant que « Je » (selon certaines écoles de
psychologie, la conscience que I'enfant acquiert de lui-méme commence lorsqu'il porte l'orteil de son pied a sa propre
bouche, mais d'autres considérent qu'il s'agit d'un processus ol la « conscience de soi », passe par différents stades).
Dans le rapport a l'autre nous commengons a nous percevoir comme différent et a nous opposer. C'est
I'apparition du « NON »?? qui vient renforcer notre identité.

Nos potentiels génétiques se développent de facon différenciée®® par rapport & I'évolution globale de
notre espéce’. Chacun aura sa propre fagon d'exprimer sa potentialité (la fagon de skier sera différente
entre un sportif de haut niveau et un amateur) et cela orientera sa fagon d'étre et d'agir (le sportif de
haut niveau consacrera du temps a sa passion, ses performances physiques impacteront certainement ses
rythmes de vie, et peut &tre qu'il mettra en sommeil d'autres potentiels comme la sexualité, le temps
passé a lézarder avec des amis, la fagon de s'alimenter,...).

En méme temps, notre langage évolue pour €tre de plus en plus signifiant, nous prenons alors conscience
que nos mots prennent du sens et générent des réponses de I'environnement. Puis nous arrivons enfin a
dire « je » donc a hous inscrire nous-mémes a partir de notre langage. Nous ne sommes plus objet mais
sujet.

29 Selon Jacques Lacan « le moi se pose en s'opposant » - (psychiatre et psychanalyste frangais 1901-1981).
% « Différenciation sélective » : chacun sélectionne consciemment et inconsciemment dans son environnement les
stimuli lui permettant de développer ses potentialités de fagon totalement unique.
3! « Différenciation évolutive » : nous avons tous la méme possibilité d'évolution (exemple, nous pouvons tous marcher,
courir, dessiner, etc.)
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Avec le développement de notre systéme nerveux central, c'est, selon Piaget, le début de I'élaboration de
la « fonction symbolique ». {L'image mentale s‘autonomise par rapport a la perception, et l'enfant
commence d manipuler des représentations}*?. Nous passons d'un monde purement sensoriel & un monde de
représentations.

En effet, d partir d'une information sensorielle simple, notre cerveau est capable de construire des
représentations, des plus imagées aux plus abstraites.

Cela impregne notre carte du monde de fagon de plus en plus complexe en inscrivant de nouvelles
significations. On integre, d travers nos nouvelles expérimentations, des sensations différentes auxquelles
s'associent des notions plus subtiles, telles que le manque ou I'excés, la perte ou la fusion, le plaisir ou la
frustration.

Pour résumer :
4+ Le corps a gardé en mémoire les empreintes (in-printing) liées aux expériences sensorielles.
4+ La mémoire s'enrichit des représentations d'informations qui deviennent de moins en moins
objectives, ne sont pas forcément la réalité, mais qui deviennent « notre » vérité (chacun a son
histoire®*, chacun a « sa » réalité).
{Tels les petits cannetons de Konrad Lorenz, nous ne faisons que suivre nos leurres en les
justifiant}.

Au fil de notre évolution, toute nouvelle expérience vécue avec déplaisir (selon notre propre carte du
monde, c'est-a-dire selon notre propre échelle d'appréciation), contribuera a affecter I'expression de nos
potentiels génétiques (voir le tableau sur les potentiels réprimés page 19).

Notre évolution se poursuit, avec la maturation de la motricité et celle du langage qui nous permet d'aller
explorer le monde. Nous entrons alors davantage en relation avec l'autre M. C'est le début de I'identité
sociale ™ ol nous découvrons l'importance des régles qui nous permettent d'apprendre a jouer et a vivre
avec les autres.

Nos relations avec la famille, a I'école, en société, et le phénomeéne de I'éducation, voire de domestication
et du conditionnement ainsi que toute I'expérience que nous avons du monde alimentent des croyances® en
tout genre, certaines positives, d'autres moins et influencent nos comportements.

J'ai représenté cette évolution et son incidence sur nos comportements dans la carte page suivante.

3 Jean Piaget, Sociologue et pédagogue Suisse (1896-1980).
3 Les représentations ne correspondant pas forcément a la réalité, mais le cerveau ne fait pas la différence entre le
réel et le fictif.
34 Cf. « L'espéce fabulatrice » de Nancy Houston, écrivaine franco-canadienne.
3 Philippe Lévy « Décodez votre sexualité », heilpraktiker, praticien et formateur en thérapies psychocorporelles
et en décodage biologique des maladies, Directeur de I'école du Ressenti et du décodage biologique.
3 Voir la présentation des croyances pages 26-27.
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Comme précédemment, j'invite a entrer dans le schéma par le mot « vie » et d suivre les numéros que jai indiqués pour
faciliter la lecture de la carte. Méme si, en régle générale, une carte conceptuelle n'est pas faite pour Etre
hiérarchisée, puisqu'elle est organisée pour illustrer les liens entre les différents concepts.

empreintes neurclogiques initiales
! fixent

3 influencent

sociéte,
famille.
école

expériences

3 3 influencent

maniére d'Etre et d'agir
au monde

erte
B influence
émotions Y
5 coups des

L'exemple personnel, ci-dessous, me permet d'illustrer l'influence des empreintes et expériences de vie qui
alimentent des croyances pouvant impacter nos fagons d'étre et d'agir au monde :

A ma naissance, ma meére risquant une crise d'éclampsie, a été prise en charge immédiatement dés ma
sortie, par les médecins. Je n'ai eu aucun contact avec elle. Mon pére en me voyant totalement bleue, est
tombé dans les pommes et a lui aussi été pris immédiatement en charge par le personnel médical. Je me
suis retrouvée seule, ou plutét vite prise en charge, a mon tour, et « manipulée » par le personnel médical,
sans aucun contact affectif avec mes parents. Or on sait que le bébé, qui a pris ses reperes et habitudes
dans le milieu utérin « sans manque®” », se trouve a la naissance totalement désorienté, en prise avec
I'apparition soudaine des besoins (@ commencer par l'urgence de respirer). Il appelle, d'autant plus, des
soins attentifs et précautionneux du « maternage » qui devient une seconde matrice psycho-relationnelle
lui permettant de prendre des forces avant la naissance psychologique.

Par la suite, cette expérience initiale s'est nourrie d'autres expériences du méme type. A 5 ans jai été
opérée de l'appendicite. Je me souviens encore du moment ou j'ai hurlé parce que ma meére lachait le
chariot qui me conduisait au bloc. Ma mére, ayant besoin de s‘absenter un moment, m'a laissée a la clinique
avec mon grand-pére qui €tait lui-méme opéré. Je me souviens encore avoir pleuré, sans que personne ne
puisse me calmer, pendant toute la journée. Cet événement s'est reproduit pour l'opération des
végétations la méme année. Puis a nouveau a 16 ans, quand ma mére m'a laissée devant la clinique ou je
devais me rendre pour une I.V.G.

Cela a généré chez moi la croyance, autour de laquelle je me suis construite, « que le monde est
dangereux, intrusif, que je dois me débrouiller seule, que je porte tout sur mes épaules, que je ne mérite
pas l'amour », qui correspond bien slr a « ma » représentation personnelle de la situation. J'ai repéré, que
j'ai des difficultés a « recevoir ». Par exemple s'il s'agit d'un contact intime, une caresse, un moment ou
mon compagnon veut prendre soin de moi, je me sens mal a l'aise et j'ai le réflexe immédiat d'essayer de
donner en méme temps, ce qui a pour effet de me couper de ma capacité a étre réceptive et a
m‘abandonner a la caresse. S'il s'agit d'un compliment, je me sens rougir, avoir chaud et je cherche une
pirouette pour me sortir de la situation. S'il est fait en individuel, je le renvoie en miroir a l'autre ; ou je le
remercie en lui précisant qu'il y est pour beaucoup ; s'il est fait en public, je cherche a me sortir de la
situation a tout prix (dans tous les cas je me souviens avoir a ces occasions souhaité devenir une souris
pour me cacher).

4 aimentent

B si £loigné des

37 En général la vie feetale ignore le manque.
23



%

Notre évolution s'enrichit avec l'apparition des jeux relationnels. Nous faisons alors I'expérience des
affinités (vers qui je peux et veux aller ou non) et prenons conscience que nous pouvons faire des choix qui
vont nous permettre de rejoindre certains groupes d'appartenance plutot que d'autres. Cest I'avénement
de I'identité culturelle ©.

L'évolution se poursuit...vers plus grand que soi

Pour terminer I'explication de notre construction identitaire, des lors qu'on dépasse le niveau du « je et
du nous » et qu'on s'ouvre a une autre dimension, on pergoit qu'on n'est pas seulement un humain sur Terre,
surtout si on se relie a notre origine®®. On se connecte alors a notre identité cosmique ® qui nous fait
percevoir qu'il n'y a pas de différence entre les Etres, entre tout ce qui compose le vivant. C'est « nous
reliés ° ». Elle nous raméne au « Un T », & « l'unité du vivant R ».

Pour résumer, toutes les expériences que nous vivons au fil de notre évolution en lien avec 'autre et notre
environnement, s'inspirent de nos premiéres expériences de vie (empreintes neurologiques initiales) et se
colorent de différentes influences - pas forcément positives - qui peuvent générer certaines croyances®”.
Ces dernieres, peuvent soit favoriser le développement de nos potentiels, soit nous éloigner de nos
comportements naturels instinctifs, de notre authenticité® et de la pleine expression de notre identité.

Nous avons ainsi, tout au long de notre construction identitaire, établi notre propre « carte du monde »
qui constitue un « filtre » par rapport a la réalité.

Notre carte évolue au fil de nos expériences puisqu'en allant de I'avant et en intégrant toutes les
expériences qui nous sont données de vivre, a différents dges, nous en avons une autre conscience. Chaque
nouvelle conscience enrichissant la suivante.

Comme je l'ai indiqué en introduction de cette partie, je peux conclure que notre construction est
spiralaire, et qu'a chaque nouvelle expérience de vie, un ou plusieurs « pans » de notre identité sont
révélés, exprimés.

Par exemple, au premier jour de mes vacances au ski, j'ouvre les volets et je m'émerveille des sommets
enneigés, je respire l'air a plein poumons. Je me sens pleinement vivante et connectée a la nature. A ce
moment |a, est renforcée ma perception cénesthésique de connexion d la vie, donc la sensation de revivre
I'expérience du UN "et dETRE®* méme si je n'en ai pas directement conscience.

38 Voir pour mémoire page 17, « au départ il y a la vie ».
3 Voir pages 26-27 le détail sur les croyances.
0 Car réfrénée, masquée.
“I Voir le début du schéma de la construction identitaire, page 25.
24



boucle
suivante

biclogique 4 correspond —»( existence en tant qu'dtre vivant )—- egal
t

génstiquec )= cotrespond -D( différenciation au sein de ma propre espéce )- szl UNEIEEEE i,

[

Epigénstique E

A J

perception moi et lautre
comme sujet

Construction spiralaire de l'identité
a partir de l'intervention
d'Helene-Jeanne Lévy-Benseft
lors du module de l'identite cycle 6 - avril 2015

25



%

De nature, et depuis mon plus jeune dge, je suis une « utopiste ». Je réve d'un monde parfait, sans
injustices, sans souffrance. Un monde joyeux et coloré. Un monde « vivant » fait de jeu et de joie. Je suis
une passionnée de vie.

Comme je l'ai évoqué dans la construction de l'identité, nous sommes reliés a la vie. La vie est mouvement,
elle est changement. Elle nous invite d « vivre » pleinement. Elle nous invite en permanence a
I'exploration, a « goliter » les multiples saveurs qu'elle propose. Si nous nous laissons vivre nos instincts et
émotions, nous savons naturellement ce qui est bon ou non pour nous. Nous pouvons alors adopter le
comportement adéquat, a savoir adopter une attitude de rapprochement de ce qui nous plait, ou de rejet
de ce qui ne nous convient pas.

Dans le cadre des divers accompaghements que je propose, j'ai rencontré de nombreuses personnes pour
qui ce n'est pas le cas, qui restent dans des situations professionnelles ou personnelles qui ne leur
conviennent pas et vont jusqu'a se rendre « malades » (dépression, cancer ou autre pathologie).

Je me suis alors interrogée sur les raisons qui pouvaient les avoir amenées a se « consumer » au lieu de
vivre pleinement.

Dans les paragraphes qui vont suivre, j'ai pris le parti de relever les expériences négatives qui ont pu hous
faire perdre confiance en la vie, qui ont pu entrainer une mésestime de nous-mémes. Les raisons qui font
que nous n‘avons pas déployé nos potentiels, qui font que nous avons quitté le chemin qui nous améne vers
une pleine identité dans le sens d'une identité « vivante ».

3. Les facteurs qui limitent notre propre expression

+ Les croyances « limitantes »

Comme je l'ai dit, au début de la description sur I'identité, nous sommes probablement les seuls étres a
nous penser. Nous sommes une espece dotée de langage. Nous enchainons alors des mots qui forment des
histoires*?. Nous avons besoin de sens, de comprendre, aussi nous nous laissons facilement « fabuler »
autour d'événements, d'expériences que nous avons vécues.

Ces histoires peuvent &tre véhiculées de générations en générations, nourrissant l'inconscient collectif
nous imprégnant alors de « croyances ». Voir la carte conceptuelle de synthése en annexe (3 page 87), qui
décrit le mécanisme des croyances. Les croyances dites « soutenantes » qui stimulent nos potentialités et
les croyances « limitantes ». Ce sont ces derniéres que je vais m'attarder a décrire car elles peuvent
inhiber nos potentialités en nous enfermant dans des comportements qui les confirment. Par exemple :
« les hommes doivent ramener |'argent a la maison » alors si je suis une femme, je ne peux pas travailler ;
« |'argent est sale » alors il vaut mieux ne pas en avoir ; « il faut de I'argent pour &tre heureux » alors je
ne peux pas €tre heureux si je n'en ai pas ; « le travail c'est la santé » alors il faut que je travaille comme
un acharné... Les croyances véhiculées peuvent aussi appartenir uniqguement a notre famille. Par exemple,
« le pére ne gagne pas sa vie » peut se transformer en croyance familiale « les hommes sont des bons a
rien ». Enfin, les croyances peuvent nous &tre totalement personnelles®. Par exemple, je joue et je me
fais mal, puis je joue a nouveau et je me refais mal, peut se transformer en la croyance que « quand je
joue je me fais TOUJOURS mal ».

2 Cf. « L'espéce fabulatrice », Nancy Houston, écrivaine franco-canadienne.
43 Auto-générées.
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Les croyances peuvent aussi tre renforcées par ce que hous a renvoyé notre environnement : Avons-nous
été aimés, choyés, protégés ? Avons-nous été des enfants libres ou avons-nous été baignés par des
injonctions comme « Arréte de répondre », « Arréte de gigoter », « Dépéche-toi », « Sois fort », « Sois
parfait », « Fais plaisir », « Fais des efforts»,..; avons-nous regu des étiquettes « Tu es vraiment
maladroite », « Tu es une vraie comédienne », « Tu es toujours en train de pleurer », « Tu ne comprends
vraiment rien »,...

Les croyances sont souvent inconscientes (a 90%) puisqu'on ne se rend méme pas compte qu'elles sont la
dans nos mots, nos mouvements,... et pourtant elles sont présentes dans des phrases comme « On doit... »,
« Il parait que c'est bon de ... », « Il faut ... », « J'ai toujours été comme ¢a... toujours fait ga.. », « Mange,
dors... c'est bon pour toi », etc.

On se trouve alors « manipulé » par un ensemble de croyances enchevétrées, dans lesquelles on se perd et
qui nous éloignent de notre identité saine et de nos comportements instinctifs, puisque les croyances
générent des émotions et des comportements impulsifs et conditionnés. Par exemple « sans argent, on
n'est rien» (croyance) génere « la peur du manque » (émotion) qui génére le comportement « d'avoir
toujours de l'argent sur soi» ou « travailler comme un forcené pour accumuler » (comportement
« raisonné » mais inconscient) qui m'éloigne de ma pulsion instinctive de vivre, et me conduit a « gagner de
I'argent » uniquement pour m'alimenter.

Pourtant les croyances sont inévitables puisqu'elles nous ont permis de nous adapter au mieux de hos
possibilités pour survivre, de faire face a un conflit a un moment donné. Elles nous ont alors permis de
nous « structurer » pour nous adapter a la situation. Par exemple, j'ai besoin d'amour ; ma mére me donne
un amour matériel ou violent ; je vais quand méme chercher cet amour parce qu'il répond a un besoin vital.
Mais pour que ce soit possible, je me structure autour du fait que I'amour est « comme ¢a » (uniquement
matériel, violent). C'est ma stratégie pour pouvoir satisfaire mon besoin. Et les croyances sont d'autant
plus structurantes que le besoin est essentiel.

Fort heureusement, toute croyance génératrice d'inhibition de I'expression intégrée de l'identité est
transformable, notamment grdace a la Biodanza. Puisque l'identité est I'expression de mon &tre vivant qui
évolue en permanence dans chaque situation, dans chaque rencontre avec le monde.

#+ Le bain dans une culture mortifére

Rolando Toro hous indique que la « composante environnementale », qu'il hnomme « écofacteurs », colore le
déploiement de notre « &tre au monde » en stimulant (écofacteurs positifs) ou inhibant (écofacteurs
négatifs) la manifestation de nos potentialités.

Enfant, on est imprégné par notre environnement familial. Adulte, on continue a étre imprégné, mais
davantage par la société dans laquelle nous vivons (environnement élargi) et les croyances qu'elle alimente.

Aujourd'hui, I'environnement n'est pas sain puisqu'il nous éloigne de notre nature profonde, de notre
capacité a nous autoréguler, a avoir des comportements cohérents....
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On peut méme avancer que notre société est gravement « malade » (on peut relever une montée
croissante des cancers, dépressions,..) et c'est en partie en raison de quatre grandes familles de
pensées « courant Oriental, Judéo-chrétien, Grec, Romain »** que nous en sommes & ce point critique.
Elles ont généré des idéologies*®, qui ont considérablement contribué a détériorer nos conditions de vie,
en réprimant nos instincts.

Elles sont porteuses de dissociations dans lesquelles nous nous sommes perdus (dissociation corps/dame ;
sacré/profane ; matiere/énergie ; homme/nature ; créateur/créature ; individu/société ;
morale/éthique ; ...).

On peut en parler en tant que génératrices d'une « culture anti-vie ».

Nous subissons les conséquences d'une culture ou les individus ne fonctionnent que sur la base de leur
intérét, « avec leur téte », coupés de leur intelligence affective. Cela entraine des génocides, du
racisme, des guerres, de la violence, de l'individualisme, de la discrimination sociale, de I'intégrisme, des
injustices, des pulsions autodestructrices,...

Une telle culture, centrée sur la consommation, ne nous ouvre pas a chercher l'essentiel mais plutdt a
consommer le superficiel (jeux vidéos, chdaines TV, produits sucrés, raffinés,..), et programme
I'obsolescence des produits pour nous pousser a dépenser, qui nous coupe des relations.

Une culture fondée sur des valeurs masculines de compétition, sur l'individualisme. Une culture du
« faire » et « de I'avoir ».

Une culture qui met une pression terrible sur |'apparence, la performance, la possession de biens
matériels, fragilisant notre estime de nous-mémes en nous rendant dépendant. On croit alors qu'on est
quelqu'un de bien « que si » on est performant, « que si » on a les dents blanches, « que si » on est mince,
« que si» on a le dernier 4x4, le dernier I-Phone, .. Et c'est la course au « toujours plus », y compris
« plus d'argent » pour payer tout ¢a, et donc plus de travail, plus de stress, etc. La spirale anti-vie...
puisque nous nous levons tous les matins sans plaisir pour « avoir » une meilleure vie, au lieu de vivre
pleinement chaque minute, de s'émerveiller devant chaque événement, de se nhourrir de la sensation
« d'étre », de partager notre temps et notre amour avec tous ceux et ce qui nous entourent.

Une culture de profit qui néglige les conditions de travail, le respect des rythmes naturels, qui exploite,
qui enrichi certains grands groupes, qui entraine des inégalités, du stress dans le travail, des « burn-
outs »..

Une culture qui ne nous apprend pas a nous écouter (je pourrais dire a écouter notre intelligence
cellulaire ou inconscient vital*®), mais qui nous pousse & surconsommer des médicaments, des compléments
alimentaires, des aliments qui ne nous conviennent pas et nous rendent pour certains, dépendants. Qui
nous prive de notre autonomie.

Une culture, d travers son éducation, qui abrutit nos enfants avec des programmes scolaires inadaptés a
leurs rythmes et qui éteint leur créativité au lieu de la stimuler.

Une culture emprisonnée par des valeurs castratrices qui ont diabolisé le sexe et entrainé une répression
du plaisir.

** Voir leur description et différences par rapport d la Biodanza, en annexe 4 page 88.
45 Systeme d'idées, opinions et croyances qui forme une doctrine pouvant influencer les comportements des individus.
S Voir la description plus détaillée page 65.
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Une culture qui hous pousse d avoir une représentation extérieure d'un Dieu a idoldatrer, au lieu de nous
connecter au divin en nous.

Une culture qui ne nous ouvre pas au vivant, qui ne nous incite pas a vivre en accord avec ce qui organise
la vie dans l'univers, mais nous enseigne les normes culturelles, nous conditionne a respecter, voire a nous
soumettre a certaines valeurs enfermantes, qui nous éloignent encore plus de nous-mémes.

Qui ne nous sensibilise pas a l'interdépendance, a l'assimilation de la vie comme un tout, mais hous pousse
a nous séparer, a hous combattre, nous exploiter, qui nous éloigne de valeurs saines comme la solidarité,...

Fort heureusement, aujourd'hui, on voit fleurir des activités qui s'orientent vers le mieux-&tre, y compris
dans les entreprises. C'est peut €tre le signe d'un besoin de changement.

De maniere globale, on assiste a des changements de nos habitudes sociales par rapport a ce qui nous a
été transmis par nos ancétres.

La famille est « éclatée », on parle de « familles recomposées ». Le mariage est remis en cause. Dans le
couple, les roles sont partagés. Dans certains cas, c'est méme I'nomme qui assume le foyer. L'entrée dans
le couple est plus tardive, c'est la méme chose pour les premiéres naissances. On entre plus tard dans la
vie active, on change plus souvent de métier. Le temps de travail est raccourci et réduit l'investissement
personnel dans son emploi (on a moins envie de travailler). La retraite est vécue différemment (aujourdhui
c'est un dge ol on peut décider de « tout recommencer »).

Autrefois, on était peut €tre plus conditionnés... Pour la majorité, « tout était tracé ». A un certain dge on
quittait le foyer parental pour travailler et fonder sa famille pour la vie. On ne se posait qu'une fois la
question « que vais-je faire de ma vie ? »...

Ces changements sont porteurs d'un message de « changement de mentalité collectif ». Ce que jobserve
dans mon entourage, c'est que de plus en plus de personnes ouvrent leur conscience, et se libérent des
conditionnements pour aller vers ce qui leur convient, ce qui leur permet d'exprimer qui ils sont.. Une
véritable libération qui les fait s'orienter vers des activités comme la Biodanza.

4. Les incidences de ces facteurs sur notre fagon « d'étre et de nous exprimer au
monde »

Selon Rolando Toro, notre processus évolutif génére sa différenciation a partir de notre potentiel
génétique et des stimulations de l'environnement. Mais lorsque ce dernier empéche le développement,
outre I'obstruction de nos potentialités, certaines incidences sur notre fagon « d'étre et de nous exprimer
au monde » peuvent apparaitre :

#+ Les dissociations

La perte de connexion a notre nature instinctive explique nos comportements que I'on pourrait qualifier
d'incohérents, comme des « infidélités a nous-mémes ». C'est ce qu'on appelle les dissociations en
Biodanza. Elles peuvent étre sélectives. Par exemple, une personne qui a faim mais refuse de manger
parce qu'elle a la croyance qu'une belle femme doit €tre maigre ; ou une personne qui a un élan instinctif
qui la pousse a s'écarter d'une situation néfaste pour elle, mais reste figée.
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Mais nos dissociations peuvent aussi concerner toute I'espéce (par exemple : la sédentarité qui affecte la
tonicité musculaire, la posture de la colonne, le systeme circulatoire,...). Rolando Toro en parle en tant que
dissociation involutive.

Ces dissociations sont lisibles dans I'expression (verbale, non verbale et para verbale) et dans le corps a
travers des mouvements <« incohérents entres eux » (par exemple, un regard triste accompagné d'un
sourire, un mouvement dansé trés expressif avec un visage placide, ...).

En décodage biologique, comme dans d'autres thérapies, il est dit que la dissociation a été provoquée par la
cristallisation du flux d'énergie a cause d'une non-réaction a un événement choquant. Des « nceuds » se
construisent alors d différents endroits dans le corps et empéchent sa circulation.

William Reich* en a parlé a partir des anneaux de cuirasses ou cuirasse défensive du caractére®. Selon
lui, I'armure générée par nos mécanismes de défense face a certaines expériences de vie, les croyances,...,
entrdine des rigidités du caractére (« jai toujours été comme ga, fait comme ga ») visibles dans le corps
et qui empéchent la spontanéité du mouvement, le plaisir, le ressenti,.. Rolando Toro nous a invités, entre
autre, a des mouvements segmentaires pour permettre une dissolution de ces anneaux de tension.

La dissociation peut tre plus ou moins importante, installée depuis plus ou moins de temps, et se révéler
alors par une pathologie.

Ce que l'on entend par pathologie, c'est la maladie qu'elle soit physique ou psychique (égocentrisme,
dépression, toxicodépendance, dépendance affective, port de masques, eczéma et diverses maladies de
peau, asthme, cancer...).

Selon Rolando Toro, en termes de pathologie, {les maladies auto-immunes® constituent une véritable
catastrophe identitaire} car cela veut dire que notre propre systéme de défense ne nous reconnait pas. Et
ce qui fait qu'il he nous reconnait pas, c'est que nous ne sommes pas authentiques, ni cohérents, ni fidéles
a nous-mémes mais a un systeme de croyances et de valeurs qui he nous correspondent pas.

Pour l'illustrer, une participante du groupe, que je vais nommer Laura, ayant une maladie auto-immune a pu
témoigner des effets forts de la Biodanza sur I'amélioration de sa santé (lors d'une parole vivencielle, elle
nous a joyeusement indiqué que sa pratique de la Biodanza pendant ces 3 derniéres années, a amélioré son
état de santé de 50%). Pour Laura I'essentiel que lui a apporté la Biodanza c'est « la liberté d'étre », de
redevenir elle-méme, de sortir des fidélités familiales. Aujourd'hui Laura considére qu'elle « revit ». Elle
témoigne que toute sa vie elle faisait pour les autres sans faire attention a elle et aujourdhui elle prend
soin d'elle pour pouvoir prendre soin des autres®.

*7 William Reich, Psychiatre et psychanalyste autrichien (1897-1957).
“8 Cf. Le schéma sur les cuirasses de caractére, sur internet.
*“Au niveau physiologique, le systéme immunitaire est le garant de notre identité biologique. Il correspond & un
« systéme de reconnaissance » qui permet de chasser tout « corps étranger » (exogéne) qu'il considére comme intrus
et qui risquerait de compromettre I'équilibre du systeme. Quelques fois il ne fait pas la différence entre un corps
étranger et un corps produit en interne (endogene). il fait alors le méme travail de nettoyage pour préserver
l'intégrité de l'identité et se détruit lui-méme.
%0 Voir son témoignage et ses poémes en annexe 5 pages 89 et 90.
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+ L'impact sur I'estime de soi

{Vous vous étes construits a partir du regard des autres. Si ce regard a été positif, vous étes doté d'un
« moi ou il fait bon vivre » sinon vous vous retrouvez avec un manque de confiance, une forte capacité de
dévalorisation}®.

Selon David Lefrancois®®, I'estime de soi est composée de l'image de soi, de
I'amour de soi et de la confiance en soi. C'est la balance des 3 composantes qui
fait que I'on aura une estime plus ou moins bonne de soi.

L'image correspond a l'idée que I'on se fait de son identité physique (apparence)
et psychologique. En d'autres mots, c'est le jugement que l'on porte sur l'image
que nous renvoient le miroir et le regard des autres.

L'apparence physique influence beaucoup I'estime de soi, car de tous les éléments qui I'alimentent, I'aspect
physique est le plus immédiat, le plus visible, celui qui dépend le moins du contexte.

La confiance est en lien avec le sentiment de sécurité c'est-a-dire combien je me sens capable de... Elle
s'est mise en place tout au long de notre éducation par l'intermédiaire de nos parents, de |'école
(enseignants, camarades de classe) et de nos amis.

Cest lorsque I'on se juge, que I'on s'auto-critique, que I'on se dévalorise, que I'on se dit « je suis nul », « je
ne suis pas capable de ... ».

L'amour de soi est I'aptitude qu'on a a s'apprécier inconditionnellement, notre capacité a nous apprécier et
nous accepter tel que I'on est. Est-ce que je fais passer plus facilement les autres avant moi ?, est-ce que
je m'accorde du temps ?

Si la balance des 3 composantes n'est pas équilibrée cela peut entrdiner des comportements « anti-vie »
comme l'isolement (« je ne veux plus voir personne, je me sens trop moche ») ; l'inhibition (« je préfére ne
pas essayer, je risque de me tromper, de ne pas y arriver ») ; l'insensibilité (s'anesthésier afin de « ne plus
sentir » pour éviter d'étre peiné); la surcompensation (développer un comportement extréme pour
amenuiser le probleme initial - ex : le perfectionnisme) et peut aller jusqu'd des pathologies plus graves
(schizophrénie,...).

Selon une des approches de la définition de I'estime de soi, I'estime est généralement comprise comme le
Jjugement que nous portons sur notre valeur (« comment je me vois ? », « est-ce que ce que je vois me
plait 2 »).

Ce sentiment de notre valeur s'est construit progressivement au fil de nos expériences.

L'estime que l'on a de soi est également influencée par la fagon dont on nous a aimé (selon la qualité de
I'amour regu, allant du conditionnel & I'inconditionnel). Si on a baigné dans « je t'aime quoi que tu fasses,
quoi que tu sois », on n'est pas emprisonné dans la spirale « si je me trompe on ne m'aimera plus, alors je ne
fais plus ».

Le simple fait d'avoir eu des parents désintéressés qui ne savent pas donner l'attention a pu avoir des
incidences sur l'estime qu'on a de soi.

o Dorothy Corteille Briggs - « Etre soi-méme ».
%2 Coach et formateur de coachs.
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L'étayage de l'estime de soi est imprégné du modele parental. Comment étaient-ils eux-mémes dans le
monde (dans le doute, la peur du regard, du fameux « qu'en dira-t-on », la peur d'agir ou confiants, sans
peur du jugement des autres). Nous avons été imprégnés de ce que nous avons eu sous les yeux par le biais
de nos neurones miroirs qui conduisent a I'apprentissage par l'imitation.

A travers mon métier d'enseignante dans I'école qu'on nomme de la « seconde chance », a savoir aupres
d'éleves de baccalauréat technique et professionnel, j'ai aussi pu constater que I'école avait contribué a la
construction de I'estime.

Pour certains, elle a contribué a ce qu'ils se détestent, que ce soit a travers les jugements des
professeurs « n'est pas capable de.. », « est fainéant », « ne travaille pas », .. ou a travers la relation
avec les camarades, puisque les enfants et jeunes, enfre eux, ont une grande capacité a juger. C'est un dge
coloré par la comparaison du physique, des performances physiques et intellectuelles (il est fort, il n'arrive
pas a suivre,...).

J'accompagne, depuis 30 ans, des jeunes qui ont perdu leur confiance en leur propre valeur et finissent par
ne plus vouloir faire « puisqu'ils ne se sentent pas capables ». Et certains beaucoup plus que d'autres. Ils
disent « j'ai toujours été nul en ... ».

Bien slr, la culture et sa pression sur l'apparence, dont je viens de parler dans la partie sur « la culture
mortifére », ne se prive pas de renforcer |'ensemble. Pour preuve, voir chez les jeunes les problemes
d'anorexie liés a l'envie d'étre comme les mannequins des photos placardées dans toute la ville. J'ai, au
cours de ma carriere, perdu plusieurs éleves, décédées de cette « maladie ».

Ces différentes expériences peuvent alimenter nos « croyances », et nous pousser a nous inventer des
histoires, en nous mettant face a des situations qui peuvent conforter ces dites « croyances ». Par
exemple la croyance « je suis moins bien que les autres femmes, les hommes ne me regardent méme pas »
pourra générer une réponse en lien avec la croyance de départ. Donc « les hommes ne me regarderont pas,
ne m'inviteront pas a danser ».

Les personnes qui restent dans ces situations professionnelles et personnelles qui ne leur conviennent pas
disent « je n'ose pas franchir le pas », « j'aimerais bien changer de (travail, maison, mari,...), mais ce n'est
pas possible... ».

Le plus dur, quand on est dans ce cas, c'est peut etre de « décider » de changer, de lacher ce qu'on connait
pour l'inconnu, peut-&tre simplement parce que nous ne savons plus trouver en nous la résonnance de ce
qui est bon pour nous.

Et au-deld de cette peur de l'inconnu, peut-étre est-ce difficile, également a cause de nos mécanismes de
défense.

Retrouver le chemin de ce qui est bon pour nous et dissoudre nos mécanismes de défense font partie des
points qui sont développés par la Biodanza. Je les exposerais plus en détail dans la seconde partie.
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Selon Rolando Toro, {I'estime est le sentiment profond de la propre valeur, en dehors de tout jugement.
C'est la vivencia intime de la valeur intrinséque qui ne dépend pas de nos attributs et autres qualités
transitoires}.

Elle vient de la sensation d'étre vivant, de se sentir soi-méme, de sentir son corps comme source de
plaisir, de savoir ce qu'on désire et le faire, de se considérer comme unique et singulier, de se penser
soi-méme, d'assumer sa propre image.

Ces critéres sont, en partie, ceux de « l'identité saine®® », selon Rolando Toro.

Nous verrons en seconde partie que la Biodanza place le renforcement de l'identité saine au cceur de son
processus.

4+ La perte de connexion a nos instincts
Pour Rolando Toro, {la réhabilitation des instincts doit étre une des tdches essentielles de l'avenir si nous
voulons créer une Civilisation pour la Vie}.

Les instincts correspondent a nos comportements innés, héréditaires (puisque transmis de génération en
génération) pour assurer nos fonctions vitales.

Quand on observe la carte du systéme des instincts®®, l'instinct central autour duquel s'organisent tous les
autres, est l'instinct de conservation de la vie. On pourrait parler de « sagesse instinctive ».

Nos instincts correspondent a 2 systémes qui fonctionnent différemment :

- Un systeme non conscient et physiobiologique, relié directement a notre cerveau reptilien et
déclenché par notre systéme endocrinien face a un stimuli spécifique. Ce dernier nous donne I'énergie,
les moyens physiques nécessaires pour agir afin de préserver la vie (lutte, fuite, instinct grégaire,
instinct maternel, instinct de reproduction...).

- Un systéme conscientisé, provenant de notre identité saine qui nous invite a soutenir les valeurs
fondamentales de la vie (capacité a nous positionner, nous opposer, retrouver notre capacité
naturelle d'agressivité juste pour ne pas nous laisser détruire par ce qui est « anti-vie »,...).

Chez nous, les instincts sont d'autant plus importants, qu'ils font partie d'un processus complexe qui
contribue a structurer, tout au long de notre vie, nos motivations existentielles qu'on pourrait résumer en
3 grandes questions :

- Ou vivre ? : «instinct de nid » (protection maternelle puis lieu de vie sécurisant), « migratoire »
(rencontre d'autres nids nourrissants pour mon évolution), « instinct de repos, paix/quiétude » (lieu de
vie harmonieux et ressourcant)

- Avec qui ?: «instinct de séduction » (faciliter la rencontre, générer le lien), « sexuel » (survie de
I'espece via la reproduction), « grégaire » (groupes d'appartenance, famille, communauté, cohabitation,
solidarité), « de fusion » (fusion avec les autres, la nature)

- Que faire dans la vie ? : «instinct alimentaire » (travailler pour manger), « exploratoire »
(créativité existentielle), « d'auto-centrisme » (connexion & soi), « de lutte ou fuite » (choix judicieux
pour se maintenir en vie)

% Voir le détail pages 71-73.
%* Voir la carte de Rolando Toro sur le « systéme des instincts » en annexe 6 page 91.
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La culture, notamment les 4 grands courants de pensée55, nous ont fait croire que l'instinct est assassin,
le considérant comme « pulsion animale incontrdlable ». Ce qui nous a poussés a moins écouter notre
sagesse instinctive mais c'est davantage la répression de nos instincts qui est assassine, car elle peut
conduire a la perversion et générer de la violence.

Heureusement nous pouvons retrouver le chemin d'expression naturel de nos instincts qui sont
naturellement autorégulés. C'est un des objectifs visés par la Biodanza.

Selon Rolando Toro, {le pas qui va du rythme a la mélodie est le méme que celui qui conduit de l'instinct a
I'émotion}. Je pourrais le traduire de la fagon suivante en précisant que I'instinct stimulé sans étre modulé
par |'émotion, serait uniguement une réponse « animale » puisqu'il lui manquerait la part « affective ».

+ La perte de connexion a nos émotions et sentiments
{Connecté a mon moi le plus profond par I'écoute de mes émotions et de mes ressentis, je me mets en
position de dire qui je suis vraiment}®®.

Les émotions sont des réflexes® innés d'origine instinctive®™, des réponses psychophysiologiques a un

événement interne comme un souvenir (faim, inconfort, maladie, douleur,..), ou externe comme quelque
chose qui se passe (bruit, odeur, golit, contact,.) et parvient & nos sens. Ces réponses peuvent
correspondre a des attitudes de rapprochement ou de rejet.

Par exemple, la surprise ou la peur nous permettent de réagir tres vite face a un danger en mettant nos
sens en éveil, en renforgant l'acuité de notre vision, en rendant nos muscles plus forts, nos réflexes plus
vifs ; la colére nous donne I'énergie nécessaire pour franchir un obstacle ; le dégolit nous donne de
I'information sur un aliment ou une situation qui ne nous convient pas ; la joie nous permet de nous intégrer
plus facilement a un groupe et enfin la tristesse informe le groupe sur notre besoin d'étre consolé et
réintégré.

Plus concrétement, les émotions naissent dans le cerveau limbique™ et s'expriment dans le corps.

Ce processus instinctif démarre dés la naissance, puisque les bébés peuvent distinguer les expressions
et mouvements faciaux qui traduisent les principales émotions, et sont capables, par imitation, de les
reproduire avec des formes proches de celles des adultes.

Les émotions se structurent ensuite dans le cerveau, pendant I'enfance, par un processus de
myélinisation®® des voies nerveuses entre le systéme limbique et le cortex.

Les émotions nous permettent aussi d'informer I'extérieur de ce qui se passe a l'intérieur de nous, a
partir d'une réaction physiologique visible, nous permettant ainsi de réguler nos comportements face a
notre environnement. Le mot émotion vient d'ailleurs du latin « ex movere » qui signifie « qui se meut vers
le dehors ». Par exemple, si je suis rouge de colére, l'autre part; jéclate de rire, les autres se
rapprochent de moi ; je deviens bléme avec les yeux fixes, 'autre comprend que j'ai peur,....

% Voir leur description en annexe 4 page 88.
% Christophe André, psychiatre.
7 D'aprés des études scientifiques, on les détecte méme avant d'en avoir conscience.
58 | es émotions ont mauvaise presse comme les instincts, sans doute d cause de leur nature pulsionnelle.
% Voir la carte conceptuelle sur la gestion des émotions par le cerveau, en annexe 7 page 92.
%0 La myéline (gaine nerveuse), permet d'augmenter la vitesse des impulsions nerveuses.
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Chez I'homme, la palette d'expression des émotions est large® permettant une communication fine avec
les autres. Par exemple, la réaction de l'autre sera différente si j'exprime de la contrariété, de la colére
ou de la rage. Les émotions sont souvent accompagnées de sentiments qui permettent d'avoir la conscience
de ce qu'on ressent. Par exemple, I'amour, I'amitié, la complicité, le don, l'altruisme, la compassion, la haine,
I'humiliation, la soumission... L'émotion est instantanée et éphémére, alors que le sentiment peut s'installer
dans le temps et méme durer toute la vie. Cependant, il peut changer si le sens et la valeur associés a une
expérience changent.

En fonction de I'accueil qui a été fait a nhos émotions par notre environnement, quand on était enfant (« Ne
pleure pas, ne rit pas b&tement, arréte d'avoir peur, c'est vilain de se mettre en colere, ne prend pas cet air
ahuri, .. »), nos émotions s'exprimeront de fagon plus ou moins fluide, voire pas du tout. On parle alors de
refoulement pouvant entrdainer des névroses ou des pathologies pouvant aller jusqu'a l'alexithymie®. Par
exemple, lorsque les enfants ont été en situation d'abandon maternel et de carence affective pendant
I'enfance, la myélinisation ne s'est pas faite car I'effort organique s'est alors orienté vers la survie en
renforgant la zone du cerveau qui assure le lien avec le monde extérieur. Il paraitrait également que les
enfants commencent a retenir leurs émotions a partir d'environ 3 ans, dés qu'ils apprennent qu'on peut les
lire.

Parmi les personnes qui n'arrivent pas d exprimer leurs émotions, certaines mettent en place des
mécanismes d'évitement comme la fuite dans le travail, le sport, la drogue, l'alcool, la TV, les jeux vidéo, le
sommeil, le contrdle,..., pour s'en couper.

Pour ma part, j'ai refoulé mes émotions au fil de mon enfance et de mon adolescence en m'enfermant dans
ma chambre au lieu de les laisser s'exprimer, jusqu'a me murer, suite a un événement traumatisant a l'dge
de 16 ans, dans un monde a moi, totalement irréel mais tellement protecteur, ol plus rien ou presque ne
maffecte. Je me suis longtemps demandé si j'étais normale en voyant les autres pleurer ou se mettre en
colére. Je me disais méme, « c'est parce que j'ai déja beaucoup travaillé sur moi, j'ai déja bien libéré, c'est
pour ¢a que je ne pleure pas ». Aujourd'hui, j'ai compris que c'était mieux que de sentir la douleur dans mon
ceeur. Jarrivais tout de méme a laisser s'exprimer mes émotions dans I'art®. Méme si, je ne me sens pas
encore totalement libérée au niveau de mon expression émotionnelle, sauf dans des cas extrémes comme
lors du Projet Minotaure, ou des événements de ma vie qui me chagrinent beaucoup ou me mettent trés en
colere, je suis consciente de la stratégie que j'ai mise en place, je l'accueille et j'agis pour la modifier.

J'ai compris que la répression des émotions est dramatique pour |'expression de l'identité, car en les
refoulant, je stoppe ce qui est vivant, je fais taire ce qui est « authentique » en moi®*.

En perdant cette capacité a laisser voir mes émotions a l'autre, je me coupe de la relation vraie, j'influe
sur la réaction de l'autre, et comme c'est a travers l'autre, dans la relation, que je me révéle, que je me
construits, je me coupe par voie de conséquence de moi-méme, de mon authenticité.

%1 ¢f. La roue des émotions de Robert Plutchik, professeur psychologue américain (1927-2006).
62 Incapacité & distinguer un affect d'un autre, donc a distinguer les émotions entres elles.
83 Voir en annexe 8 une illustration de ma colére refoulée exprimée a travers une peinture page 93.
64 Cf. la vidéo sur la richesse de la réception des émotions positives www.youtube.com/watch?v=IfQwUM2K2BY
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Par exemple, un ami s'invite chez moi, se sert de mes affaires sans me les demander, ne range rien, ..., a
des comportements que je considére comme intrusifs, qui me mettent en colére. Si je garde un couvercle
sur ma colére et ne lui en laisse rien voir : il aura un feed-back cohérent avec mon expression et
continuera a avoir les mémes comportements. De mon cété, je n‘aurai pas fait le nécessaire pour poser mes
limites grdce a la colére qui m'envoyait un message clair pour stopper ce qui venait rompre mon harmonie
et je n'aurais certainement plus envie de voir cette personne. Je pourrais méme nourrir de la ranceeur ;
voire laisser la violence qui vient de monter en moi, s'exprimer auprés d'une autre personne. Dans tous les
cas, j'aurais été inauthentique dans la relation.

Heureusement, les émotions sont innées, instinctives. Nous pouvons retrouver le chemin pour les
ressentir, les exprimer, les identifier et décoder le message qu'elles nous envoient. Il est alors possible
d'utiliser ce message vers une action cohérente qui nous amene a des relations saines avec l'autre et
I'environnement.

L'expression des émotions positives est facilitée par la pratique de la Biodanza, notamment par les
musiques choisies et les propositions de rencontres avec les autres, comme je vais |'exposer maintenant.
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IT/ LA BIODANZA FAVORISE L'EXPRESSION

DE NOTRE IDENTITE SAINE

1. Le réve de Rolando Toro Araneda

2. Deux clés primordiales

4+ Se déployer, en vivant de nouvelles expériences
dans un environnement enrichi

4+ Retrouver ou renforcer la sensation « d'étre vivant », unique et
en lien avec le vivant

3. Les particularités de la Biodanza

La Biodanza s'appuie sur notre partie saine

La Biodanza nous invite a sentir

La Biodanza ne se pratique qu'en groupe

La Biodanza, un processus qui demande de la progressivité et de la régularité
La Biodanza invite a suspendre la parole

La Biodanza s'appuie sur 7 pouvoirs associés a l'intérieur

d'un Modéle Théorique scientifique cohérent

FEEEEE

4. Les 7 pouvoirs de la Biodanza

Le pouvoir de la vivencia

Le pouvoir de la danse

Le pouvoir du contact et de la caresse
Le pouvoir de l'autre et du groupe

Le pouvoir de la musique

Le pouvoir de |'expansion de conscience
Le pouvoir de la transe

FEEEEEE

5. L'identité se révéle & travers les 5 lignes de vivencias
6. L'expression de notre identité saine

7 . Notre identité « d'homme relié »
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II. LA BIODANZA FAVORISE L'EXPRESSION DE NOTRE
IDENTITE SAINE

Nous sommes tous différents face a la vie. Notre maniére d'étre, de voir et d'agir dans le monde n'est pas
identique.

J'ai volontairement dressé un portrait alarmiste, peut €tre parce que mes métiers d'enseignante, de
formatrice et de thérapeute m'aménent a cdtoyer des personnes davantage en mal-étre.

Je vais maintenant introduire les apports de la Biodanza pour tous en démarrant par le réve de départ
de Rolando Toro.

1. Le réve de Rolando Toro Araneda

Le Professeur Rolando Toro Araneda (né en 1924 au Chili -
décédé en 2010) était a la fois chercheur, psychologue,
anthropologue, poéte, peintre et musicien.
Marqué par les « créations terrifiantes » de ['homme
(I'holocauste, Hiroshima, Nagasaki, la dictature dans son
pays) et en méme temps, émerveillé par les « créations
magnifiques de la vie » (étre pére, I'amour, la nature...) ;
en 1952 il eut un réve qu'il partagea a sa compagne Pilar
dans la lettre suivante :

{{Ma petite Pilar adorée,

Par moments, je sors dans la cour, pour aller ¢ ta rencontre, pour penser & toi. Etendu dans la paille,
j'attends des nouvelles de toi.

Aujourd'hui, j'ai contemplé la course errante des nuages. Ils m'ont laissé une sensation de joie de vivre
sereine et lumineuse.

Ici, I'école est déserte et les enfants narrivent que lundi prochain.

J'ai songé a une science rythmique et j'ai ordonné musicalement les mouvements naturels du corps, mais
surtout « les actes ». D'une fagon telle que dans des formes nobles et spirituelles, se répartissent
harmonieusement le temps, l'intimité et la force. Quelque chose comme éveiller la musicalité de I'étre.
Qu'en penses-tu ? Aimes-tu cette idée ? Oh, ma conseillére, mon amour ! Tout ceci n‘a de sens que lorsque
je peux l'exprimer, le golter et le partager avec toi.

J'ai pensé raviver les expériences de l'enfance, les grands mythes aériens, atmosphériques, tout ce qui
sommeille dans la profondeur ancestrale de chaque Etre. Réveiller dans l'inconscient, le Nuage qui passe,
les Aérolites, I'Etoile du matin, I'Homme de feu. Et, ainsi, illuminer les destins}}.
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Tout au long de sa vie, Rolando a suivi ce réve. Il souhaitait permettre aux personnes d'étre mieux sur
les plans biologique, physiologique, psychologique et existentiel. Il s'est alors attaché a développer un
outil d'évolution humaine.

Il s'interrogea sur les besoins humains et définit progressivement le concept d'identité saine.

Pour lui, nous avons tous une composante héréditaire de départ qui constitue, en partie, nos potentialités
génétiques qui peuvent étre colorées par |'environnement dans lequel on se développe, comme je l'ai décris
dans la premiere partie (voir page 18).

Rolando Toro a classé ces potentialités en 5 grands axes qu'il a fait correspondre a 5 lignes de vivencia
dont je reparlerais plus tard.
Ces axes représentent :

4 la vitalité : notre élan a vivre, notre capacité a tre en bonne santé, a nous mouvoir, a agir selon nos
désirs ;

4+ la sexualité, notre capacité a nous reproduire, a étre dans l'appétit de vivre, a avoir du plaisir, a
connditre nos préférences et a oser les manifester ;

4 la créativité, notre capacité a nous exprimer spontanément, a créer notre vie, a explorer ;

4+ I'affectivité, notre capacité d €tre en relation, d partager, a aimer, a donner, a recevoir, a &tre en
empathie, a vivre dans la solidarité, a aller vers ce qu'on aime et a rejeter ce qui nous fait du mal, a
nous ajuster a l'autre dans un feed-back clair ;

4+ la transcendance, notre capacité a nous ouvrir a plus grand que hous, au cosmos, d l'univers, d étre en
connexion avec la nature, avec toutes les manifestations de la vie, a nous reconnecter a notre propre
nature divine, a trouver un sens a la vie.

L'identité étant évolutive, il part du postulat que nhous pouvons développer I'expression de ces
potentialités durant toute notre vie afin de retrouver une existence pleine de sens.

Il génére alors une représentation de I'évolution de I'humain dans un Modele Théorique et nous offre un
outil d'application qui a pour objectif de réintégrer ce que I'on « sent, pense et agit » en relation avec
I'autre et I'environnement.

De sa réflexion, nait dés 1966, la Biodanza®.

La Biodanza est une invitation d danser, a vivre des situations de rencontre en groupe, dans un
environnement enrichi ; a étre dans l'ici et maintenant ; d agir a partir de notre identité saine. C'est une
invitation d exprimer pleinement notre identité, a travers nos instincts, émotions, sentiments et nos
actes.
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Pour avoir une vue globale de l'outil magnifique proposé par Rolando Toro, j'ai synthétisé le processus
de Biodanza dans une carte conceptuelle (voir page 40). Je vais la détailler au fil des pages qui vont
suivre en développant le theme de ma monographie :

« L'identité en Biodanza, un processus continu d'expression de notre humanité »

Deux clés me sont apparues primordiales pour mieux comprendre le mécanisme d'action de la Biodanza
sur l'identité :
- la possibilité de vivre de nouvelles expériences, dans un environnement favorable, dans 5
lignes de vivencia
- la possibilité de sentir corporellement que nous sommes vivant, unique et en lien avec tout le
vivant

2. Deux clés primordiales
4+ Se déployer, en vivant de nouvelles expériences dans un environnement enrichi

Le point d'entrée que j'ai choisi pour expliquer le processus de Biodanza, est le constat de Rolando
Toro : « l'identité est évolutive ». Il parle « d'autopoiese », un accouchement permanent de soi.

En effet, comme je l'ai déja évoqué en premiére partie, certaines de nos potentialités restent en
silence car elles n'ont pas trouvé les écofacteurs nécessaires pour qu'elles se manifestent, mais nous
avons aussi certains de nhos génes qui sont d'expression tardive. Il convient de stimuler le déploiement
génétique pendant toute notre existence.

J'ai schématisé la construction de notre identité de fagon spiralaire dans la carte conceptuelle (page
25), chaque nouvelle expérience nous amenant a refaire la boucle du déploiement de notre identité a
I'infini.

J'ai pergu, en réalisant d'autres cartes conceptuelles que je présenterais plus loin, que la Biodanza, a
travers la vivencia, m'invitait a faire plusieurs fois I'expérience « d'étre au monde » en relation avec
les autres dans un environnement favorable ; que cette expérience « vécue, sentie, ressentie dans
l'ici et maintenant » pouvait m'amener a changer ma fagon de percevoir les choses ; qu'elle impactait
alors ma fagon d'étre et d'agir dans le monde et pouvait modifier mon identité physique, psychologique,
sociale, culturelle et cosmique.

Pour lillustrer, je vais partir d'un exemple.

Une personne, que je vais nommer Arthur, est arrivée au cours de Biodanza, manifestant verbalement
une peur du contact provenant de ses expériences passées“.

5 Voir la partie sur l'imprégnation de l'identité par les expériences vécues au cours de la construction identitaire,
page 18 et suivantes.
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Au fil du temps®, les vivencias ont stimulé son instinct d'appartenance’, donc sa capacité naturelle a
étre en lien affectif et a tisser des relations de complicité avec les autres. Arthur a fait
I'expérience du contact et s'est pris de plaisir a interagir, a rencontrer, a serrer dans les bras. Cela a
méme généré chez lui des émotions de joie’ qui ont changé sa facon de percevoir la situation en
changeant sa croyance qu'il n'aimait pas le contact’. Cette prise de conscience a modifié son
émotion® de peur du contact en amour pour le contact et stimulé par la suite son instinct
d'appartenance’ Iui donnant envie d'encore plus de contact.

Jje cherche d chaque séance un
peu plus de contact

3

6 début dune autre

la situation initiale : “le
contact me met en joie"

conditionnements :
le contact est

“dangereux”
transformee

2 ressentir .
rapport &

4 modifier

Conscience

3 modifier

Instinct
d'appartenance

lien affectif,
complicité

Si je redémarre une autre boucle®, ce désir de contact sera ressenti différemment en fonction des
stimuli proposés dans la vivencia, qui, par exemple, pourront générer de la sérénité, du plaisir, de la
confiance, de I'extase,... et renforceront encore la conscience de « j'aime le contact » etc.

correspondant

. -
5 stimuler

instinct nourri : le
contact génére du plaisir

perception de la situation initiale :
finalement j'aime bien le contact

cotrzzpondant

Etant donné que l'identité est en transformation permanente, cette nouvelle expérience de vie,
vécue dans de bonnes conditions, a transformé l'imprégnation de l'expérience initiale et I'attitude
d'Arthur par rapport au contact est passé d'une attitude de rejet (fixée sur ses conceptions mentales)
a une attitude de rapprochement (basée sur la perception corporelle de plaisir pergue).

C'est un nouveau pan de son identité qui peut alors s'exprimer.

La répétition favorise la transformation. Il s'agit d'explorer dautres fagons d'étre, de faire
différemment, réguliérement et suffisamment longtemps pour obtenir un changement en profondeur
(comportement, attitude, humeur, croyance, physiologie).

Rolando Toro a eu lintuition de nous offrir de vivre ces nouvelles expériences dans 5 lignes de
vivencias : la vitalité, la sexualité, la créativité, I'affectivité et la transcendance. Ces 5 lignes
correspondent d I'ensemble de nos potentiels (voir les 5 axes que j'ai évoqué dans le réve de Rolando Toro
p. 39).

En fonction de nos expériences, nous avons, au fil de notre existence, développé certains potentiels
alors que d'autres sont restés endormis.

¢ Et le temps est variable en fonction de la régularité et du processus de chacun.
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Pour donner un exemple me concernant, j'ai particuliérement développé ma vitalité a travers la pratique
du sport, ma fagon de malimenter, ma capacité a maccorder des moments de repos. Jai la chance
d'avoir une humeur endogene élevée, une attitude d'optimiste face a la vie. Je me sens trés intuitive
quant a mes choix. Jai également développé ma créativité en me laissant explorer des idées créatives
que jai mises en place au fil de ma carriére. Mon goiit de I'exploration m'a permis d'exprimer ma
créativité a travers différents instruments de musique, différents arts créatifs, a travers chaque
acte que je pose. Je me qualifie souvent comme « gourmande », « passionnée de vie ».

Par contre, mes expériences de vie m'ont conduite a devenir prudente face a la sexualité. Jai une
crainte du contact s'il est trop entreprenant, trop rapide et que je n'ai pas le temps de poser mes
limites. J'avais ainsi une difficulté a m'abandonner. J'exposerais plus loin comment j'ai pu explorer
autrement ma fagon de vivre cette ligne au fil des vivencias. Il en est de méme avec l'affectivité.
Avant de pratiquer la Biodanza, j'avais des difficultés a me sentir en lien, a partager, a me méler aux
autres. Quand a la transcendance, je me suis toujours sentir en connexion avec la nature, mais je me
rends compte que ma connexion avec tout le vivant est grandissante, jusqu'au soin que je peux accorder
aujourd'hui aux insectes, aux plantes, aux minéraux, aux aliments que je consomme.

La possibilité qui nous est donnée de vivre I'expérience de chaque ligne de vivencia, nous conduit ainsi
a déployer nos potentiels dans tous les axes, et particulierement la ot nous en avons le plus besoin.
Ce déploiement global pouvant ainsi nous procurer un sentiment de plénitude existentielle (voir page 66
et suivantes, le détail correspondant a chaque ligne de vivencia).

+ Retrouver ou renforcer la sensation « d'étre vivant », unique et en lien avec le vivant

Selon Rolando Toro, {en Biodanza, l'identité se définit comme la sensation émouvante et intense d'étre
vivant, de se sentir unique et en lien avec tout ce qui existe}.

Comme je l'ai expliqué dans la clé précédente, des éléments de conscience sont présents dans chaque
vivencia, mais l'identité est avant tout perception corporelle. Elle nous rameéne a nos premiéres
« notions du corps » et a la perception que nous en avons, donc d « sentir » qui nous sommes.
Selon Rolando Toro, de cette vivencia de « l'identité corporelle vivante » dériveraient 2 états donnant
la conscience de soi : un relatif aux « premiéres notions »°’ de son propre corps: l'autre aux
« premiéres notions » sur le fait d'étre différent).

Pour I'expliquer, je vais partir du schéma dynamique de l'identité de Rolando Toro (voir page 44), que
j'ai remanié pour mieux le comprendre. Je l'ai en effet inversé pour le replacer sur l'axe central du
Modele Théorique.

En partant du bas et en lisant uniquement les cases blanches, on peut repérer nos potentiels
génétiques, que nous commengons a exprimer dés la naissance par nos sensations endogeénes (internes :
se sentir vivant par la faim, la soif, ..). Ce sont nos premiéres perceptions du corps qui nous aménent a
« se sentir soi-méme ». Puis, comme je l'ai exposé dans la construction de l'identité, au fil de notre
évolution®® motrice nous commengons & avoir conscience de notre corps et d « nous sentir » différent
de I'autre et méme da nous « penser » un « Je » unique qui construit I'image de soi.

Selon que nos perceptions corporelles sont source de plaisir ou de douleur, nous avons une image
valorisée de nous ou non, a l'origine de I'estime de soi. Nous découvrons alors I'importance de savoir
ce qui est bon pour soi pour « s'en rapprocher » ou « s'en éloigner » selon le cas (sélectivité).

¢7 Comme Rolando Toro l'indique dans son schéma dynamique de l'identité (voir la carte remaniée page 44).
%8 Voir la construction de l'identité, page 20 et suivantes.
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Les sensations du corps, la conscience de soi et |'estime de soi et en paralléle, tout ce qui est lié d « se
penser soi méme », I'image de soi vont orienter nos modéles de réponse c'est-a-dire la fagon dont
nous répondons aux situations dans le monde, dont nous répondons a la réalité (autocréation
existentielle) et notre facon « d'étre au monde » (réalisation de soi).

La Biodanza, a travers chaque séance, nous permet de vivre |'expérience de se sentir vivant, unique,
différent et en lien avec tout le vivant. Son action, est représentée sur le schéma, par les cases
bleues.

La Biodanza nous offre, en effet, de retrouver les sensations corporelles (« sentir ») a travers le
mouvement et, entre autre, le contact et les caresses. Par exemple, la Biodanza stimule la vivencia du
« corps source de plaisir » par la ligne de la sexualité. On développe alors une capacité a etre sélectif
pour aller vers ce qui est bon pour nous et source de plaisir c'est-a-dire d savoir ce qu'on veut et a le
réaliser.

Elle nous invite aussi a faire des choix autonomes et cohérents a travers |'expression créatrice,

I'action, la volonté et I'adaptation (voir plus de détail, page 64 et suivantes, dans la description des danses
proposées dans les 5 lignes de vivencia).

. Action de la Biodanza
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Comme je l'indique dans l'introduction, pour illustrer les effets de la Biodanza, j'ai réalisé un sondage®

auprés de 60 biodanseurs de différentes régions.

Je leur ai demandé si, grace a la Biodanza, ils avaient évolué dans leur capacité a se sentir vivant. 10%
des personnes estimaient avoir déja cette sensation. Une grande majorité (85%) témoigne qu'elles ont
évolué dans leur capacité a se sentir vivant, vibrant de vie grdce a leur pratique réguliére de la
Biodanza.

Selon Rolando Toro, l'identité se révéle dans le miroir d'autres identités. L'efficacité de la Biodanza
vient aussi du fait, qu'elle est une des rares activités a proposer d'expérimenter pour nous découvrir
dans la relation avec l'autre et le vivant. Elle nous invite a des situations de rencontres qui nous
ameénent a nous sentir « unique » et « différent » et donc a retrouver les premiéres notions de « se
penser » soi-méme. Cette vivencia nous of frant de valoriser I'image que I'on a de soi-méme.

L'objectif du processus étant de renforcer notre « identité saine » (I'émerveillement en méme temps
que la capacité a s'adapter, a créer du lien, a savoir ce que je veux sexuellement, a créer ma vie, a
m'exprimer).

En d'autres termes retrouver la capacité d'avoir un comportement cohérent et sain pour soi, l'autre
et l'environnement qui favorise une conscience éthique et esthétique’®, que je pourrais qualifier
comme « venant du cceur ». En harmonie avec nos valeurs.

L'essentiel pour Rolando Toro étant de retrouver notre reliance a la vie, au « tout », c'est-d-dire nous
reconnecter a notre identité cosmique. Nous relier en tant qu'étre vivant aux principes du vivant, car
dans nos potentialités génétiques, il existe aussi bien une part monstrueuse que douce, sensible et
intelligente. Son invitation, a travers la Biodanza, est de nous permettre de trouver des états de
conscience capables de nous guider vers « l'unité de la vie ».

L'efficacité, pour le déploiement de notre identité, provient du fait que chaque séance de Biodanza
active cette boucle, d'ou l'idée de « schéma dynamique de l'identité », proposée par Rolando Toro, et
d'ot a nouveau l'importance de la « répétition », de la « régularité » dans la pratique.

Je vais maintenant expliquer comment le processus vivenciel permet le déploiement de notre
identité en détaillant les points évoqués ci-dessus a travers les particularités de la Biodanza.

3. Les particularités de la Biodanza

+ La Biodanza s'appuie sur notre partie saine

Une des particularités de la Biodanza, par rapport aux techniques thérapeutiques, est qu'elle s'appuie
sur notre « partie saine ». C'est-a-dire qu'elle part de ce qui est la de notre enthousiasme, de notre
joie de vivre, de notre créativité, de notre capacité a aimer,.., qu'elle vise a renforcer pour hous
permettre d'étre, a chaque instant, davantage nous-mémes. Cela sous-entend, qu'elle n'invite pas a
partir des symptémes, ni & retourner dans le passé pour le changer, mais propose de nouvelles
explorations dans « l'ici et maintenant ». Elle invite ainsi a « rejouer en permanence », en partant du
postulat que rien n'est permanent. C'est l'action, I'expérience qui se vit qui nous permet de changer
notre perception des choses et notre fagon d'étre et d'agir.

¢ Cf. Questionnaire et résultats en annexes 14 et 15 pages 99 a 109.
™Voir le détail page 75.
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+ La Biodanza nous invite a sentir

« Je suis, je le vis, je le sens, je le ressens, je I'exprime, je I'agis en relation avec les autres ».

Ce n'est pas un concept nouveau. Le concept {je pense donc je suis’'} a été remplacé par {je sens donc
je suis} au siécle des lumiéres par des penseurs comme Rousseau’? et Diderot’®, mais d travers la
Biodanza, Rolando Toro, hous offre le moyen concret de le vivre, c'est ce qui fait toute I'ingéniosité et
la singularité de sa proposition par rapport a d'autres approches.

Le concept de l'identité n'est pas une représentation plaquée mais une invitation a « sentir » puisqu'elle
nous rapproche des premiéres notions sur le propre corps (voir I'explication plus haut dans l'approche du
schéma dynamique de l'identité pages 43-44).

Je peux l'illustrer avec I'expérience vivencielle, citée en préambule.

Depuis ma petite enfance, je ne me suis jamais pleinement sentie femme, jusqu'a une expérience de
Biodanza qui m'a permis d'éprouver ma féminité. En effet, pendant une danse qui m'a été proposée
comme défi lors de mon premier Projet Minotaure, jai pergu, senti, ressenti, vécu intensément cette
information avec tout mon étre (chaleur intense, sensation d'expansion, sensation d'un bouchon de
champagne qui jaillit de mes viscéres, larmes aux yeux et en méme temps joie intense, et présence
intense avec les femmes qui m'ont rejoint et ont fait la « danse de protection de la valeur » a mes
cotés. Je me suis sentie alors « une femme parmi les autres femmes »).

Suite a cette vivencia accompagnée d'autres femmes, tout a changé dans ma vie, y compris mon
physique parce que j'ai « ressenti » au plus profond de moi, et intégré, que « je suis » une femme et
cela a eu des répercussions sur ma fagon d'étre au monde.

Pour mieux comprendre le processus, voir plus loin, I'explication du pouvoir de la vivencia (pages 48-51).

+ La Biodanza ne se pratique qu'en groupe

Selon Rolando Toro, l'identité est perméable a la présence de l'autre. Cela signifie que les
potentialités d'expression de notre identité peuvent &tre influencées par les situations de rencontre.
Le groupe est un potentialisateur de transformation de part sa permissivité et celle des propositions
qui font que nous nous autorisons a explorer et a nous libérer des conditionnements qui nous
freinent.

Voir plus loin, I'explication du pouvoir du groupe (pages 58-61).

4+ La Biodanza est un processus qui demande de la progressivité et de la régularité

Selon Rolando Toro, {le développement évolutif prévoit le dépassement progressif des mécanismes de
défense qui se mettent en place face a la peur d'étre soi-méme et d'exprimer la propre identité}.

Nous ne pouvons pas prévoir, ce qui va « bouger » pour chacun, car chaque vivencia s'exprime a partir
de l'identité. En ce sens, elle est unique, spontanée, dépend de I'instant et des stimuli.

La rapidité d'intégration dépendra de notre histoire c'est-a-dire de la rigidité et la lourdeur de nos
mécanismes de défense ; des protovivencias de départ ; et de notre capacité d « étre en vivencia »
donc a vivre I'expérience dans ['ici et maintenant.

"I René Descartes, philosophe 1596-1650.
72 Jean-Jacques Rousseau, philosophe 1712-1778.
73 Denis Diderot, philosophe 1713-1784.
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Pour illustrer la progressivité dans mon propre processus évolutif, je peux partager mon expérience du
groupe compact de caresses.

Au départ, je restais plutdt en périphérie pour ne pas étre trop touchée. Je ne me sentais pas rassurée
et j'avais méme mes mécanismes mentaux qui venaient donner lalerte en me faisant douter du bien-
fondé de cet exercice en Biodanza.

Au fil de la formation j'ai commencé a y entrer davantage mais en le vivant avec stress, de fagon
dissociée, ce qui me faisait en sortir avec la sensation d'étre sale, d'avoir « trompé » mon compagnon.
Aprés 5 ans de formation (6 de pratique de la Biodanza), je me suis sentie en l'espace d'un instant
surprise de me laisser happer par la volupté, le plaisir, I'envie du partage de caresses. Jai la mémoire
d'une vivencia « divine ». Mais a la sortie de la vivencia, aprés la séance, mon « surmoi » est revenu a la
charge et je me suis sentie coupable en ayant la sensation d'avoir trahi mon compagnon et la compagne
de la personne avec qui javais partagé cette vivencia. Jai alors pris conscience de mes forts
conditionnements et de leur incidence sur mes comportements. Mais je vois bien tout le chemin de
transformation qui s'est fait et se répercute sur mon quotidien.

Etant donné que le processus est évolutif, le facilitateur doit avoir une écoute empathique du groupe
afin de proposer de la progressivité dans ses séances.

Mais c'est aussi, parce quon vit le processus plusieurs fois, que les boucles s'enchdinent, que
lintégration se fait, que les changements s'installent progressivement’* en profondeur.

Cela m'améne a l'importance de la régularité de participation a un groupe hebdomadaire. Lors de la
préparation de chacune de ses séances, le facilitateur identifie les ressources dintégration
nécessaires d son groupe et les intégre dans sa proposition qu'il accompagne d'explications claires et de
démonstrations vivencielles” pour en donner le sens. Il invite ensuite le groupe & explorer, sans le
contraindre, car, comme je lai déja dit, un principe clé de la Biodanza est quelle incite a
I'autonomisation, nous proposant de réapprendre a « sentir » pour savoir ce qui nous convient. Chacun
est alors libre de danser sa vie et de changer ou hon sa fagon « d'étre au monde », a partir de la ot il
est de son propre processus.

Certains pourraient avoir tendance a changer de facilitateur ou de groupe ou encore a venir uniquement
ponctuellement’®. Mais c'est alors, comme revenir au point de départ, comme changer de thérapeute
chaque fois qu'une résistance se manifeste.

Quand il y a une résistance par rapport a la Biodanza c'est parce que l'action est en route, que la
Biodanza commence a agir, que l'on se réveille.. alors c'est peut &tre le moment de persévérer, de
s'engager, d'étre assidu...

7% Méme si quelques fois il y a des sauts évolutifs nommés « transtasie ».
7% Pleines d'expression de son propre vécu dans l'instant.
7% « Quand je le sens », comme je l'ai déja entendu.
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4+ La Biodanza invite a suspendre la parole

La Biodanza invite a suspendre la parole pendant la séance.

Cela permet d'intensifier |'expression du langage corporel et d'augmenter notre sensibilité a ce
dernier.

Cela permet également de tendre a désamorcer nos fonctions corticales, souvent trés actives et qui
peuvent &tre inhibitrices. Cela a pour effet de réduire les mécanismes trop prégnants et présents de
la rationalisation par la verbalisation, de l'analyse et de linterprétation qui souvent ne font que
renforcer les mécanismes de défense.

On invite également a ne pas chercher a « mentaliser » la vivencia immédiatement apres l'avoir vécue
afin de laisser l'intégration se faire.

Le récit de leur vivencia est proposé, d ceux qui le souhaitent, a I'ouverture de la séance suivante.
C'est une prise de parole devant le groupe qui contribue au renforcement de l'identité car elle invite a
I'expression sincere et affirmée de soi en parlant a partir du « je »

Les participants sont alors invités a partager |'expression de qu'ils ont « ressenti». Leur parole
« émue »’’, leur permet de d'exprimer émotionnellement leur vécu, de passer aux sentiments et
d'assumer leur expérience.

+ La Biodanza s'appuie sur 7 pouvoirs’® qui sont associés a l'intérieur d'un Modéle Théorique
scientifique cohérent pour leur permettre d'agir en profondeur. Chaque élément isolé n'aurait
pas le méme pouvoir.

Je vais maintenant décrire chacun des 7 pouvoirs sur lesquels s'appuie la Biodanza pour mieux en
saisir le mécanisme qui favorise I'expression de l'identité et son intégration.

4. Les 7 pouvoirs de la Biodanza

+ Le pouvoir de la vivencia

Comme je viens de l'exposer a travers le schéma dynamique de l'identité (page 44), ce qui révele mon
identité et me transforme n'est pas la conscience que j'ai de moi, « savoir qui je suis », mais « le
sentir » a travers I'expérience de ce que je vis & chaque instant qui m'amene a avoir alors conscience
de « qui je suis » et I'exprimer dans mon quotidien en relation avec les autres. C'est l'invitation de la
vivencia.

Le terme « vivencia » provient du terme « vivir ». En Biodanza on lui donne 2 sens : le nom donné a la
séance mais également le terme utilisé pour traduire « I'expérience vécue ».

On peut ainsi définir la vivencia comme l'expérience vécue avec une grande intensité, une présence
totale a nous-mémes dans l'ici et maintenant.

7 Mue par I'émotion.
78 En rose sur la carte conceptuelle globale de la Biodanza, page 40.
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Je vais repartir de I'exemple d'Arthur pour expliquer le pouvoir de la vivencia”®.

Arthur était venu avec une expérience désagréable du contact. A travers les vivencias, il a
réexpérimenté I'élan instinctif du contact et du lien affectif avec d'autres personnes que sa famille
(dans un contexte favorable). Il a ressenti du plaisir qui a généré une nouvelle émotion et cela a
changé la perception qu'il avait du contact affectif. Cela a apporté des changements dans son
comportement dans le quotidien par rapport a cet élan affectif, sans qu'il se dise « il faut » ou « je
dois » toucher les autres.

je cherche a chaque séance un
peu plus de contact

1

6 début dune autre

la situation initiale : "le
contact me met en joie"

conditionnements :
le contact est
“dangereux"”
transformés par

2 ressentir rapport & 4 modifier

1stimule -
@ Conscience
- — correspondant re
correspond ~5 stimuler 3 modifier
correspondant

instinct nourri : le
contact génére du plaisir

lien affectif,
complicité

perception de la situation initiale :
finalement j'aime bien le contact

A travers cet exemple on peut noter le fait que la vivencia favorise nos 3 niveaux d'expression :
instinct, émotion et conscience, mobilisant ainsi nos 3 cerveaux® : reptilien, limbique et néocortex.
On peut alors considérer que la vivencia est une voie royale pour transformer nos expériences initiales,
nos croyances et nos comportements généralement trop mentaux, c'est-a-dire liés au cortex
uniquement.

tronc cérébral
(cerveau
reptilien)

la situation
initiale

2 ressentir 4 modifier

comespond - :
por 75 stimuler cotrespond resultat 3 modifier

COTTESPO1L

je ressens % je pense

En d'autres termes, cela veut dire que le fait de stimuler nos instincts nous permet de retrouver la
capacité a sentir de fagon naturelle ce qui est bon pour nous.

perception de la
situation initiale

7 Voir les caractéristiques qui définissent une vivencia intégrante en annexe 9 page 94.
8 En vert sur la carte ci-dessus.
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L'expérience vivencielle dans un environnement favorable génére des émotions positives, qui impactent
notre conscience et progressivement peuvent changer notre regard sur les situations, en leur donnant
un sens nouveau.

Libérés de nos représentations et conditionnements®, nous sommes plus directement reliés a nos
instincts.

Ces 3 niveaux d'expression sont en interaction constante en feed-back et c'est la succession des
boucles qui permet l'intégration de l'identité.

Pour compléter I'explication de cette boucle, je conclurais en précisant que I'intégration se fait a partir
de comportements d'espece (instincts) et va vers Iappropriation individuelle (comportements
personnels)® en passant par : le viscéral (« je sens et jagis »), I'émotionnel (« je ressens») et la
conscience (« je pense »), que Rolando Toro nomme l'intégration des 3 centres. Cest-a-dire que je
trouve une cohérence entre ce que je ressens (conscience affective), ce que je pense (conscience
réflexive), ce que je pergois et I'action que je pose (conscience perceptive)®®.

En d'autres termes, cela veut dire que nos changements organiques et émotionnels ont une répercussion
sur notre maniére d'étre et nos actions dans le quotidien, sans qu'il s'agisse de décision volontaire de
changer.

Ce mécanisme est un point essentiel qui distingue la Biodanza de nombreuses autres techniques de
développement humain.

J'ajouterais que pendant la vivencia on accéde au ressenti par nos sensations corporelles®®, qui sont la
traduction immédiate de nos émotions, qui mettent en lumiére nos sentiments®®, qui impactent nos
pensées® et notre maniére d'étre et d'agir en relation. Et tout cela peut se passer instantanément.

Pour lillustrer...

A la fin de la vivencia, quand je te rencontre et te regarde dans les yeux, je sens de la chaleur dans ma
poitrine, et des larmes qui pointent au bord de mes yeux. Je me sens éblouie par ta « beauté » (au-dela
de l'esthétique), elle me met en joie. Je ressens un amour profond pour toi qui me pousse a te serrer
fort contre moi et d oublier ce jugement que je portais sur toi qui m'empéchait de t'approcher.

En dautres termes, quand je me laisse émouvoir par toi, je peux te voir autrement quavec mes filtres
générés par mes mécanismes de défense, conditionnements, peurs, ou autre automatisme. Je peux alors
te rencontrer vraiment. En me connectant a ma part instinctive reliée a la vie, c'est sur des valeurs
damour, de lien, que je te rencontre et toute ma haine, tous mes comportements incohérents
disparaissent.

8 Voir les explications dans la premiére partie d partir de la page 26.

8 Voir en annexe 10, le tableau de synthése correspondance : instincts/besoins/protovivencias/lignes de vivencia/
comportements réhabilitants page 95.

83 ¢f. les termes proposés par Michel Bercher, coordinateur de I'école de Biodanza SRT Méditerranée, dans sa
monographie sur la « conscience affective ».

84 Qui nous reconnectent a notre part instinctive.

8 Affects durables dans le temps.

8 Dans le sens de « conscience ».
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Comme je l'ai déja précisé dans le schéma dynamique de l'identité (page 44), ce qui fait que nos
sensations corporelles ont un fort impact sur notre transformation, c'est qu'elles nous remettent en
contact avec notre premiére fagon de communiquer avec le monde, et a travers lui, de percevoir
notre identité.

A travers les propositions offertes pendant la séance par le facilitateur®”, a savoir les danses
individuelles, les situations de rencontre en groupe et notamment le contact et les caresses, les
musiques choisies qui favorisent I'expression spontanée des émotions, la Biodanza permet de retrouver
le chemin du senti, d'ouvrir nos perceptions et d'affiner notre sensibilité.

C'est-a-dire qu'au fil des vivencias nos sentis et ressentis sont de plus en plus présents et de plus en
plus fins.

Ressentir ce qui n'est pas pergu .. de la joie dans une marche en croisant les membres du groupe, la
sensualité et la volupté de mon corps dans une extension harmonique, I'émotion d'entendre la vie a
travers |'écoute d'un cceur, I'expansion au-deld de mes limites corporelles dans la position génératrice
de I'nomme é€toile, me sentir femme assumée dans toute sa grandeur et sa puissance dans une danse
yang, me sentir enveloppée de ouate qui me donne la sensation de m'évaporer dans un segmentaire du
cou, sentir mes bras qui s‘animent tous seuls dans un segmentaire bras-poitrine, une danse de ralenti, ...
et en étre transformée, parce que cela change ma fagon de me percevoir et que je peux agir autrement
a partir de cette perception... c'est le cadeau amené progressivement par la vivencia.

Autrement dit, la force des vivencias, vient du fait qu'elles passent par le corps, le vécu, le senti et
le ressenti (tout en incluant des éléments de conscience). Elles induisent ainsi des changements
profonds car ils ne passent pas par I'analyse mentale directement.

Jai évalué la capacité a sentir et ressentir des Biodanseurs da travers un sondage, cité en
introduction®. Les réponses indiquent que 30% des personnes considérent qu'elles avaient déja cette
capacité ; 61,7% estiment qu'elles ont évolué (dont 35% qui estiment avoir beaucoup évolué) suite a
leur pratique réquliére de la Biodanza.

+ Le pouvoir de la danse
Pour Rolando Toro, {la danse est la voie royale qui va au cceur de I'€tre}.

La Biodanza®® est une expression de la vie. « Je suis vie et je le danse »..
La danse est notre premiére fagon « d'@tre au monde », avant de parler c'est par la motricité que

nous commengons A hous exprimer (voir la construction de l'identité pages 16 et suivantes et le schéma
dynamique de l'identité page 44).

87 Nom donné a la personne qui accompagne le processus et anime la vivencia.
8 Voir les résultats en annexes 14 et 15 pages 99 a 109.
8 « Danza » = danse ; « Bio » = vie ; la Biodanza est la « danse de la vie ».
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Dés la naissance, le mouvement développe le corps calleux® dans le cerveau et pendant toute notre
vie, le mouvement est essentiel pour permettre d'intégrer et ancrer de nouvelles informations et
expériences dans nos réseaux neuronaux.

Comme je l'ai précédemment expliqué, l'invitation de la Biodanza est de nous permettre de « sentir »,
de nous reconnecter au corps source de plaisir, d la sensation d'étre vivant.
La danse est une voie royale pour nous le permettre.

Lorsque l'on danse on sent davantage son corps puisque l'on est doté de récepteurs appelés
« propriocepteurs » situés dans les muscles, les tendons, dans les ligaments des articulations, dans la
paume des mains. On pergoit ainsi davantage notre corporéité et vitalité globale qui hous mettent en
contact avec la sensation intense « d'€tre vivant ». Progressivement, la danse nous permet aussi de
nous connecter au plaisir de se mouvoir renforgant I'estime de soi et donnant la capacité a agir pour
aller vers ce qui est bon pour soi.

Rolando Toro a eu l'intuition de nous proposer un réapprentissage du mouvement naturel intégré et
« plein de sens ».

La danse en Biodanza n'est pas de la chorégraphie, de I'esthétisme, de la thédtralisation. C'est un
mouvement « plein de sens » car il répond a l'instinct, a sa force, a ses demandes, a sa logique.

Les différents mouvements proposés® sont imprégnés d'une simple observation de la vie. Par exemple,
des positions génératrices de « bercer la vie », « donner », « recevoir », « protéger sa valeur » ; la
danse du « tigre », du « serpent », de « I'hippopotame », du « héron» ; la danse de « connexion a la
propre force» ; la danse de « déplacement avec légéreté » ; la danse de « séduction»; la danse
« d'amour » ; ...

Par les danses proposées on retrouve les capacités naturelles : a ralentir, la sensibilité, la douceur, la
vitalité, I'expression de la joie, a donner, a recevoir, a protéger, a se mouvoir a partir du centre
affectif, a écouter, a sentir, a partager, a aller vers l'autre, a laisser notre spontanéité s'exprimer...
Portés par la musique®, nous apprenons a « étre » totalement dans la danse, puis nous nous laissons
« eétre la danse », nous autorisant alors & oser et & nous affirmer dans notre authenticité, notre
unicite.

{La danse est langage. Langage au-dela de la parole, car la ou ne suffisent plus les mots, surgit la
danse}’*.

Le grand pouvoir transformateur de la danse vient du fait qu'elle nous offre, entre autre, d'exprimer
nos émotions et que nos danses peuvent nous émouvoir.
La danse traduit ainsi beaucoup plus que nos mots.

2 Cest le réseau de fibres qui relie les deux hémisphéres cérébraux.
°! La Biodanza propose environ 250 exercices et danses différents.
2 Voir la partie sur le pouvoir de la musique pages 61 a 63.
%3 Le Dictionnaire des Symboles - Jean Chevalier et Alain Gheerbrant.
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{Le corps en mouvement est l'expression la plus frappante de notre identité}’*

Chacune de nos danses nous offre d'exprimer notre identité.

Je peux danser mon humeur, mon amour, ma joie, quand je danse je ne suis plus dans ma téte. Mon
mouvement vient du plus profond de moi, il exprime avec fougue ce que je n‘arrive pas a dire avec des
mots de ma gratitude et de mon plaisir a vivre, a partager avec les autres, a aimer.

La danse est un magnifiqgue moyen d'expression qui nous invite a &tre totalement concernés (corps,
émotions, sentiments, pensées). Comme je l'ai précédemment précisé, Rolando nous invite a travers la
danse d intégrer nos 3 centres : la téte (penser), le bassin et les viscéres (sentir) et le coeur (agir a

partir de l'affectivité). Il nous invite ainsi, pendant quelques instants, a sortir de la part de nous
limitée uniquement par le rapport rationnel et effectif au monde.

Le réapprentissage est progressif. Rolando Toro nous a proposé de révéler notre identité a travers
différents niveaux d'intégration. L'ensemble permettant une intégration pleine de notre identité.

- L'intégration motrice qui redonne liberté a notre mouvement en réhabilitant notre mouvement
naturel par un dépassement progressif des blocages moteurs®. Cest-a-dire que les danses
permettent de dissoudre les éventuelles tensions chroniques, de retrouver une capacité cohérente
et intégrée de se mouvoir, of frant ainsi d'étre bien dans son corps. Les danses qui le permettent
sont, entre autre, le rythme, la synergie, la puissance, I'élan, la fluidité, la sinuosité, I'équilibre,
I'élasticité, la flexibilité, les mouvements segmentaires,....

- L'intégration sensori-motrice : qui favorise notre capacité a nous mouvoir a partir des impulsions
qui viennent toucher nos sens. Par exemple, lintégration audio-motrice a travers notre
perméabilité a la musique ; la relation a I'espace ; le contact,....

- L'intégration sensitivomotrice : qui réveille notre capacité a nous mouvoir & partir des
informations, sensations qui viennent de notre propre corps. Cest-d-dire que nos sensations
« cénesthésiques »” organisent notre mouvement et nous permettent de réhabiliter la notion du
corps en tant qu'espace de plaisir a travers des danses comme la danse de plaisir cénesthésique,
I'extension harmonique,.... Cette intégration nous redonne une sensibilité forte a l'autre et au
monde, modifiant alors notre fagon d'étre et d'agir en relation.

- L'intégration affectivo-motrice : qui nous redonne acces a l'expression de nos émotions, nous
permet un mouvement ému, plein de grdce, sincére, une réponse émotionnelle cohérente avec
I'environnement a partir de ce que I'on ressent en relation avec I'autre ou les stimuli offerts par
la séance (musique, espace, contact, sentiments, émotions...).

4 Raoul Terren et Véronica Toro co-directeurs des écoles de Biodanza SRT de Bourgogne et Buenos Aires
(Argentine) - « Sentir la vie dans toutes ses dimensions ».
% Rigidités, cuirasses, tensions chroniques.
% Par exemple : chaleur, puissance, douceur, reléchement, euphorie,...
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- L'intégration idéo-motrice : qui integre également notre conscience c'est-a-dire notre fagon de
nous percevoir en relation avec les autres et I'environnement. En d'autres mots, cela veut dire
que notre systeme de valeur se réorganise, que I'on va vers plus d'unité, de cohérence : « je sens et
je réponds a ce que je sens ».

- L'intégration se fait également sur le plan existentiel qui hous permet d'imprégner notre quotidien
de ce qui s'est révélé pendant les vivencias et qui se pergoit dans notre humeur, nos actes, nos
facultés a faire des choix, d tre en relation, a se percevoir et percevoir l'autre,.. et modifie nos
comportements ; et sur le plan cosmique qui nous relie a I'espece, a tout le vivant.

Pour ma part certaines danses m'ont marquée plus que d'autres.

Par exemple la « marche de détermination » qui imprégne mon quotidien, chaque fois que j'ai un acte a
poser pour mon travail, pour aller parler a quelqu'un,.. La marche me permet alors un dépassement de
ma peur, je me sens portée par un sentiment intense de confiance, d'assurance, dans ma propre marche.

Toutes les danses ou on ralentit, notamment la « danse de bras sensibles », « ralentir le
mouvement », « la danse yin » qui m'ont permis globalement de me poser, d'étre moins dans l'action et
douvrir ma perception sensorielle. Je me sens caressée par lair et enveloppée de ouate dans ces
danses.

Les danses a deux comme «la coordination rythmique », la « synchronisation rythmique », la
« synchronisation mélodique », les « rencontres ». Ce sont des danses pour lesquelles jai, au départ,
quelques fois senti des tics nerveux qui manifestaient mon malaise et dans lesquelles je peux encore, en
fonction des personnes avec qui je les partage, sentir de la difficulté. Mais globalement, je peux dire
que ce sont des danses qui m'ont permis de m'ouvrir aux autres.

Toutes les « danses yang » qui ont conforté la confiance que j'ai en ma capacité a agir, a foncer et qui
m'aident a porter mon action avec une grande confiance.

Les « danses de fluidité » qui m'ont permis d'avoir une fluidité globale au niveau de mon mouvement.
Jai la sensation de me sentir plus « arrondie » dans ma fagon de bouger, plus douce dans mes gestes.

Les « caresses », « baptémes de lumiére », « rencontres épiphaniques » qui m'ont permis de découvrir
l'autre d'une autre fagon, de voir sa beauté au-dela de I'esthétique « formelle », d'ouvrir ma sensibilité
dans la rencontre, dans le soin que je peux apporter.

Toutes les « danses de créativité » qui m'ont permis d'enrichir ma fagon de m'exprimer.

Des danses séquentielles, comme la « danse de la création » pour laquelle, j'ai éprouvé une immense
émotion au moment de la création de la communauté humaine, la premiére fois ot je l'ai dansée.

La « danse d'intégration yin-yang » qui m'a permis de vraiment sentir et intégrer la différence entre
ces deux énergies.

La « danse de Vishnu » qui m'a permis de me poser, de sentir une force d'intégration et qui ma donné
une « assurance tranquille » qui dit « tout est la, il n’y a rien a prouver ».
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Je peux ainsi dire que je me suis découverte a travers chacune de mes danses et le plus magique
pour moi et que je sens que mon quotidien est teinté de ces nouvelles fagons de me percevoir et de
percevoir |'autre. Je m'exprime et j'agis comme un « nouveau » moi-méme.

4+ Le pouvoir du contact et de la caresse

Une autre voie royale pour nous permettre de retrouver la capacité a « sentir» et « nous sentir
vivant, unique et différent » est la voie du contact et de la caresse.

Pour aborder I'importance du pouvoir du contact et de la caresse sur le déploiement de l'identité, je
vais commencer par resituer l'importance de la peau, du contact et de la caresse dans notre
évolution.

La peau nous permet de sentir car elle est constituée de terminaisons nerveuses ou récepteurs
sensoriels qui répondent a différents stimulis comme le toucher, le contact, la pression, les variations
de température (chaud, froid) ou la douleur. Le visage et les bouts des doigts sont trés richement
innervés (2 500 récepteurs par centimetre carré au niveau de la pulpe, environ 600 000 récepteurs du
toucher et au moins 200 000 récepteurs de la détection de température).

On peut dire que la peau ressent tout (ce qui est agréable, ce qui I'est moins, la présence de l'autre,
notre propre présence dans le contact) et nous permet d'exprimer ce que nous éprouvons.

Une des fonctions de la peau est de donner des limites, de contenir, de protéger, de séparer le dedans
du dehors. Cela se traduit par une sensation de limites corporelles plus ou moins claires selon les
personnes et les états de conscience.

Pour Didier Anzieu, la peau n'est pas qu'une enveloppe physiologique, elle a une fonction psychologique
qui permet de contenir, de délimiter, de mettre en contact, d'inscrire. La peau, par ses propriétés
sensorielles, garde un role déterminant dans la relation a |'autre.

La peau regoit et émet « des informations » en permanence, elle refléte entre autre nos émotions
(rougeur sur les joues lorsque I'on est ému, lividité quand on a peur, teint blafard quand on est malade,
teint éclatant quand on est joyeux,..). Elle constitue aussi notre langage social nous permettant de
manifester notre envie d'appartenance, de différenciation, voire de révolte®”. Mais plus que tout, la
peau nous permet de nous reconnecter a I'amour®,

Le contact et la caresse nous transforment car ils nous reconnectent a nos premiers rapports avec le
monde, a notre premiére expérience de communication avec les autres.

Nous avons d'abord été baignés dans la caresse permanente du milieu aquatique de I'utérus
maternel ; le toucher est la premiére capacité sensorielle qui est apparue. En effet, autour de la
6° semaine aprés la conception, on peut observer des réactions primitives de la bouche a certains stimuli, puis
I'apparition de récepteurs tactiles sur la bouche, puis sur le visage, la paume des mains, la plante des pieds et a
partir de la 20° semaine sur I'ensemble du corps.

7 Voir la recrudescence de tatouages, piercing.
%8 En terme organique, toucher ou Etre touché libere l'ocytocine, hormone de « I'amour », dans notre cerveau.
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Puis, notre identité s'est construite dans I'expérience de contact® de notre peau contre celle de
notre mere.

Puis dans la découverte de notre corporéité a travers les contacts avec nous-mémes puis avec les
autres.

Ces sensations corporelles ont construit, en partie, notre propre perception de nous-mémes, de hotre
image et de I'estime que I'on se porte!®.

En d'autres mots, notre musculature et notre peau constituent le « contenant » naturel de notre
identité. Et selon Rolando Toro, {si notre limite corporelle reste insensible, notre identité profonde est

sérieusement altérée, occulte, comme emprisonnée}.

Dans notre société « répressive »' nous avons perdu I'habitude du contact et encore davantage, de
la caresse. Certaines personnes vivent sans jamais tre « touchées », prises dans les bras, caressées,...
alors que les effets bénéfiques du contact et de la caresse sur la santé sont scientifiquement

prouvés'®,

« Se toucher » soi-méme n'est pas plus considéré, au contraire. C'est souvent un acte considéré
comme « sale ». Pendant I'enfance nous avons peut étre entendu des interdits comme « ne te tripotes
pas », « ne laisses pas les autres te toucher ».

Sans compter que dans de nombreux cas, les expériences de contact ont été traumatisantes et ont
laissé des traces qui expliquent les résistances que certaines personnes peuvent avoir face a la réalité
du contact. Et que ces résistances et autres peurs passent dans les messages de I'éducation que nous
recevons.

Dans ces conditions, en fonction des événements que l'on vit, on peut plutdt avoir une tendance
naturelle a se « carapacer » pour ne plus sentir, « avoir la peau dure ».

Jai a un moment dans ma vie eu cette sensation et je m'en vantais, je me sentais « forte » mais a
I'époque je navais pas compris que le terme approprié était plutét « blindée », que je me rendais
insensible.

Pour Rolando Toro, {il est important de redonner a notre peau sa fonction pleine et entiére, c'est-a-
dire d'étre un organe capable de projeter, de transpirer et d'irradier notre identité}.

La Biodanza nous propose de réhabiliter le contact et la caresse qui permettent de sentir, « d'étre
vie » et de I'exprimer, de révéler notre fagon d'étre au monde, notre identité a travers notre peau.
Qui plus est, le contact et la caresse sont considérés comme thérapeutiques puisqu'ils induisent de
nombreux effets pour notre mieux-&tre', notamment en permettant une dissolution progressive de
nos cuirasses défensives.

7 Que Rolando Toro nomme « protovivencia de contact ».

100 \oir la partie sur la construction de l'identité page 16 et l'annexe sur le schéma dynamique de l'identité page 44.
101 \oir la description page 27 et suivantes.

102 \oir les recherches de René Spitz (psychiatre américain 1887-1974) sur I'hospitalisme.

103 Voir la carte conceptuelle sur les effets intégrants de la caresse en annexe 11 page 96.

56



%

Comme je l'ai indiqué a travers le schéma dynamique de l'identité, a travers, entre autre, le contact et
la caresse, on pergoit davantage son corps, on se sent davantage vivant, unique et différent.

La Biodanza nous permet également de réapprendre a expérimenter le corps source de plaisir. Quand
on fait I'expérience d'étre tenu dans les bras, d'étre chéri, caressé avec tendresse, bienveillance, soin
et amour, on se sent aimé. Quand on revit I'expérience d'étre caressé avec passion, on se sent désiré.
Quand on s'offre soi-méme une caresse, qu'on se reconnecte avec le propre corps, qu'on en prend soin,
cela nourrit I'amour qu'on se porte.

Le fait de retrouver la perception du corps source de plaisir, renforce notre sélectivité, c'est-a-dire
notre capacité a savoir ce qui est bon pour nous et a I'exprimer par un feed-back clair. Que je
pourrais traduire par donner un message clair par rapport au contact souhaité, donc se positionner.

Ces nouvelles perceptions revalorisées du corps, transforment et renforcent I'estime qu'on se porte et
donc l'identiteé.

Bien entendu, pour qu'elle soit intégrante, la caresse est proposée dans un environnement favorable. La
Biodanza nous invite, a travers les vivencias, d réapprendre a foucher et caresser avec présence,
sensibilité, affectivité, tendresse, érotisme et plaisir.

La caresse implique aussi nos structures cérébrales archaiques, siege des instincts et des émotions. A
travers le contact et la caresse, la Biodanza nous offre ainsi de nous reconnecter a nos émotions et
sentiments comme I'amour, la tendresse et la joie et nous offre de tisser des liens authentiques avec
les autres et I'univers. Elle nous ouvre a travers ces échanges, a retrouver nos capacités naturelles de
« donner » et « recevoir »'°* de l'affection, & partager.

La caresse nous ouvre aussi d reconnecter nos instincts a travers |'élévation du désir sexuel qui nous
permet progressivement de transformer nos mécanismes de défense, notamment ceux liés a la
répression sexuelle (voir la premiére partie sur les courants de pensée page 28). Cette réhabilitation a un
effet sur notre instinct de nidification (envie de construire un foyer) et sur notre instinct de survie
(envie de « croquer la vie a pleine dents »).

La caresse, parce qu'elle est partagée avec le groupe, a aussi un effet sur notre fagon de percevoir le
monde et les autres en nous ouvrant a un amour communautaire, en élevant notre sentiment
d'appartenance.

Enfin, je pourrais conclure que la caresse a un effet sur I'existence en redonnant la priorité au plaisir,
au bien-étre et a la liberté de choix dans notre vie.

Pour illustrer un des effets de la caresse par mon expérience...

Jai per¢u ma difficulté a « recevoir ». Quand on veut m'offrir une caresse dans lintimité, un
compliment, un cadeau,..., je ressens alors une agitation profonde qui me met mal a l'aise et me pousse a
« agir », je pourrais dire a « magiter ».

104 Base d'une identité saine.
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Par exemple, pendant que mon compagnon m'offre une caresse, je cherche d le caresser en méme temps
que je « regois ».

Je me suis alors rendu compte que cette stratégie que je mettais en place m'empéchait de « recevoir »
vraiment, car en donnant je suis moins « réceptive », moins ouverte. Et que ce soit pour recevoir des
caresses ou des compliments, je trouve, en régle générale, toujours une pirouette pour « éviter ».

Je ne sais pas si la raison provient de I'empreinte de « non contact affectif » avec mes parents a la
naissance, qui peut nourrir la perception que « je ne mérite pas » de recevoir.

Quelle que soit la raison, j'ai repéré que progressivement, au fil des vivencias, mon comportement
évolue et est totalement différent de celui que j'évoque dans mon quotidien.

Au fil des nouvelles expériences que je vis, a travers les vivencias, j'aime de plus en plus les caresses,
j'aime étre tenue dans les bras, j'aime Etre touchée que ce soit de fagon sensible dans une caresse
tendre ou plus fougueuse dans une caresse érotique.

Je sens que ma capacité a m'abandonner augmente. Je n'ai plus le méme comportement, car je ne
cherche pas a mentaliser I'expérience. Je vis simplement I'expérience, totalement présente a l'instant.
Je suis totalement portée et absorbée par la musique.

4+ Le pouvoir de l'autre et du groupe

Selon Rolando Toro, « l'identité est perméable aux autres et, ne se révele qu'en la présence de
I'autre », d'ol I'importance du groupe pour |'expression de I'identité.

La Biodanza invite a sortir de l'illusion que c'est le développement « personnel », individuel qui permet
de se transformer. Le groupe est un point essentiel qui différencie la Biodanza de nombreuses autres
pratiques et qui explique que la Biodanza ne se pratique pas en séances individuelles.

Comme je l'ai exposé dans la premiere partie, on peut noter que l'autre est important tout au long de la
construction de notre identité. Dés notre naissance nous sommes sensibles a notre
environnement'®® et nous avons besoin des autres. Nous avons autant besoin de nourriture affective'®
qu'alimentaire. Il nous permet de nous découvrir, de nous différencier, de nous affirmer grdce a
I'opposition, de nous créer une identité par identification en explorant |I'appartenance aux groupes, de
découvrir notre identité sexuelle et les notions d'attirance et de rejet, la notion de choix,...

C'est ce processus de transformation en lien avec l'autre, qui est reproduit lors des vivencias
lorsque nous sommes en contact avec une personne ou le groupe a travers les différentes situations
proposées par le facilitateur.

Le groupe peut symboliquement représenter la manifestation archétypale de la paternité, de la
maternité, de la fraternité, de la séduction,.. activant ainsi nos mécanismes inconscients et nhous
offrant alors de multiples occasions de nous découvrir et nous transformer en profondeur.

105 ¢f. La vidéo sur limportance de l'environnement pour l'apprentissage et le développement de l'enfant
(https://www.youtube.com/watch?v=ams43i_mOrg).
106 | a carence affective peut entrainer des pathologies de l'identité.
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J'ai regroupé de nombreux éléments qui me permettent d'illustrer le fait que I'on peut considérer que
I'humain est un écofacteur indispensable et trés puissant pour l'intégration de l'identité.

L'autre nous permet de nous « révéler » car il nous affecte. C'est dans la rencontre qu'on peut
sentir notre extréme sensibilité, notre géne ou notre désir, notre « état amoureux » pour les
autres, qu'on peut sentir ce qui nous convient ou non. Les émotions déclenchées correspondent
alors a une découverte de nous-mémes dautant plus profonde quelle n'est pas réfléchie,
décortiquée, analysée mais vivencielle et intégrée.

Le groupe permet d'explorer la diversité et ainsi de changer nos croyances, d'accepter la
différence. Par exemple, si j'ai une aversion contre les personnes porteuses de handicap, mais que
je me laisse émouvoir lors d'une danse avec l'une delle, ma représentation du handicap sera
changée.

En méme temps, en multipliant les opportunités de goliter a la diversité, le groupe facilite les
occasions de sentir ce qui est bon ou non pour soi.

Les autres assurent une fonction « permissive » pour dépasser nos limites (parce qu'on voit l'autre
le faire ou qu'il nous inspire) car alors nos mécanismes de défense s'amenuisent.

L'autre nous sert aussi de miroir pour percevoir notre unicité. « Si je peux voir le merveilleux en
l'autre, je peux le voir en moi ».

Le groupe favorise également le réapprentissage des bases de la relation saine en réhabilitant la
présence, le soin, le feed-back'”” ; des comportements sains comme savoir donner, refuser,
recevoir, demander ; apprendre a regarder naturellement, se coordonner, dialoguer ; retrouver la
relation affective sans dépendance, sans esprit de compétition. Il permet de réapprendre la
responsabilité de nos actes en posant clairement nos limites (plus de victimes, bourreau,
sauveur'©®).

Le groupe favorise le renforcement de nos expressions saines comme la joie de vivre, l'envie de
contact, I'envie de partage, la fraternité, la créativité, la transcendance, I'élan de vie,...

Le groupe facilite I'abandon. On parle de « matrice » de protection.

Pour s'‘abandonner, on a besoin de se sentir « en confiance ». Au fil des séances, la confiance est
grandissante et permet de dépasser ses peurs (si la pratique est réguliére, permettant alors un
approfondissement des relations).

On voit progressivement les participants qui osent danser au centre, on voit I'expression se
libérer, les mouvements s'affirmer, les personnes se rapprocher entre les danses, la parole se
libérer lors du récit vivenciel.

Je peux l'illustrer par I'expérience vivencielle du groupe que je facilite :

Chaque début de séance se voit le témoin des mots et des ressentis de chacun, tellement
différents et pourtant tellement proches, comme des graines qui ensemencent les autres ; se voit
le témoin des yeux brillants. Les mots viennent progressivement, plus fleurissants a chaque séance,
comme si chacun osait révéler un peu plus de lui aux autres, partager encore un peu plus de son
intimité. Chacun a son rythme ose «étre» et «lexprimer». Et le partage est riche
d'enseignement et de puissance transformatrice pour les autres.

107 | a réponse cohérente par rapport d la situation.
108¢f. le triangle dramatique du Docteur Stephen Karpman, psychologue américain spécialisé en analyse
transactionnelle.
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- Les autres nous permettent de vivre l'unité, de nous connecter a notre identité cosmique. C'est
notamment le cas pendant les phases de régression collective ot le groupe s'abandonne les yeux
fermés et ou les identités individuelles disparaissent au profit d'un tout unifié (dans les rondes de
bercement, les groupes compacts, les cheeurs de bambou divin,...).

J'aime cette phrase de Rolando Toro, qui nous permet de mieux saisir l'importance du groupe mais
aussi de l'affectivité et de la qualité de présence que nous intégrons a travers nos danses et
rencontres.

{Nous sommes bien trop seuls au beau milieu d’'un chaos individualiste. Car il est possible d'étre absent
aux autres et a nous-mémes malgré toute notre présence. Dans le fait de ne pas nous regarder, de ne
pas nous écouter, de ne pas nous toucher, nous nous dépouillons les uns les autres de notre identité}.

- Les autres nous permettent de rencontrer davantage notre « humanité ». La Biodanza offre le

réapprentissage de la rencontre affective. Et lorsque la rencontre affective et authentique se
produit, cela déclenche des modifications profondes dans l'identité de chacun.
La Biodanza nous invite ainsi d renouer avec notre conscience éthique qui émane d'un sentiment
d'amour profond pour I'humanité. Elle nous invite a intégrer le lien d'interdépendance aux
semblables et a l'univers, nous permettant de sortir des comportements individualistes et anti-vie.
Nous offrant de vivre la vivencia d'unité avec le tout, la sensation de trouver sa place dans le
monde et d'étre en harmonie avec lui.

Le groupe constitue un environnement bienveillant, dans lequel on trouve soutien et encouragement.
On n'a alors moins besoin de jouer de rdle, on se sent moins jugé, on peut se libérer du regard de
I'autre et plus facilement étre soi.

Mais, comme pour tout le processus, la progressivité'®® dans les situations de rencontres proposées est
primordiale, car au départ, le groupe peut faire peur.

En entrant dans un groupe on expose notre identité a de nombreuses situations qui peuvent nous
déstabiliser, parce qu'on est tous différents et que nous ne pouvons pas anticiper la réaction et la
réponse des autres, ni méme les notres.

En méme temps le groupe permet de nous confronter a nos peurs. C'est parce que nhous apprenons
ensemble, que nous expérimentons en toute innocence, en toute simplicité, dans l'affectivité que le
meilleur de nous pourra émerger.

Voila bientdt quatre ans que je facilite et ce qui me fait le plus comprendre I'importance du groupe en
Biodanza, au-dela des mots, c’est de voir évoluer le groupe que j'accompagne. De voir leurs yeux briller,
leurs étreintes profondes, leur capacité a se soutenir, a Etre complices, a accueillir tout nouvel entrant
et en méme temps a parler eux-mémes de l'importance du groupe et de leur préférence pour que le
groupe reste de temps en temps fermé.

De mon cété, la relation aux autres m'a offert d'apprendre a poser clairement mes limites ; a oser aller
vers tous, sans aucun « a priori » ; a prendre confiance en moi ; a prendre conscience de ma valeur ; a
développer ma faculté a prendre soin, a écouter . a partager. a découvrir mon feu intérieur; ma
capacité a jouer . a exprimer ma sensibilité ; a rechercher la douceur contenante des étreintes . a
apprendre a recevoir ; ...

La liste est longue de tout ce que j'ai découvert de moi, de tout ce que je me suis autorisé, a travers les
explorations que la Biodanza m'a offertes, par la diversité des propositions de rencontres avec les
autres.

109 parallélement, la régularité de participation est favorisante.
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Pour conclure sur l'importance du groupe, jai choisi une phrase de Rolando Toro que jaffectionne
particulierement : {la Biodanza est la poétique de la rencontre humaine}.

Je suis toujours émerveillée par les visages radieux, les yeux brillants, les liens d'amour, de solidarité,
de fraternité qui émergent pendant les vivencias.

En facilitant moi-méme un groupe, je me sens un peu « alchimiste de vie », et je suis souvent émue de
ce magnifique épanouissement qui se déroule sous mes yeux. Merci a Rolando Toro, pour ce beau
cadeau.

+ Le pouvoir de la musique

{La musique nous renvoie a un étre humain en lien avec la nature et linfini..La mélodie sonore
accompagne la mélodie de tout ce qui flue a l'intérieur de nous}™.

Depuis tout temps, d tout dge, la musique relie les hommes entres eux (tribus africaines, aborigénes,
celtes, adolescents, concerts, chants corses, gospel, chants grégoriens,...).

Elle modifie notre perception, augmente notre sensibilité, notre sens esthétique, notre relation aux
autres. Elle a une influence sur I'humeur.

En Biodanza, la musique est primordiale. Elle est spécifiquement choisie pour faciliter notre
mouvement, libérer notre expression, induire un certain type d'émotions positives'’.

Elle peut nous permettre d'exprimer notre singularité dans la danse, chacun répondant & I'impulsion de
la musique a partir de ce qu'il « est » et se révélant dans la musique.

Elle peut induire la transe et la régression, nous relier, nous conduire a I'émerveillement,...

La musique est naturellement présente en nous : battements du cceur, rythme cérébral, respiration
des poumons, vitesse de circulation du sang, vibration des cellules, pulsations du systéme nerveux...
Mais nous avons, au fil du temps, perdu le contact avec notre musicalité naturelle pour entrer dans des
rythmes effrénés qui génerent du stress, des maladies physiques et psychologiques.

Le souhait initial de Rolando était de retrouver la « musicalité de I'étre » c'est-a-dire de réhabiliter
« |'eétre musical » en chacun de nous.

La musique a été un point de départ de ses recherches.

Il avait proposé une féte pour égayer les patients qui ressemblaient a des « morts en vie », pour
expérimenter les effets de la combinaison de la danse et de la musique sur leurs conditions de vie.

Il a alors repéré que les musiques douces, tranquillisantes, régressives, de type « planant » augmentent
les délires psychotiques et qu'au contraire les musiques rythmiques, euphorisantes, joyeuses, de type
« vitale » les réduisent, améliorant ainsi le sens de la réalité.

En d'autres termes, les musiques tranquillisantes auraient des effets trophotropes.
Elles tendraient a stimuler le systéme parasympathique cholinergique, induisant le repos, le calme, le
sommeil et favorisant l'accés a la régression.

10 yehudi Menuhin, violoniste et chef d'orchestre américain (1916-1999).
B1 | q joie, le désir sexuel, l'amour fraternel, la bonté, la confiance en soi, la plénitude, Iamour-..
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Les musiques euphorisantes auraient des effets ergotropes.

Elles tendraient a stimuler le systéme neurovégétatif sympathique adrénergique, réveillant la sensation
d'étre vivant et vital, élevant les niveaux de vigilance et d'attention, elles augmenteraient la conscience
de soi et du monde (CISM).

Ces deux types de musiques sont utilisés pendant les vivencias afin d'induire des changements d'état
de conscience'’” et de permettre un équilibre organique entre nos fonctions ergotropes et

trophotropes'™.

La musique génére, chez nous, des modifications tant au niveau physique que psychique :

- Au niveau physique : elle affecte le rythme cardiaque, le pouls, la pression artérielle, éléve la
résistance immunitaire, offre du contenant affectif, calme les états d'anxiété,...

- Au niveau psychique : elle permet de modifier les émotions et sentiments, elle peut aider a créer un
environnement émotionnel positif et chaleureux. Elle permet de stimuler l'imagination et la
réflexion. Elle change le comportement (donne du courage, incite a l'action, aide a renforcer
I'estime de soi,...).

Mais toutes les musiques ne sont pas favorables a I'organisme.

Le choix des musiques proposées en Biodanza est le résultat de nombreuses années de recherche

dont I'étude est confiée & un comité de sélection'*.

La musique sélectionnée est organique' c'est-a-dire qu'elle est choisie pour son contenu expressif
susceptible d'induire des vivencias intégrantes, de nous inviter d devenir la musique, a étre dansé par
elle. Elle est structurée autour d'un fort contenu émotionnel (et non mental ou esthétique).

En d'autres mots, cela veut dire que la musique est choisie pour éveiller chez nous des émotions'® qui
peuvent &tre dansées, ou des danses qui nous émeuvent.

Les musiques sélectionnées en Biodanza sont des écofacteurs positifs qui stimulent I'expression dans
les 5 lignes. Elles ont une valeur sémantique claire :

Valeur sémantique Caractéristiques de la musique
Vitalité Musiques euphorisantes, joyeuses, Rythmique, contagieuse, rapide, invitation au saut, cri,
énergisantes, vitales jeu,...
Sexualité Musiques érotiques, sensuelles, Mélodique, érotisme des voix, couleur émotionnelle,
passionnées intensité des sentiments
Créativité Musiques profondes, intenses, Intensité des sentiments, richesse des contenus

mystérieuses, intenses suscitant des symboliques
sentiments de grandeur

Affectivité Musiques tendres, chaudes, solidaires, | Mélodique, lyrique, romantique, couleur érotique suave,
aimables, romantiques de type berceuse qui renvoi a I'enfance, légere,
profonde
Transcendance Musiques harmonieuses, océaniques, Harmonique, mélodies infinies, profonde harmonie,
sublimes, illuminées, éternelles éléments de la nature

12 \oir page 63 et suivantes, I'explication sur les changements d'état de conscience.
13 Ces derniéres étant souvent délaissées par la société.
114 Chaque musique est associée a un exercice et fait partie d'une liste officielle.
% Sauf cas exceptionnel pour la créativité notamment.
6 | a musique est pergue dans le thalamus. Voir la partie sur les émotions et le cerveau. Elle agit directement sur
les centres des émotions sans passer par les filtres analytiques de la pensée.
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En Biodanza on réapprend a écouter la musique avec le corps tout entier.

En fonction de sa sémantique, la musique se regoit différemment : une musique de terre peut nous
prendre au hiveau viscéral, nous reconnecter a nos instincts, nous donner envie de hous ancrer, de
descendre davantage dans le sol ; une musique légére et expressive comme une valse peut se recevoir
plus haut dans le corps et nous donner envie de nous élever, de « tourbillonner » ; une musique
affective, douce et profonde peut nous toucher en profondeur, nous émouvoir, générer |'ouverture des
bras, nous rendre infiniment sensible et amoureux de chacun, amoureux de la vie ; une musique qui
contient du feu peut générer de la passion, déclencher un feu intérieur intense, le feu du désir ...

Certaines propositions de Biodanza (cheeur de Bambou Divin, chant du prénom, ...) invitent a utiliser notre
propre voix, celle qui vient des viscéres. Elle nous met alors encore plus profondément en contact
avec notre identité.

Par I'écoute musicale, nos perceptions s'amplifient, la relation a notre plaisir devient plus
cénesthésique au fil des vivencias. L'écoute de la musique s'inscrit dans une progression sensorielle.

La musique est primordiale en Biodanza car, selon Rolando Toro, l'identité y est perméable.

Je peux lillustrer en faisant part de ma propre fagon de percevoir la musique lorsque je suis en
vivencia.

« Je suis », et en écoutant la musique, je peux y entrer, me laisser glisser jusqua « devenir la
musique » et en exprimer le contenu a travers ma propre identité.

Mes gestes ne sont plus réfléchis, plus raisonnés. Ils sont dénués de toute recherche esthétique ou de
résultat.

Je me sens mue par I'émotion apportée par le contenu de la musique. Je me sens « Etre », libre,
désinhibée et je m'autorise a I'exprimer sans retenue dans ma danse.

Je laisse le mouvement m'envahir, je me laisse traverser par les frissons, les excitations sexuelles ; je
m'offre de plonger dans la sensualité de la caresse ; je me laisse m'expandre, « grandir » dans les
danses de connexion a la propre force, ou a I'homme étoile ; je me laisse entrer dans la sensibilité

extréme lors des baptémes de lumiére ; je laisse mes bras s'élever dans les positions génératrices,...

J'exprime alors pleinement mon identité a travers mon propre mouvement.

+ Le pouvoir de |'expansion de conscience

Ce qui me permet de révéler mon identité est d'avoir une autre perception de la réalité. Les expansions
de conscience favorisent ce changement de perception.
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L'expansion de conscience est un état de perception amplifié qui se caractérise par le fait de rétablir
le lien primordial avec l'univers. En d'autres termes, comme je l'ai déja dit dans les éléments
essentiels du processus, « de nous relier en tant qu'étre vivant aux principes du vivant ».

Dans cet état on peut voir les choses autrement, ce qui influe sur notre maniére d'étre au monde et
d'agir pour aller vers davantage d’harmonie avec la vie.

Selon Rolando Toro, les changements d'état de perception et de conscience sont facilités par une
pulsation naturelle de l'identité entre différents états de conscience.

L'identité pulse d'un état centré sur soi a un état plus ouvert ot la conscience est élargie, permettant
ainsi de sentir et ressentir de fagon plus intense.

Rolando Toro a hommé ces états CISM (conscience intensifiée de soi et du monde) et régression. Ils

constituent I'axe horizontal du Modéle Théorique'’.

Ce mouvement naturel correspond a nos 2 premiéres expériences d'identité'® :

- la fusion cosmique, la reliance au tout, a la vie que nous expérimentons dans la phase feetale et
périnatale’ ;

- la conscience de ce que hous sommes, de hotre unicité, que nous intégrons a partir de la découverte

de notre corps, de nos limites corporelles et de notre apprentissage du langage'®.

Dans I'état de conscience intensifiée de soi, on a la sensation d'étre le centre de perception du
monde et de la réalité.

Pour favoriser cette conscience accrue de soi-méme et du monde, le
facilitateur choisira des danses et musiques qui peuvent renforcer la sensation
de « se sentir vivant », de sentir nos limites corporelles par l'intensification de
nos sensations, des situations, des perceptions et des émotions, a travers le
mouvement. Par exemple, une danse d'extension maximale, une danse yang, une
danse de terre, une libération, un saut synergique,.... Et cette conscience accrue
de soi, permet de renforcer notre identité pour faire face aux réalités de
« I'étre » au monde a savoir retrouver les capacités a se protéger, s'orienter,
survivre,...

Ce renforcement de l'identité facilite I'accés a la régression qui demande de I'abandon.

Dans I'état de régression, nous sommes dans un état dans lequel la conscience de notre
propre identité diminue. Cela se traduit par une perte de la perception de notre identité
corporelle, une diminution, voir disparition de notre niveau d'activité volontaire et
corticale et ol une diminution de notre niveau de vigilance conscient. Cela nous rameéne a
I'état fusionnel, un état d'extréme réceptivité ol I'identité s'efface au profit du « un ».
En ce qui me concerne, je sens souvent mes limites corporelles s'estomper, me donnant la
sensation d'étre baignée dans la douceur de la ouate, dans un océan infini. Je me sens
totalement sereine et posée, dans un silence intérieur. Jai la sensation que le temps est
suspendu.

17 Voir le Modéle Théorique page 76.

18 Voir le schéma dynamique de l'identité page 44.

119 pépiode de 1 2 années suivant la naissance.

120 \oir la partie sur la construction de l'identité page 16 et le schéma dynamique de l'identité page 44.
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Nous sommes alors a la source de notre partie saine, qui, indépendamment de toute volonté, a travers
ce que Rolando Toro nomme l'inconscient vital, réorganise la vie et nous offre de nous réparer, nous
libérer de nos conditionnements, de nos empreintes pour nous reconnecter avec nos valeurs de vie
instinctives.

Adriaan Kortlandt'® utilise le terme de « re-progression» c'est-a-dire la capacité de progression
apreés une régression vers des étapes foetales ou périnatales pour revenir progressivement au moment
présent.

Cette reprogression est possible parce que pendant la régression, nos modéles primordiaux de
développement se réactivent et que nos élans vitaux réprimés par le processus d'apprentissage se
réorganisent.

La régression induit un processus de transformation profonde offrant la possibilité de régénérescence
globale a tous les hiveaux : cellulaire, organique et de perception.

L'état de régression pouvant favoriser I'harmonie globale du corps, le développement de nos
potentialités, la connexion a nos tendances naturelles saines.

En d'autres mots, on pourrait dire, qu'a partir de la capacité d'éprouver cet état de régression, nous
retrouvons notre nature bienveillante, sensible, aimante, solidaire, soucieuse du prochain, de la vie
(conscience éthique), notre connexion a l'univers (conscience cosmique), la perception de la « beauté »
et du merveilleux en soi, en l'autre, en l'univers (conscience esthétique).

Ce qui permet d'avoir une perception du monde plus émerveillée, plus sensible, plus reliée, c'est qu'a
travers ce continuum entre les 2 états de conscience, nous intégrons nos 4 niveaux d'inconscients :

- Ceux qui ont alimenté nos croyances et nos comportements « raisonnés » et anti-vie : l'inconscient
personnel * et l'inconscient collectif ®;

Ceux qui hous reconnectent a la vie, d l'origine, a nos réponses instinctives, a notre identité saine :
hotre inconscient vital € et notre inconscient numineux °.

>

Inconscient biographique qui contient mon histoire et ma fagon de la percevoir (le sens que je lui donne).

8 Inconscient de I'humanité, transmis par hérédité.

Intelligence cellulaire qui sait naturellement ce qui est bon ou a rejeter et nous remet en lien avec nos besoins
essentiels « protéger la vie » en luttant ou s‘éloignant du danger et en se rapprochant du plaisir.

b Perception de la divinité dans notre essence, capacité a nous relier dans une dimension humaine, sacrée et infinie.

Cest la progressivité et la répétition de la pulsation entre les deux états de conscience qui nous
permet de développer notre sensibilité a passer d'un état de conscience & l'autre jusqu'a l'intégration.
Le passage est comme une sorte de curseur qui se déplace entre les deux polarités de I'axe des états
de conscience avec plus ou moins d'amplitude.

Pour [l'illustrer par un exemple, au fil des vivencias, je suis plus sensible a la nature, jouvre moins les
yeux, je ralentis davantage, je suis plus facilement émerveillé par les autres,... et tout cela contribue a
changer ma perception de moi et du monde. C'est-a-dire que mes comportements peuvent changer. Je
peux devenir plus présent a moi-méme et aux autres, a mes besoins et désirs, a mes actes.

121 Ethologue Hollandais (1918-2009) ayant écrit sur la hiérarchie des instincts.
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La Biodanza induit ces changements d'états de conscience avec les danses, et plus particulierement
pour |'état de régression a I'état faetal, a travers les caresses de nature affective (en lien avec les
protovivencias du nouveau-né) lorsqu'elles sont données avec délicatesse, sensibilité et douceur
générant alors une sensation de dissolution'?? et la transe intégrante.

+ Le pouvoir de la transe

Ce qui permet le passage d'un état de conscience a un état de conscience amplifié, est la transe.
La transe est toujours accompagnée de modifications cénesthésiques et neurovégétatives.

Dans le cas ol on passe de la CISM (Conscience Intensifiée de Soi et du Monde) a la régression, comme
je l'ai déja décrit en parlant de la régression, on peut dire que notre activité corticale volontaire
s'amenuise, voire disparait, laissant toute sa place a notre sensibilité. Notre perception sensorielle
(ouie, odorat) est accrue, notre peau devient ultra sensible, nos limites corporelles disparaissent. On
est dans un état de réceptivité extréme.

Dans le cas inverse, ol on passe de la régression vers la CISM (Conscience Intensifiée de Soi et du
Monde), autrement dit au moment de sortir de la régression, c'est la ol peut se produire une
expansion de conscience qui serait I'élaboration de la vivencia.

En d'autres termes, cette vivencia corporelle d’harmonie avec dissolution des tensions corporelles,
que jai vécue peut me faire sentir en harmonie avec l'univers. Je peux alors me sentir relié au
« tout », a l'origine de la vie, a mon identité cosmique et cette sensation perdure au sortir de la
régression, cela pouvant changer ma fagon d'étre et d'agir dans le monde en interdépendance avec
les autres.

En Biodanza, la transe est intégrante, c'est-a-dire qu'elle respecte I'harmonie organique et est réalisée
en étant totalement présent dans l'ici et maintenant, dans un environnement sécure.

Pour que l'abandon total soit possible, il faut se sentir en confiance dans le groupe'® et que
I'affectivité soit forte entre les participants (le groupe devient « matrice » qui veille et prend soin de
la personne qui s'abandonne).

5. L'identité se révele a travers les 5 lignes de vivencias

Comme je l'ai déja dit, révéler son identité c'est la déployer, dans notre quotidien, dans la vitalité, la
sexualité, la créativité, I'affectivité et la transcendance. Les axes qui regroupent tous nos besoins
identitaires.

Nous n'avons pas été impactés de la méme fagon par nos expériences de vie. L'expression des
potentiels est subjective et différente pour chacun.

122 C'est-d-dire diminution de la conscience de sa propre identité.
123 p'odi I'importance de la participation réguliére a un groupe hebdomadaire.
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Par exemple, certaines personnes happées par leurs passions ou leur travail auront pu développer
davantage leurs potentiels liés a la créativité que ceux liés a la sexualité ou l'affectivité.

Nous n'‘avons pas les mémes besoins concernant les lignes a développer. Nous n'évoluons pas non plus
de la méme fagon, car nos capacités a changer sont liées a notre histoire, a notre degré
d'engagement dans le processus et aux expériences qui traversent notre quotidien.

Je vais explorer chacune des lignes pour donner plus de détail sur ce qu'elle nous permet de déployer
de nous-mémes et indiquer, ce qui pour moi a changé.

4+ La vitalité correspond a notre besoin de vivre en bonne santé, avec « envie » (motivation), & nous
mouvoir et agir selon nos préférences (reliées a nos besoins instinctifs), a respecter nos rythmes
naturels, a sentir et stimuler notre élan vital (capacité qui nous pousse a vivre et a agir).

Les danses proposées dans la ligne de la vitalité favorisent des comportements en lien avec nos
« Exigences Vitales de Base ». Le concept de vitalité en Biodanza s'appuie sur l'inconscient vital et
le principe biocentrique (connexion profonde a la vie).

Les danses de la ligne de la vitalité permettent de retrouver les mouvements spontanés et naturels,
la puissance, l'agilité, le courage de vivre, la joie, I'enthousiasme, l'agressivité saine, I'élan vital,
l'autorégulation (équilibre des systémes sympathique et para sympathique), linstinct de
conservation, la plénitude, une humeur endogéne élevée (optimisme, plaisir...),...

En ce qui me concerne, méme si je considére que j'ai naturellement un niveau de vitalité élevé, cette
ligne m'a permis de renforcer ma capacité a me positionner, a dire non, a poser mes limites, a
sentir mon yang, ma puissance de vie. Aprés de nombreuses vivencias, j'ai ressenti une énergie de
joie immense, j'avais I'impression que toutes mes cellules pétillaient, pulsaient. Méme si je me sens
déja forte et endurante, la Biodanza ma permis d'augmenter la confiance en moi (me sentir
pleinement vivante) a travers cette force physique qui est la mienne, que je qualifierais délan vital
et que je sens dans les danses. Je me suis également rendu compte a de nombreuses occasions que
si je me sentais fatiguée, voire souffrante, je repartais de la vivencia complétement régénérée.

+ La sexualité, au niveau instinctif, correspond a la capacité a assurer la continuité de la vie par la
reproduction. Mais elle correspond aussi a notre capacité a tre dans l'appétit de vivre, a avoir du
plaisir, a connaitre nos préférences et a oser les manifester. Pour Rolando Toro, renforcer notre
sensibilité pour jouir de tous les grands et petits plaisirs de la vie est la chose la plus importante.

Les danses proposées dans la ligne de la sexualité ont pour fonction de nous permettre de stimuler
le désir et l'aptitude a se reconnecter au plaisir sans culpabilité jusqu'a s’y « abandonner », a
commencer par le plaisir du mouvement et le plaisir cénesthésique ; a rencontrer l'autre; a
explorer la liberté d'expression a travers des propositions ol on stimule le jeu, les pouvoirs
d'attraction, les jeux de séduction, la sensualité ; ...

La diversité des explorations proposées dans cette ligne, nous conduisant & mieux découvrir et
sentir ce qu'on aime ou hon pour orienter davantage hos désirs et aller vers le plaisir.
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En nous libérant de la culpabilité et des « a priori », cette ligne permet la revitalisation de nos
fonctions sexuelles instinctives (excitation, orgasme, fertilité).

Comme je l'ai déja évoqué, cette ligne était de loin celle ou j'ai eu le plus de difficultés et a la fois
ou j'ai pergu le plus de changements. C'était celle ou mes potentiels étaient les moins développés, en
raison de mes expériences de vie et de l'importance de mes mécanismes de défense. Notamment ma
vigilance liée a mon manque de confiance en l'autre et en moi-méme. Je n'osais pas jouer avec mes
formes que je considérais comme trop érotiques et visibles, que je pouvais méme qualifier
« d'aguicheuses ». Je prends aujourd’hui un plaisir particulier @ m'exprimer dans les danses de
séduction et dans toutes les danses a deux avec des mouvements sinueux ou passionnés.

Jai progressivement réussi a m'‘abandonner davantage aux propositions et a y prendre plaisir.
J'éprouve, de l'excitation, un réveil viscéral de désir qui part de mon sexe, lors de certaines danses
comme celle d'intégration des 3 centres sur des musiques qui contiennent beaucoup de feu.

J'ai ressenti suite a un Projet Minotaure, une immense boule de feu qui partait de mon sexe et
irradiait vers l'extérieur, si grande et jaillissante que j'ai eu alors peur d’y étre engloutie.

Je me sens encore fragile dans I'expression de ma sexualité mais jai pu voir des changements
notables dans mon quotidien, que je choisi de ne pas décrire ici pour préserver mon intimité.

Cette perception de « plaisir charnel », dautres l'ont ressentie et exprimée dans le sondage'®.
61,77% des personnes ayant répondu, ont évolué dans leur fagon de percevoir leur corps comme
pouvant Etre une source de plaisir (sensible aux odeurs, touchers, ..) (dont 36,77% qui estiment
avoir beaucoup évolué), grdce a leur pratique réguliére de la Biodanza. 33,3% estimaient avoir déja
cette perception.

+ La créativité correspond a notre capacité a créer notre vie, a explorer, a innover face a la réalité, a
nous exprimer spontanément et pleinement. Elle renvoie a l'autopoiése « accoucher de soi-méme ».

Les danses proposées dans la ligne de la créativité sont permissives. Leur progressivité facilite le
chemin vers notre créativité existentielle en nous permettant tout d'abord de libérer notre
expression et retrouver notre spontanéité (phase d'expression primale avec des danses libres et
des jeux) ; puis de stimuler notre énergie créatrice (phase d'intégration yin-yang) ; elle est suivie
par |'expression des émotions (phase de communication expressive avec des danses de plus en plus
élaborées : position génératrice du travail, danse d'expression affective, donner et recevoir la
fleur, chant du prénom, fluidité avec images..); elle se conclue avec la phase d'élaboration
créatrice qui correspond au renouveau dans le style de vie et peut aller jusqu'd la créativité
artistique (avec des danses créatives, la danse de la création, des danses libres, des danses pouvant
utiliser le dessin, le chant, la poésie, la peinture, l'argile...).

L'expérience de la polarité yin dans mes danses a modifié I'expression dans mon quotidien.

Jai appris a calmer mon impatience et a laisser mes projets se mettre doucement en place. A
accueillir davantage les idées des autres. Aujourd'hui je suis plus consciente de chacun de mes pas,
de chacune de mes évolutions et cela me donne la perception d'une assurance tranquille pour
avancer dans la vie.

124 \ioir le détail en introduction et en annexes 14 et 15 pages 99 a 109.
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Comme l'indiquent les résultats du sondage'®®, 50% de biodanseurs évoquent I'‘évolution de leur
capacité a créer (aux niveaux existentiel, artistique,..) grace a leur pratique réguliére de la
Biodanza (dont 16,7% qui estiment avoir beaucoup évolué). 23,3% estimaient Etre déja trées
créatifs.

L'affectivité est notre capacité de se mettre en lien avec nos semblables.

L'affectivité est centrale, c'est la « colonne vertébrale » de la Biodanza.

Pour Rolando Toro l'affectivité permet de révéler, de développer le « meilleur de I'humanité », le
« meilleur de notre identité » dans la relation a I'autre et au monde.

Les danses proposées dans la ligne de l'affectivité (rencontres, danses a deux en feed-back,
eutonie, synchronisation mélodique,...) invitent a I'écoute fine, au développement de la sensibilité,
car pour chaque action j'ai un message en retour (le feed-back). Grdce aux danses proposées on
retrouve notre capacité a sentir l'autre comme faisant partie de nous-mémes ; a nous ouvrir a la
diversité en faisant preuve de compréhension et en accueillant I'autre différent de nous ; a réaliser
des actions pour le bien-tre d'autrui ; d s'ouvrir au monde et aux autres, a se relier, a donner et
recevoir de l'affection ; a tre en empathie ; a s'exprimer et communiquer avec sincérité ; a poser
des limites claires a toute agression ; a nous ajuster a l'autre dans un feed-back clair ; a valoriser
et qualifier I'autre avec sincérité,...

En ce qui me concerne, méme si je me sens naturellement de nature affective, la relation a l'autre
n‘était pas facile. I| m'arrive encore davoir des tics nerveux au niveau du visage lors de certaines
danses a deux.

Je narrive pas encore a aller dans tous les contacts mais j'ai développé ma capacité a aller vers les
autres et j'y éprouve de plus en plus de plaisir. Mes relations en sont transformées. Jai découvert
la richesse de I'amour que je ressens pour les autres et pour I'humanité en général, qui me rend
beaucoup plus accueillante face aux comportements des autres que je ne comprends pas, que ce
soit dans ma vie professionnelle ou personnelle.

Je pense que ce qui engendre ces réactions face a l'autre provient de notre « perméabilité a
I'autre » dont parle Rolando Toro lorsqu'il émet I'hypothése que hous sommes unis les uns aux autres
par de multiples canaux de connexion'?® dont nous ne sommes pas conscients.

Jai constaté que cette évolution de la capacité a étre en lien est forte chez de nombreux
Biodanseurs puisque 86,7% des personnes ayant répondu au sondage estiment avoir beaucoup
évolué dans leurs relations.

La transcendance correspond d notre capacité a nous percevoir comme « faisant partie du tout ».
C'est notre capacité a nous émerveiller de voir le vivant comme un systéme vivant global dont nous
faisons nous-mémes partie comme l'arbre, le papillon, I'abeille, la fleur,.. C'est notre capacité a étre
en connexion avec la nature, avec toutes les manifestations de la vie, a voir le sens sacré de la vie.

125 \oir le détail en introduction et en annexes 14 et 15 pages 99 et suivantes.

126 Hypothése fondée sur le dialogue psychotonique de Julius Fast. Notre tonus musculaire se modifiant
uniquement avec la présence de lautre. Les é&tres humains sont des « organes récepteurs et émetteurs
daffectivité », et ce phénoméne est inconscient. Voir page 143 du livre « Biodanza » de Rolando Toro.
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Les danses de la ligne de la transcendance (transe, régression, cercle infini, choeur de bambou
divin, flotter dans le liquide amniotique...) nous permettent d'entrer dans un état de réceptivité
extréme et sont des états modifiés de conscience qui changent la perception que I'on a du monde et
de soi-méme. Elles sont une porte d'acces a notre identité cosmique.

Pour l'illustrer par ma propre expérience, je me sens a la fois connectée a tout, en lien avec la
nature, l'invisible et en méme temps je n'ai pas encore réellement eu, sauf au retour d’une transe de
suspension, l'impression d'‘€tre fondue dans la totalité, détre «un». Je pense que mon coté
« contrélant » m'empéche encore un peu de m'abandonner, méme si j'ai déja beaucoup évolué.

Ce que je remarque dans mon quotidien, c'est ma capacité grandissante a prendre soin de la nature,
des insectes, des autres,... ; c'est ma capacité grandissante a me connecter a la sacralité de la vie.

Les 5 lignes stimulées dans chaque séance de Biodanza se potentialisent entres-elles. Plus nous
pratiquons la Biodanza, plus notre capacité d'expression dans les 5 lignes se déploie, permettant un

changement progressif de nos fagons d'étre et d'agir dans le monde'®’.

Les 5 lignes sont interdépendantes, les effets de chaque ligne sont influencés par les autres.

Par exemple : la ligne de l'affectivité permettra de renforcer la complicité entre les personnes du
groupe, la cohésion et pourra renforcer la capacité a se mettre en lien pour protéger la vie, pour se
connecter au tout, elle facilitera la voie vers la transcendance et a l'inverse, la capacité a se relier au
tout facilitera l'affectivité du groupe car les personnes se sentiront naturellement en lien et auront
envie de co-créer, de partager, de se retrouver.

La ligne de l'affectivité permettra de renforcer la ligne de la sexualité car elle invitera au partage, a
I'affectivité avec les autres, a I'envie de relations,... et ouvrira ainsi plus facilement la porte du contact,
du plaisir d'étre avec l'autre, et a l'inverse, le plaisir du contact, de la chaleur des corps mélés
renforcera la capacité a aimer.

Le fait de se sentir intensément vivant, plein de motivation a vivre avec la ligne de la vitalité, peut
renforcer notre capacité a aller vers le plaisir, a nous érotiser avec la ligne de la sexualité. Ces deux
lignes peuvent se potentialiser avec les lignes de la créativité et de l'affectivité nous permettant de
renforcer notre capacité a créer notre vie, une vie pleine de sens, en lien affectif avec l'autre. Et nous
reconnecter alors a l'origine : « la vie » nous incitant a adopter des comportements cohérents pour
nous, l'autre et l'univers avec la ligne de la transcendance.

27 \oir I'annexe 12 : Les changements progressifs de « I'expression de notre étre au monde » en Biodanza page 97.
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6. L'expression de notre identité saine

Comme je l'ai déjd évoqué a plusieurs reprises, I'objectif du processus de Biodanza est de renouer avec
notre capacité a sentir, ressentir, agir, penser en relation avec |'autre et avec |'environnement et
de poser des actes cohérents avec le respect de la vie.

A travers tout le processus, par la pratique de la Biodanza, on favorise I'expression de l'identité que
I'on pourrait qualifier de forte et saine c'est-a-dire une identité intégrée.

Les 5 lignes contribuent a la structuration, I'expression et l'intégration de notre identité saine qu'on
peut définir par les critéres suivants :

4+ Avoir une bonne perception de nos limites corporelles, de notre corps, une motricité
caractérisée par du tonus (de I'énergie), de I'équilibre et de la synergie

C'est se mouvoir comme un tout intégré, lorsque toutes les parties du corps fonctionnent en
harmonie avec le tout. C'est l'invitation d retrouver une vivencia de consistance, de « sentir » notre
corps. Retrouver notre capacité a « sentir » nos pieds dans la marche, nos bras dans la danse de
bras sensibles, notre tonus dans l'extension maximale, nhos articulations dans I'extension
harmonique, nos organes la danse de plaisir cénesthésique, notre équilibre dans la danse de fluidité
avec déplacement, la danse de Shiva, la fluidité III, notre vitalité dans les danses actives,...

C'est cette perception corporelle qui nous redonne notre pleine conscience de nous-mémes et peut

contribuer a renforcer et exprimer notre identité!?,

71,7% des biodanseurs interrogés a travers le sondage'®, indiquent avoir évolué dans leur
capacité a se mouvoir avec équilibre, tonus et synergie, en pratiquant réguliérement de la
Biodanza (dont 35% qui estiment avoir beaucoup évolué). 15% estimaient étre déja avoir cette
facilité.

4+ Répondre en feed-back dans l'ici et maintenant

Cest étre capable d'avoir une perception claire du contexte et dy répondre sans ambigiiités.
Cest lacher l'idée que I'on est tout puissant. C'est rouvrir notre capacité a sentir et écouter (que ce
soit les autres ou nous-mémes) puis a nous exprimer clairement et en cohérence avec la situation
qui se présente.

C'est développer une écoute sensible. Plus je la développe, plus j'affine ma sensibilité du geste, plus
j'ai acces a un spectre d'expression démultiplié qui m'offre une perception du monde, de I'autre, de
moi-méme, de fagon sensible.

Ceest le cas de 75% de biodanseurs ayant évoqué ['‘évolution de leur capacité a €tre en feed-back
(dont 38,3% qui estiment avoir beaucoup évolué).

128 \oir le schéma dynamique de l'identité page 44.
129 ¢f les résultats détaillés en annexes pages 99 et suivantes.
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4+ Retrouver une action motivée (intentionnelle) : Approche, fuite, lutte

C'est retrouver notre capacité a agir sans agressivité gratuite et d mettre des limites aux
agressions extérieures. C'est-a-dire « fuir » ou nous « éloigner » de ce qui hous met en danger et
« nous approcher » de ce qui nous fait du bien (aliment, chaleur, contact).

Ne pas attaquer pour attaquer mais retrouver la capacité a avoir un positionnement clair. Sortir
d'une situation qui nous est néfaste donc oser dire « non » a l'autre pour se dire un grand « oui », un
« oui » de respect a la vie.

807% de biodanseurs estiment avoir beaucoup évolué dans leur capacité a se positionner (dire non a
ce qui ne leur convient pas) et a aller vers ce qui leur plait (dont 40% qui disent avoir beaucoup
évolué). 11,7% estimaient le faire déja naturellement avant.

4+ Percevoir le semblable comme unique, différent et doté de valeur intrinséque

C'est etre capable de reconnditre les autres tels qu'ils sont, uniques et différents de moi. De voir
leur beauté sans artifice juste parce qu'ils « sont », pas les attributs que je projette sur eux, mais
leur vraie valeur.

Cest le cas de 75% de biodanseurs s'étant prétés au sondage (dont 28,3% qui estiment avoir
beaucoup évolué dans cette perception de l'autre). 20% avaient déja cette perception auparavant.

Cest retrouver notre capacité d entrer en relation affective avec les autres, sans liens de
dépendance, sans autoritarisme et sans esprit de compétition. Ce qui n'est pas simple, puisque
notre culture, nous a habitués tres jeunes, d étre dans la comparaison que ce soit a la maison avec
nos fréeres et sceurs, a I'école, ou dans le monde professionnel. C'est le cas avec ma plus jeune sceur.
Sa présence a mes cotés m'a poussée a expérimenter, pour « faire mieux » qu'elle.

Cest retrouver la capacité a percevoir le merveilleux en I'autre. Cest la « rencontre
épiphanique ».

4+ Percevoir l'autre en tant que tension « perturbatrice », pouvant susciter du désir, de
l'attirance, de la peur ou du rejet

Cest retrouver la capacité a nous ouvrir pour nous laisser affecter par I'autre au lieu de nous
dérober. Car c'est en étant affecté et en acceptant de ne pas contrdler nos émotions, en les
laissant s'exprimer librement, que l'on devient soi-méme.

En méme temps, dans le contact a l'autre, la Biodanza nous invite & sortir de la victimisation*° en
retrouvant la responsabilité de nos actes (ce n'est pas l'autre qui me fait..., c'est moi qui me laisse
faire..). Cela invite a poser clairement nos limites par rapport au degré de contact désiré pour
aller vers ce qui est bon pour nous. La Biodanza nous conduit également a sortir de I'abus de pouvoir
sur l'autre (absence d'autoritarisme).

130 Voir le triangle de Karpman (victime, bourreau, sauveur).
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4+ Se percevoir en tant que créature unique, dotée de valeur intrinséque, en résonance et en
intimité avec tout le vivant

Cest retrouver la capacité a s'accepter tel que I'on est (gros ou maigre, grand ou petit,..), c'est-a-
dire apprendre & s'aimer sans condition®!. J'aime bien utiliser I'expression « &tre moi m'aime ».
Cela demande de retrouver la capacité d se connecter a soi-méme.

L'invitation est de renouer avec notre capacité a percevoir notre valeur au-dela de nos qualités, de
nos attributs, de notre image, de ce que I'on posséde (biens, compte en banque fourni,...). Quoi qu'il
nous soit arrivé dans notre vie, c'est sentir que notre valeur profonde est toujours présente,
intacte. Notre valeur « d'étre unique » dans I'univers, « d'étre la vie », détre « relié ».

C'est retrouver la capacité a étre en extase d'étre moi-méme, d'étre au monde, de la nature, de
tout ce qui m'entoure. C'est retfrouver notre capacité a étre sensible au merveilleux en soi et a
I'extérieur de soi. C'est aller vers la « grdce », quelque chose d'indicible, notre unité « séraphique ».

Les moments d'intimité avec soi-méme renforcent cette perception. Selon le sondage, 73,3% ont
évolué dans la capacité a se connecter a eux, d s'accorder du temps (dont 33,3% qui disent avoir
beaucoup évolué). 157% le faisait déja.

Apparemment, il faut un peu plus de temps pour se percevoir comme « unique » puisque c'est le cas

de seulement 66,77% de biodanseurs ayant répondu au sondage. Mais parmi ces 66,7 7%, 35% disent
avoir beaucoup évolué. 18% avaient déja cette perception auparavant.

Laisser s'exprimer notre identité saine c'est retrouver notre confiance en la vie, c'est sentir qu'on a
une place dans le monde, qu'on est interdépendant avec tout le vivant.

C'est renouer avec notre identité d’homme relié au « tout ».

B cest aimer autant ses qualités que ses défauts, ses réussites que ses échecs, son ombre et sa lumiére.
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7. Notre identité « d’homme relié »

Pour Rolando Toro, {en Biodanza, l'identité se définit comme la sensation émouvante et intense [..] de
se sentir en lien avec tout ce qui existe}.

Le chemin de la Biodanza m'a amené a la compréhension que l'identité est beaucoup plus vaste que
I'individu lui-méme.

Cela m'a permis de mieux comprendre pourquoi RolandoToro a, dans le Modele Théorique, situé I'homme
au centre des principes de vie cosmiques.

Cela m'a éclairé sur la notion d'interdépendance, sur la notion d'appartenance a un tout en évolution,
méme si je considére que je ne l'ai pas encore intégré.

C'est la représentation que j'ai faite de la « spirale »'*2 de la construction de I'identité, qui nous invite,
au fil de nos expériences de vie, a retrouver la conscience que nous sommes « UN ».

Pour I'expliquer je vais repartir du Modele Théorique.

En reprenant le départ de la construction de I'identité, page 16, on peut voir qu'avant d'étre « unique et
sexué », nous sommes « vie ». Nous provenons des étoiles et sommes totalement liés aux principes de
vie cosmique, en interaction constante entre nous, avec les autres espéces, la nature, le cosmos’®3. Mais
nous l'avons « oublié ».

Par I'intermédiaire des vivencias nous vivons, dans un environnement enrichi, différentes expériences
qui favorisent l'expression de nos potentialités génétiques de départ a travers les 5 lignes de
vivencia™®* dans un processus d'intégration permanent.

En pulsant de la conscience intensifiée de soi et du monde, a la régression’*®, nos perceptions de
conscience évoluent jusqu'a intégrer un autre niveau de conscience. Une conscience élargie a
I'ensemble du vivant. Une conscience affective'*®, éthique et esthétique.

137

La conscience affective est notre capacité a ressentir™’, aimer, éprouver une émotion, &tre en

relation avec soi, les autres et le monde.

132 \oir le schéma de construction de l'identité page 25.

133 \oir les boucles rouges sur le Modéle Théorique (page 76).

3% Voir I'axe vertical du Modéle Théorique, dans le cadre violet (page 76).

3% Voir I'axe horizontal du Modéle Théorique, dans le cadre turquoise (page 76).

136 ¢f. le terme proposé par Michel Bercher, coordinateur de I'école de Biodanza SRT Méditerranée, dans sa
monographie sur la « conscience affective ».

137 Ressentir est lié a la cénesthésie, au monde intérieur, aux sensations internes, aux émotions, aux sentiments.
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La conscience esthétique est notre capacité a percevoir la beauté intérieure, la beauté originaire de
vie, a nous reconnecter aux sentiments de « grdce » et de « grandeur humaine » qu'elle fait nattre en
nous. Elle vient de notre capacité a percevoir le monde avec sensibilité'*® et affectivité.

Notre conscience esthétique imprégne nos fagons d'étre, de penser le monde et influence nos actes.

La conscience éthique est une attitude intérieure qui émane d'un sentiment d'amour. C'est notre
capacité a « voir » |'autre. C'est-a-dire a ouvrir pour l'autre, notre capacité a éprouver des sentiments
de fendresse, de compassion, d'empathie, de justice, d'amour. L'éthique est I'expression la plus
profonde de notre degré d'humanité. L'éthique devient un comportement qui nous engage a prendre
soin de nous-mémes, des autres et de l'environnement; qui nous engage a étre conscients et
responsables de nos comportements. C'est l'intégration de la Biodanza dans chacun de nos actes
quotidiens.

C'est-a-dire qu'd travers nos participations réguliéres aux séances de Biodanza, a la régularité des
situations vivencielles, aux vivencias intégrantes vécues se fait une intégration que Rolando Toro
nomme « idéo-affectivo-motrice » et existentielle’*’.

Notre expérience s'enrichit de plus en plus, nous pouvons percevoir notre appartenance d I'espece, au
vivant. Et, méme si ces vivencias sont fugaces, elles ouvrent et imprégnent notre conscience.

Notre capacité grandissante a hous ouvrir, & percevoir, nous ameénent a ouvrir de plus en plus les yeux
sur le monde.

Et en ouvrant les yeux, en observant I'état actuel du monde, on peut &tre de plus en plus conscients que
nous avons perdus hotre reliance a la vie, que nous nous vivons comme des &tres « séparés ».

On peut observer que nous sommes davantage conduits par la morale que par I'éthique, que nous avons

perdu le sens du « beau » en l'autre, en notre environnement.

Heureusement, comme nous le rappelle Rolando Toro, {si I'homme, comme le décrit Euripide, est
terrifiant, il posséde néanmoins le don d'illumination et celui d'accéder au merveilleux}.

140 141

Dans notre relation au monde, la possibilité de vivre des vivencias d'intase ™ et d'extase™ dans la non
séparation du vivant, nous fait percevoir combien nous sommes interdépendants et faisons partie de
ce monde.

C'est un regard émerveillé, amoureux que nous posons sur lui, et ce sont des gestes de soins, qui bien
souvent naissent spontanément et nous conduisent a prendre soin de notre environnement.

Ces nouvelles perceptions nous aménent au coeur du principe biocentrique proposé par Rolando Toro,

c'est-a-dire notre connexion a la vie, un retour a I'essentiel, a la simplicité. Elles impactent directement

notre identité puisqu'elles se manifestent dans l'action que I'on pose avec les autres et I'univers'®.

138 C'est une perception cénesthésique.

39 \oir la partie sur le pouvoir de la danse pages 51-55.

140 Notre capacité naturelle  étre en lien, & agir selon notre conscience, notre respect et notre amour des autres
et du monde, en suivant notre ressenti profond intérieur.

141 Notre capacité naturelle & étre « émerveillé » par tout le vivant dont nous faisons partie.

2 \oir I'annexe 13, L'illustration de « 'homme relié » page 98.
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CONCLUSION

Me voila au terme...
..de ma réflexion ? Non, certainement pas.

Elle ne fait que commencer avec une autre perception, un autre regard, une autre ouverture de
conscience sur l'identité.

Ma réflexion m'a amenée a comprendre que l'identité est un chemin d'évolution de notre naissance a la
fin de notre vie a travers toutes nos expériences, toutes nos explorations. J'ai pergu que dans notre
développement rien n'est jamais joué. Tout est possible car, méme si nous restons en essence nous-
mémes, nous évoluons en permanence.

Cette affirmation est appuyée par l'avis des biodanseurs sur leur évolution a travers la pratique de la
Biodanza puisque 93,3% estiment qu'ils ont évolué (dont 53,37% qui estiment avoir beaucoup évolué).

Je sens que j'ai, d travers la réflexion amenée par |'écriture de ma monographie, fait un grand pas dans
ma compréhension des mécanismes et objectifs de la Biodanza. Et, méme si je n'ai pas tout intégré, je
sens que mon processus d'intégration est « en chemin ».

J'ai pergu combien la proposition de Rolando Toro est singuliere par rapport a d'autres approches,
d'abord parce que c'est une invitation a explorer et a « sentir ». Puis une invitation a expérimenter pour
nous découvrir dans la relation avec l'autre. Et enfin a retrouver notre filiation d'appartenance au
vivant.

J'ai pergu que la Biodanza nous invite librement par I'émotion, la danse, les rencontres, la musique, a
étre de plus en plus sensibles, de plus en plus touchés, de plus en plus émerveillés a partir de ce qu'on
ressent nous-mémes profondément comme beau.

J'ai compris a quel point la Biodanza permet d chacun de se révéler dans sa lumiére, sa grace, la
plénitude de son essence ; d quel point ce processus, par paliers évolutifs pouvait progressivement
nous conduire sur le chemin de I'expression d'une identité saine. Jusqu'a intégrer une nouvelle
perception de la vie, la « sacralité » de la vie, jusqua étre en empathie, a avoir une conscience
esthétique et éthique nous amenant d « embellir » nos maniéres d'étre et d'agir dans le monde.
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J'ai la chance d'avoir rencontré la Biodanza et les expériences que je vis aujourdhui sont de plus en
plus teintées de mes vivencias.

Qui suis-je ?

Je peux le sentir chaque fois que je danse, chaque fois que je rencontre, chaque fois que je le vis a
travers une expérience. Je peux le ressentir a travers toutes mes cellules, a travers mon propre
mouvement, mes propres élans, les actions que je pose, ma maniere « d'’€tre » que ce soit avec un autre,
des autres, une autre espeéce, la nature... et ma perception s'ouvre, et ma connaissance grandit.

Je marche avec détermination pour mettre en place un projet, je partage avec les personnes que
j'aime, je prends la vie avec légéreté en me détachant progressivement de l'idée de perfection liée aux
représentations et comparaisons. Je me nourris de ce dont j'ai besoin au moment ol j'en ai besoin. Je
bouge, rencontre, touche, regarde, écoute, golite la vie, avec sensibilité et amour.

Chaque fois que je vivencie en Biodanza, je me révéle dans I'expérience et je me transforme en une
« meilleure version » de moi-méme car plus en connexion avec |'essentiel, « la vie ». Jusqu'a sentir
progressivement |'émerveillement du vivant qui vient m'habiter dans chaque geste du quotidien.
Jusqu'a intégrer ce systéme dans lequel nous vivons, si complexe, si stupéfiant. Jusqu'a percevoir la
non séparation avec la nature, le désir de protéger la vie, de m'engager pour le mieux-2tre de tous et
de tout.

Aujourd'hui, je me sens profondément transformée dans ma relation a I'autre.

Je me sens cette femme, née de mes propres mains. Une femme ouverte a la vie, sensible et réceptive,
une femme pleine d'amour pour les autres. Une « mére universelle ».

Je peux sentir ma connexion au « un » et la voir d travers mes créations, spontanées et totalement
intuitives, qui me relient toujours avec la nature : femme arbre, femme fleur’, méme si je narrive
pas a en saisir le sens quand j'essaye de l'analyser.

13 Un clin d'eeil a Marina, éléve du cycle 6, qui ma accueilli dans son atelier et m'a donné l'opportunité de
m'exprimer d travers la terre.
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Alors un grand merci d cet homme de génie, qu'est Rolando Toro, pour ce cadeau qu'il nous a fait de
pouvoir nous reconnecter a l'essentiel, a nos instincts, a nos émotions, a des relations saines, a I'amour
de l'autre et de tout ce qui nous entoure.

Un grand merci de nous offrir de « danser la vie », d'étre totalement ouverts pour la recevoir et pour
donner le meilleur de nous-mémes.

Un grand merci de faciliter le chemin de I'expression de notre identité saine.

Je souhaite conclure avec une phrase de Rolando Toro qui me touche particulierement.
J'ai pergu plus que tout, a travers |'écriture de ma monographie, je le pergois dans les danses des

personnes que j'accompagne dans le groupe hebdomadaire, et je m'en sens a chaque fois émue, que
{I'expression de l'identité est le chemin vers la grandeur humaine, le chemin de notre humanité}.
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1. Complément sur la construction de l'identité

J'ai décris les principales étapes de la construction de l'identité (pages 16 et suivantes) afin de donner
les éléments essentiels pour la monographie et expliquer le schéma de la construction spiralaire de
I'identité (voir page 25).

A partir de mes différentes lectures, jai recueilli d'autres informations, plus techniques, mais
intéressantes a partager pour affiner la compréhension de notre mise au monde et évolution.

4+ Complément sur I'Tdentité biologique.
Cest l'existence en tant qu'étre vivant, jexiste, « je suis vie». Tous les &tres vivants sont
composés de cellules** que I'on qualifie d' « unités de vie », il n'y a pas encore de différences entre
les étres vivants.

Le point de départ de tout organisme vivant sur terre est la fécondation (qui peut se faire, en
fonction de I'espéce, en interne ou en externe). Cest le stade de la rencontre d'un gameéte!*® male
et femelle et sa fusion en une cellule unique nommée zygote. Cette cellule contient notre
combinaison génétique qui indique que nous sommes un humain, ou un poisson, ou un oiseau... et nos
caractéristiques personnelles, qui nous distinguent des autres de la méme espéce.

En ce qui nous concerne, en tant qu'humain, c'est le moment ol les gametes venant du pére
s'unissent avec ceux venant de la mére. C'est-a-dire le moment de la fusion de deux cellules : « le
spermatozoide et |'ovocyte », en une cellule unique (zygote): « |'ceuf fécondé ». Puis, c'est la
division de |'ceuf fécondé par de nombreuses mitoses (séparations) qui aboutira a la formation de
I'embryon.

Dans cette cellule sont définis un ensemble de caracteres (couleur de la peau, des cheveux, des
yeux,...) ou composante héréditaire qui correspond a notre potentiel génétique.

4+ Complément sur |'Identité génétique.
On peut, identifier une personne en cartographiant son ADN™. I| nous permet de nous distinguer
des autres au sein de notre propre espéece. Le caracteére unique de cet ADN nous donne un
caractére d' « etre unique ».

Aujourd'hui, on considére que notre caractére héréditaire et unique peut &tre modifié dans son
expression par l'environnement dans lequel on est baigné. Cest-a-dire que des informations,
acquises au cours de la vie des parents et liées d I'environnement, sont également transmises a la
descendance et influent sur leur maniére d'étre et leurs comportements. Ce phénomene est nhommé
I'« épigénétique ».

Pour l'illustrer, jai relevé une expérience menée en 2005 par les chercheurs Marcus E Pembrey et
Lars Olov Bygren. Ils ont décortiqué les registres paroissiaux de la ville suédoise de Overkalix sur
plusieurs générations. Ils ont découvert que les hommes qui avaient connu la famine avaient des
petits-enfants moins susceptibles de développer des problémes cardio-vasculaires que ceux dont
les grands-péres n'avaient pas connu de période de famine.

144 Vient du latin « cellula » qui signifie « petite chambre ». La cellule est un espace limité par une membrane qui

échange de la matiére et de I'énergie avec son environnement.
15 cellules reproductrices mdles et femelles.
146 Acide Désoxyribonucléique, molécule constituant les chromosomes porteurs de génes.
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En d'autres termes, des modifications biologiques issues de |'environnement (ici, une situation de
carence alimentaire) ont eu des répercussions biologiques sur les hommes de cette époque,
lesquelles se sont ensuite transmises aux générations suivantes, sans passer par le biais de la
mutation génétique "classique", c'est-a-dire sans modifier le matériel génétique de départ. C'est
donc I'usage ou expression des génes qui a été modifié.

L'information provenant de I'environnement a en fait été codée et transmise au matériel génétique
afin que certains genes soient activés ou au contraire mis en sommeil.

Comme autre exemple, on peut citer I'expérience de Pascal Poot'* qui cultive ses tomates sans eau,

ou a linverse noyées dans l'eau, comme dans des riziéres. Il considére qu'il leur a appris a se
défendre, a résister aux pires conditions, et elles s'adaptent d'elles-mémes, comme s'il avait créé
de nouvelles races de tomates.

Complément sur I'Identité de genre.

L'humain devient un « &tre unique sexué ». Quand I'ovule rencontre le spermatozoide, les
chromosomes, donc les ADN, des deux cellules s'unissent. C'est la 23°™ paire de chromosome qui
détermine le sexe : XY pour un gargon (un chromosome X apporté par |'ovule de la mere, Y apporté
par le spermatozoide du pere) et XX pour une fille (un chromosome X apporté par chacun). Puis,
pendant le développement de |'embryon, les organes génitaux externes vont se différencier
progressivement. C'est généralement vers les 15°™ - 16°™ semaines d'aménorrhée, que le sexe
du feetus sera visible a |'échographie.

Complément sur les stades de développement.

Le stade in-utéro. Le feetus est en relation avec la mere par I'alimentation (il golite tout ce qu'elle
mange) et par les sons (il baigne, de l'intérieur, dans un univers sonore composé des gargouillis
intestinaux, des battements du cceur de sa mére. Il percoit aussi les sons émis par les voix de ses 2
parents. Il est sensible aux musiques écoutées et aimées par sa mere qui auront ensuite un effet
calmant sur lui aprés sa naissance). C'est le début de la communication affective.

Les chocs émotionnels, psychologiques, I'environnement affectif de la mere, la prise de substances
(médicaments, drogues, tabac, alcool,...) créent des « empreintes » qui s'inscrivent dans le systéme
nerveux et entrainent des transformations physiologiques qui agissent sur le niveau d'adaptation et
la régulation a I'dge adulte.

La naissance inaugure |'arrivée des besoins. Le corps de I'enfant se sépare de celui de sa mére. Mais
il n'a pas encore conscience de lui-méme, ni de son corps, ni de ses besoins. Il n'y a que besoin. C'est
le « ga pulsionnel » qui domine. Le bébé entretient une relation parasitaire avec sa mere puisqu'il se
nourrit au dépend de I'énergie vitale dont elle dispose. Selon Piaget'*® {il n'y a pas de différence
entre lui et le non lui}, donc pas de différence entre lui et sa mére. Son identité correspond
uniguement a son identité génétique unique.

NB : pour la suite, les dges sont indiqués pour avoir un repére dans le temps, mais il est important de ne pas s’y
enfermer car chacun est unique et peut avoir une construction différemment rythmée.

www.natures-paul-keirn.com - l'expérience de Pascal Poot.
Jean Piaget, Sociologue et pédagogue Suisse (1896-1980).
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- De la naissance a environ un an c'est le stade oral car le bébé découvre le monde avec sa bouche. Au

fur et a mesure de cette évolution motrice, il prend davantage conscience de son schéma corporel,
de ses mouvements et adopte sa propre motricité. Le bébé commence a se différencier, a avoir des
besoins physiologiques différents de ceux de sa mére (dormir, étre réveillé, manger) mais il ne
considére pas encore sa mére comme une personne a part entiére.
Elle continue a étre un ensemble de sensations (satiété, contenant, nourriture,..). L'enfant est dans
une identité fusionnelle. II n'y a pas encore de « je» car il ne mditrise pas encore son propre
mouvement, ni aucun mécanisme (pleurs, rires, défécation, locomotion,...). Il découvre également la
modulation des sons et se rend compte que le monde répond différemment a ses sons. A partir de
la, s'organise une sélectivité par rapport a I'environnement. Il repére ce qui est agréable ou non.

La naissance de l'identité psychologique commence entre ces deux stades et se structure au fur et a
mesure que jai la perception de l'altérité, donc de la relation a l'autre et a I'environnement ; la
maturation de la motricité et du langage. Selon Piaget, quand I'enfant commence a avoir la maditrise de
ses gestes et peut mettre son pouce dans sa bouche, et identifier que c'est SA main, SON pouce, c'est
la naissance du moi (du « je »), de l'altérité car il se pergoit et pergoit |'autre comme un sujet a part
entiere.

- D'environ 1 an a environ 3 ans c'est le stade anal. L'enfant mange et a donc des selles consistantes,
il maftrise ses sphincters ce qui renforce la sensation du corps. Il découvre qu'il a un nouveau
pouvoir, celui d'agir sur son propre corps, et par extension sur le monde. Cest l'apparition du
« NON », I| décide quand il veut faire caca et ce n'est pas forcément quand maman le veut. Il
conscientise alors que le désir de maman n'est pas le méme que le sien. L'opposition lui permet de se
différencier, de se séparer du désir de sa mére, de s'affirmer. {Le moi se pose en s'opposant}**.
C'est aussi la « maturation du langage » (selon Lacan), la transformation des sons en signifiants. Les
sons ont unh sens qui lui permet de communiquer un message d son entourage, le langage lui permet
d'entrer en relation.

On peut considérer que c'est le début de la conscience qui va évoluer avec la possibilité d'explorer
le monde grdce a la motricité et au langage. En prenant de la distance d'avec ses parents, et en
commengant a se déplacer et a parler, I'enfant pergoit que le monde s'ouvre et découvre les
relations.

C'est 'avénement de l'identité psychologique, I'enfant découvre, selon Heidegger'™, qu'il a une fagon
unique de percevoir le monde, de sentir le monde, d' « &tre » au monde.

A partir de la va s'amorcer progressivement la construction de l'identité sociale, I'enfant découvre qu'il
n‘est pas en relation qu'avec un autre mais des autres. C'est « moi et les autres ». C'est |'expérience de
I'appartenance et I'identification au groupe. L'identité sociale correspond aux statuts, codes, attributs
qui permettent a un individu de s'identifier avec les autres membres des groupes auxquels il
appartient ou souhaiterait appartenir.

- D'environ 3 ans a environ 6 ans c'est le stade phallique, c'est-a-dire la naissance du « moi sexué »,
des organes génitaux, de la masturbation, des sensations agréables. Ce stade correspond au plaisir
a tout prix. Le plaisir, c'est d'étre le plus fort et la plus forte « séductrice » donc la plus belle.
Cest la phase ot I'étre humain développe le maximum de ses potentialités : autonomie physique,
raisonnement, langage. Pendant ce stade, il y a l'angoisse symbolique de castration qui joue un rdle
fondamental dans la construction et 'acceptation de I'identité sexuelle.

149 Jacques Lacan, psychiatre et psychanalyste frangais (1901-1981).
150 martin Heidegger, Philosophe Allemand (1889-1976).
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Elle représente la perte de la toute puissance chez les 2 sexes (peur de perdre son pénis pour le
gargon, souffrance de ne pas en avoir chez la fille, chez qui I'angoisse de castration est alors
remplacée par I'envie de pénis). Le pénis n'étant pas alors vécu comme un organe génital mais comme
un organe de pouvoir et de complétude.

L'enfant va alors prendre conscience qu'il n'est pas seul au monde mais que d'autres personnes
existent autour de Iui. C'est la phase de renoncement a la toute-puissance et la naissance de la
frustration de ne pas pourvoir tout avoir. L'enfant va commencer a comprendre |'utilité des régles
culturelles pour vivre avec les autres et a les intégrer. Ces régles construisent le « surmoi ».

- A environ 7 ans c'est la phase CEdipienne. Les options sexuelles commencent a se dessiner entre
homosexualité et hétérosexualité. Les relations commencent a se différencier avec les deux
parents. C'est la période de la découverte du désir de |'enfant pour le parent du sexe opposé, en
méme temps que I'hostilité pour le parent du méme sexe. Il y a instauration d'un conflit par
l'opposition « désir/hostilité ». L'enfant peut voir qu'il n'a pas envie de la méme chose avec chacun
et joue avec ces relations. En d'autres termes, il commence a comprendre qu'il a des affinités et
peut faire des choix.

C'est aussi un moment ol il commence a se rendre compte que pour &tre aimé, il faut étre aimable
et instaurer des relations avec les autres. C'est enfin une période ot il refoule dans le « surmoi »
tout ce qui est interdit par la loi humaine. Par exemple, ces personnes que jaime, je n'ai pas le droit
de les désirer pour tre humain, car dans la loi humaine, l'inceste est interdit.

Cest en résumé la naissance de l'identité culturelle « Nous et eux » c'est-a-dire I'adhésion plus ou
moins forte aux normes et valeurs d'une culture. C'est la découverte de la capacité a se positionner
(j'aime, j'aime pas), a choisir.

- D'environ 7 ans a environ 12 ans, arrive la période de latence. Les bases de la vie affective et
pulsionnelle sont posées. L'enfant se tourne vers des centres d'intéréts plus intellectuels et
sociaux. Il integre les valeurs morales qui vont influencer ses comportements pulsio-affectifs.
Pudeur, dégolit face aux activités corporelles et sexuelles, renforcement de l'identité sexuelle,
exploration du plaisir par les attouchements et la masturbation, socialisation avec ouverture du
champ relationnel, naissance des amitiés, sélectivité, questionnement, identification aux images des
autres, aux normes, aux modeles transmis par les parents, I'école et les médias (TV et internet).

L'enfant prend alors conscience qu'il fait partie de divers groupes d'appartenance et ce sont ces
allers-venues entre les différents groupes qui le construisent.

- D'environ 12 ans a environ 20 ans c'est la puberté c'est-a-dire le passage de l'enfance a

I'adolescence. La conscience de soi s'‘approfondit. L'adolescent « se cherche » et fait I'essai de ses
potentialités. C'est une période de reformulation et de différenciation du soi, la question d'identité
se pose de nouveau. Le conflit cedipien est remis en cause. L'androgynie est une caractéristique de
cefte période. C'est une étape de vie marquée par une multitude de changements (physiques,
physiologiques et liés au développement de soi) et la quéte d'une identité propre a soi.
On nomme cette période, qui revét souvent une connotation négative, la « crise d'adolescence ».
Cette période est nécessaire a la redéfinition des réles de I'adolescent (qui quitte une « identité
empruntée » pour chercher sa «propre identité») ainsi qu'd sa quéte dindépendance et
d'autonomie. L'adolescent découvre qu'il a une autorité, qui n'est pas celle de ses parents, et
revisite alors la période du « NON ».

L cf Boris Cyrulnik {un enfant qui n‘appartient a personne, n'est personne}.
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2. Les empreintes neurologiques initiales

Dans la construction de notre identité (voir page 18), nos premiéres expériences associées aux
émotions peuvent se mémoriser a vie.

Etant donné I'importance de cette imprégnation sur notre maniére d'étre et d'agir au monde, j'ai jugé
utile d'apporter quelques précisions sur le mécanisme d'imprégnation.

Les imprégnations ont lieu pendant une période ol nous ne sommes pas encore, ou peu, doté de
langage (avant 6 mois). Plus I'amygdale’®? est stimulée, plus la mémorisation de I'information est forte.

Ces empreintes vont ensuite réapparaitre réguliérement dans notre existence. N'étant pas associées
aux mots qui pourraient aider a retraduire I'expérience, elles peuvent provoquer des débordements
émotionnels inexplicables.

Toute expérience « négative » qui arrive pendant cette période plus propice a I'imprégnation est plus
délicate a défaire car nous nous adaptons aux situations que hous vivons.

Selon Jean Piaget, enfant, notre développement cognitif se fait a travers deux mouvements :
L'assimilation. Nous traitons I'information que nous recevons de I'extérieur afin de la faire entrer dans
nos schémas internes préalables.

L'accommodation. Nous modifions hos schémas internes afin de pouvoir introduire les nouvelles
informations issues de la perception ou de |'expérience.

Ce qui fait que nous considérons nos réponses comme « naturelles», alors qu'il s'agissait d'un
comportement d'adaptation, pouvant méme s'inscrire dans notre perception comme étant un pan de
notre personnalité.

Il est important de noter : qu'il n'y a pas de bonne ou mauvaise empreinte, car toutes sont nécessaires
pour nous permettre de nous structurer et nous intégrer dans notre milieu ; que nous n‘avons pas la
méme réceptivité aux expériences vécues. Les imprégnations de chacun pourront &tre différentes,
méme si nous sommes élevés dans le méme milieu.

Pour illustrer I'imprégnation, je trouve I'histoire de Konrad Lorenz'®®
trés parlante. Passionné par la vie des animaux et décidé a assister a
la naissance de canetons, un jour, il s'est couché tout prés des ceufs
et a somnolé jusqu'd I'éclosion. Aprés la naissance, il a voulu rentrer
chez Iui mais tous les canetons se sont mis a le suivre en enfilade.

Il les a ramassés et portés prés de leur mere, mais ils répétaient le
méme comportement des qu'il s'éloignait ou bien se mettaient a
piailler et ne se calmaient que groupés autour de ses jambes.

Les canetons avaient avec lui le méme comportement que celui qu'ils
auraient dli adopter avec leur propre meére.

152 Structure cérébrale essentielle pour le décodage des émotions.
153 Biologiste et zoologiste Autrichien (1903-1989).
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Pour apporter un éclairage supplémentaire sur je sujefm, je peux préciser que parmi les empreintes,

selon certains chercheurs, on trouve, comme premiére empreinte, le projet sens des parents avant la
naissance.

Cest le projet partiellement conscient et inconscient des parents d'une conception « utile ».

Il prendrait forme pendant environ les 9 mois qui précédent la conception.

L'ambiance, I'environnement, le climat relationnel, les demandes conscientes et inconscientes des
parents seraient des paramétres pouvant nous imprégner et pouvant se vivre & l'intérieur de nous
comme un « programme de fond » de notre histoire, formant un des fils conducteurs de notre vie.

Je peux lillustrer a partir d'un de mes comportements qui pourrait étre lié au « projet-sens » de mes
parents.

J'étais une enfant extrémement désirée et attendue en tant que « gargon » par mes parents, apres un
laps de temps de 10 ans aprés mes 2 sceurs ainées. Je me sens perfectionniste et souvent insatisfaite
de mes résultats, comportements qui pourraient se traduire par le projet inconscient « tout faire pour
étre a la hauteur des attentes de mes parents », ce qui est difficile puisque je ne réponds pas au
critére initial, en naissant comme fille.

En paralléle, mes parents étaient en pleine création de leur entreprise et ne m'accordaient pas autant
de temps que je l'aurais souhaité. Cela a peut étre donné chez moi le projet inconscient, qui correspond
a certains de mes comportements, de « je n'existe qu'au niveau professionnel » ou « il faut a tout
prix se construire de fagon autonome ».

154 | ié & la formation au décodage biologique que j'ai suivie.
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3. Les croyances et leurs incidences sur I'expression de nos potentialités

Je me suis beaucoup intéressée aux croyances « limitantes » car les personnes
que jaccompagne ont des comportements inhibés par leurs croyances. Mais le
systeme global des croyances, y compris celles qui sont « soutenantes », me parait
intéressant a connditre pour mieux cerner leur incidence sur I'expression de nos
potentialités.

J'ai résumé les informations essentielles sur le sujet et resitué,
dans les bulles plus épaisses, des éléments dont jai parlé

dans la premiere partie de la monographie pages 26-27.

conditionnements
éducatifs

don

e
capacites, aptitudes .
personnelles repefees au
= moins 2 fois
BRI S traumatismes ..
éaucation, . .
enfants. famille cotcarnent

codes de
bienséances
sont
régles
=S

alimentées par
construtes
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4. Les courants culturels qui limitent I'expression de notre identité saine

4 courants culturels ont influencé certains comportements et généré des %%
idéologies que jai décrites dans la partie sur « les facteurs qui limitent notre
propre expression » pages 28 et 34.

Je les ai resitués en parallele de la Biodanza, sur la carte suivante, pour bien
illustrer le positionnement totalement opposé de la Biodanza par rapport a ces 4

anti-vie,
illusion,
karma

conduit &
courants de pensée et permettre de saisir I'apport bénéfique de la Biodanza pour
sortir de nos conditionnements. i
ORIENTAL

/ dénonce

influence ° influence

rend hommags

dénones incite & BIODANZA intigrs totalits, dénonce 3. courant
unité GREC
défend
amour

communautaire

exploitation
d'autrm,
discrimination

plaisir sexuel,
expression

influence instincts influence

conduit 4
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5. Des témoignages de participants du groupe hebdomadaire que je facilite

Pour illustrer concretement les apports bénéfiques de la Biodanza, j'ai recueilli le témoignage d'une
participante du groupe hebdomadaire, que j'ai nommée « Laura » pour préserver son anonymat (voir page 30).

{La Biodanza m'a ouverte d la vie. Elle m'a permis de réapprendre a ouvrir et a fermer les portes. A sortir de
la fidélité au clan pour m'ouvrir davantage a ce qui me convient. A arréter dentretenir la douleur de la
maladie. J'ai compris qu'il n'y a que moi qui peux faire quelque chose pour moi. J'ai appris la notion de
responsabilité.

Je m'évade dans les danses de fluidité. Mon corps et mes douleurs s'apaisent en méme temps. Mais c'est
tellement fort que j'ai peur de m'évanouir. Ma sensation c'est « je ne suis plus la » tellement je suis dans un
bonheur, tout est permis, je ne sens plus la pesanteur de la terre, je suis un oiseau, tout est possible, j'y
arriverais, le monde est beau...

J'ai une déconnexion du cerveau qui se fait dés que jarrive car je me suis préparée avant d'y aller. Je suis
enthousiaste toute la journée.

J'ai aussi appris a me connaftre

Mon identité. C'est savoir écouter et faire ce que j'ai envie sans me laisser influencer par les pensées
dautres personnes, m'écouter (oU j'en suis de mon corps). Je ne dis plus « ma » maladie mais « la » maladie
est toujours ld. « J'écoute mon corps, je prends soin de lui », je me respecte plus donc je passe avant pour
€tre au mieux pour voir les autres, j'ai plus d'intimité avec moi, j'agis différemment d'avant (ex du panier de
linge : aprés une opération du dos ol je devais rester tranquille, j'ai étendu mon linge car ¢a me paraissait
primordial et je me suis fait mal..., aujourd'hui je ne le ferais plus car c'est moi qui suis primordiale)

C'est une naissance ou une renaissance.

Quelques exemples de danses fortes :

- Aller vers les autres.
Je ne savais plus faire. La Biodanza m'a permis de ne pas avoir d'a priori sur les personnes (avant j'avais
peur d'étre intrusée, que les gens viennent dans mon espace) mais aujourd'hui je sais que le fait d'écouter
les autres fait partie de mon identité, j'écoute sans étre dans le conseil et quand c’est ok pour moi (je ne
suis plus leur poubelle). J'accepte que quelguun me prenne dans ses bras. Je pourrais dire que la
Biodanza m'a permis de guérir ma timidité, mon manque de confiance en moi. A cause de mon physique
imposant, avant je n'arrivais pas a y aller, c’est eux qui ouvraient les bras, aujourd'hui j'ouvre aussi.

- Le dessin, car le crayon avangait tout seul, c’était magique
- L'ouverture et la fermeture des portes a été essentiel pour moi
- La redécouverte de la musique. Je me suis rendue compte que j'ai besoin de musique tout le temps

- La découverte que la danse ameéne le plaisir et I'apaisement dans mon corps. Je profite du mercredi pour
rester apaisée.

- Jaiappris l'auto-caresse, et du coup je le fais aussi chez moi.
Je ne m'ennuie plus jamais ou alors parce que j'ai envie de m'ennuyer. Je ne subis plus

Je me sens plus vivante. J'arrive a remarcher en randonnée alors que je ne marchais plus.
Aujourd'hui, tout est positif, tout est possible. Je n'ai plus de barriére, j'ai retrouvé une certaine liberté.
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Mais le plus important c'est que j'avais des envies suicidaires. J'ai compris que rien n'est jamais perdu et la
Biodanza a redonné du sens a ma vie, m'a ouverte a la vie. Aujourd’hui je veux « vivre la vie ». Je me suis
aussi ouverte a des lectures qui m'ouvrent elles aussi a la vie.

Ma chance, c’est qu'on m'en parlait depuis longtemps mais ¢a ne me disait rien et en faisant UN essai, jai su...}

Poémes suite a des vivencias

M.U - Octobre 2015

Méme quand je suis énervée, je suis heureuse,
Méme quand je suis triste, je suis heureuse,
Méme sans mon armure, je suis heureuse,
Malgré la maladie, je suis heureuse,

Malgré vingt ans de célibat, je suis heureuse,
Malgré les douleurs physiques constantes, je suis
heureuse,

Malgré la perte d'amis, je suis heureuse,
Parce que j 'ai trouvé mon bonheur intérieur,
parce que je n'ai plus de peur, parce que je
m'aime enfin.

J 'aimerais faire comprendre que ma "gentillesse" n'est
pas de la soumission mais une force

Que mon émotivité et mes larmes ne sont pas une
fragilité mais une force

Et que ma plus grande force fit d'accepter mes
faiblesses

Je me sens libre, je me sens belle, je me sens
incroyablement puissante,

Je me sens merveilleusement vivante.

Tout cela je le dois a la Biodanza et a |'amour de ceux qui
m‘entourent.

Texte sur |'identité par toi inspiré, avec toi dansée et partagée - N.M. 2016

La Biodanza

Chaque semaine

Se danse sur un théme

Ce soir "l'identité" est annoncée
Interrogation ?

Mon identité, je la connais

Depuis 50ans, elle signifiait :

Nom, prénom, pére, mere,

Situation, tant de fois répétée
Ecrite d I'encre noire sur papier
Pour les administrations, renseigner,
Pour dans |'hexagone, librement circuler
Ainsi que d'autres pays visiter...

Début de compréhension "L 'IDENTITE"
A coté de "la plaque", je m'étais figée.

Texte du mercredi - N.M. 2016

Ce qui en moi s'est passe,

J 'étais a cent lieux de |'imaginer.

Un éveil ? Un réveil 2 Comment le nommer ?
Pas de mot assez fort a utiliser

Pour décrire les transformations constatées.

Mon corps transpire, picote, se révolte
Mais mon ceeur crie : Va danser

Fais de ton mieux, tu vas gagner,

Quoi, a cet instant, je ne sais I?

\

Cet €lan me pousse a "oser"

Moi, la spécialiste de |'ouverture des portes fermées,
Me voila informée

De cette régle du "Je" de la "société"

Par une danse d'ouverture et de fermeture

Dans un total respect du Moi, du Toi, du Nous, j'ai dansé
Sur cette musique magnifique ce "Je" commence a
émerger

Les yeux au ciel, les ailes déployées,

Un Amour pour mon corps s'est invité

Une souplesse de mouvement s'est libérée,

Je danse les pieds sur terre,

Sur mes joues, les larmes perlent,

Dans mon ceeur, le bonheur germe,

Dans ma poitrine, je sens vibrer

Je ne comprends rien, mais ¢a me plait

Un golit d'Amour pour moi-méme est-il né ?

Ol est-ce la découverte de Ma Vraie IDENTITE ?

Au point de conduire de mon quartier
Jusqu'a Antibes avec ma "bonne fée"
Parce que "BF" immatriculée

Et, a mon tour, ma cousine accompagnée.

Ouf, nous voila arrivées

Quel effort, mais bien récompensé

Par un bien étre et une légéreté

De ce corps que j'ai tant abimé

Par un remue-ménage (méninge) inapproprié
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6. Le systéme des instincts (®Rolando Toro Araneda)

Expression par le
Mouvement
{Motricité)
J'ai trouvé opportun d'illustrer le systeme des
instincts (page 33) avec la carte réalisée par
Rolando Toro, afin de mieux visualiser que
I'ensemble de nos instincts s'organisent autour
de linstinct central quest « linstinct de

conservation de la vie ». \

Jeux

Habileté
Entrainement
Loisirs

Instinct grégaire
Solidarité intra-espéce

Eros indifférence

Egocentrisme
Curipsité
Impu Centrique Exploration
Variation et recherche de
Mowveaus stimuli
Expression Acte Jexuel Stockage des aliqents
Langage Séductign,/Exhibition Possessivité
Cris Rituels d"accouplement Accumulation
Cha 7
INSTIMCT
Agression DE Faim Repos
Lutte et fuite CONSERVATION Soif Sommeil
Evasion Réve
(IDEMTITE}) Harmonie
Paix/Quigtude
Famille erritoire
E rias différencié Reproguction Taniére/Grotte
Couple Accouchement Mid
Matgmnité
Contenant{Protection)
Migratoire
Ecologique

Fusion a la Totalité
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7. La gestion des émotions par le cerveau

J'ai réalisé cette carte car elle m'a permis de mieux visualiser, et donc comprendre, le mécanisme
naturel et physiologique des émotions et leur incidence sur nos comportements (voir description
des émotions page 33 et suivantes).
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8. Une voie d'expression de mes émotions

Comme je l'ai indiqué page 35, jai refoulé mes émotions, mais elles trouvent tout de méme leur
chemin d'expression a travers la peinture. Que ce soient des émotions négatives ou positives.

Peinture suite au Projet Minotaure p.46
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9. Les vivencias intégrantes en Biodanza
Comme je l'ai précisé en page 49, en Biodanza, les vivencias sont « intégrantes ».

Chaque vivencia est unique car elle s'exprime a partir de l'identité de chacun. Elle dépend de l'instant,
qui est lui-méme unique, et des stimulis. Les vivencias ne sont pas prévisibles car elles sont totalement
spontanées. Elles émergent du plus profond de nous, peuvent durer un court instant et &tre plus ou
moins fortes. Elles sont non communicables car elle se «vivent». Elles sont du domaine de
I'expérientiel, du senti. Elles génerent généralement des émotions positives qui influent sur notre
conscience réflexive (pensée), créant a chaque expérience un nouveau sens. La répétition des vivencias
pouvant ainsi produire un changement profond de notre carte du monde (car il s'intégre).

différentes
pour chacun
son

[

joie, tendresse, érotisme,
elan vital, paix...

systémes endocrinien et

organique émotionnel
expression pleine de
lidentité
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Correspondance instincts / besoins / protovivencias / lignes de vivencia / comportements réhabilitants

Pour Rolando Toro, la réhabilitation des instincts est primordiale pour préserver la vie (voir page 33). La Biodanza favorise cette réhabilitation a travers la vivencia (voir

page 50) qui facilite la réappropriation progressive des comportements suivants.

Difficulté croissante d'intégration

&
<«

Nutrition (faim, soif)

Besoin d'alterner des

Homéostasie

Instincts Besoins Protovivencia Ligne de vivencia Comportements réhabilitants
Survie Besoin de se mouvoir Mouvement spontané Jeux et VITALITE Réponses aux besoins organiques
Lutte et fuite librement autonomie libres Equilibre organique Connditre le langage du corps comme une expression de l'instinct

Intégrer ce qui éléve le niveau de santé et rejeter ce qui est toxique

Santé moments de repos et Elan vital
d'activité Inconscient vital
Reproduction Contenant, | Besoin de contact et de | Contact et caresses dans un SEXUALITE Retrouver le corps espace de plaisir

Besoin d'explorer
(curiosité)

Apprentissage par tdtonnement
(babillage, 1° dessins...)

Création existentielle
Création artistique

protection caresses respect de l'intégrité Reproduction Connditre le propre langage du désir et du plaisir
Sexuel Sensations de plaisir ressenties Désir et plaisir sexuel Erotiser le quotidien
Plaisir de vivre Acces au plaisir et a I'orgasme

Remplacer « devoir » par « vouloir »

Envie de procréer

Retrouver le plaisir de vivre
Exploration Besoin de s'exprimer Expression naturelle (rires, CREATIVITE S'exprimer, innover, évoluer, s'adapter
Innovation librement pleurs, cris) Expression de soi Se libérer de la routine, des rigidités, des conditionnements, des

croyances limitatives, assumer le courage de sa singularité
Créer sa vie

Grégaire (protection,
clan, solidarité)
Appartenance (lien
affectif, complicité)

Besoin de sécurité
Besoin de nourriture
(alimentaire et
affective)

Satisfaction des besoins de soins
et de nutrition

Allaitement

Communication affective
(sourires, contact, qualité de
présence, ...)

AFFECTIVITE
Amour de la vie et
de I'humain sans
discrimination

Don de soi

Donner du contenant
Actions altruistes

Créer des relations, du lien

Entretenir des relations saines

Donner et recevoir

Cultiver les valeurs de I'amitié, de la solidarité, de I'acceptation de soi
et de l'autre, de l'authenticité,

Renforcer l'estime de soi

Développer I'empathie

Développer la conscience éthique et esthétique

Fusion a la totalité

Besoin d’harmonie avec
I'environnement

Plénitude

Harmonie avec I'environnement
(bien traitance, environnement
calme, bienveillant)

Contact avec la nature

TRANSCENDANCE
Sentiment d’harmonie et
de lien avec la nature et
la vie

Conscience cosmique

Retrouver le sentiment d’harmonie et d'unité, la capacité de fusion et de
régression

Favoriser les expansions de conscience

Trouver sa place dans le monde

Mettre la vie au centre de nos maniéres d'étre et de nos actes

Elargir I'affectivité a 'ensemble du vivant

Elargir le champ de la conscience

Aimer la vie
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11. Les effets intégrants de la caresse
Il m'a paru intéressant de compléter les informations que j'ai données sur le pouvoir de la caresse pages 55-58 par une carte de synthése résumant tous
ses effets aux niveaux physiologiques, psychologiques et existentiels.

systémes
ergotrope et
trophotrope

systéme cardio-vasculaire
et respiratoire

pean, artéres, veines, ceur appareils digestif
et urinaire

effet sedatif

tensions motrices
chroniques de défense

consistance
existentielle
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Les changements progressifs de « |'expression de notre €tre au monde » en Biodanza

Comme je I'évoque dans la partie sur les 5 lignes de vivencia page 70, c'est la pratique réguliere de la
Biodanza qui favorise |'expression progressive de nhotre identité.

LIGNE DE CHANGEMENTS DE CHANGEMENTS DE CHANGEMENTS DE
VIVENCIA PREMIER DEGRE SECOND DEGRE TROISIEME DEGRE
VITALITE Augmentation de Forte motivation et joie | Renouvellement
I'énergie vitale. de vivre. organique.
Intégration motrice. Diminution des troubles
d'origine
psychosomatique.
SEXUALITE Réveil de la source du Orgasme. Fusion érotique.
désir. Conscience de l'identité
Diminution de la sexuelle.
répression sexuelle et | Sélectivité.
du sentiment de
culpabilité.
CREATIVITE Expression des Réorganisation Création artistique.
émotions. existentielle.
Expressivité étendue a | Nouvelles alternatives
la voix et au de vie.
mouvement.
AFFECTIVITE Elimination des Capacité de donner et Don de soi, tolérance,
relations toxiques. de recevoir. altruisme.
Réhabilitation des Accueil et générosité.
rituels de
communication
affective.
TRANSCENDANCE | Conscience écologique. | Capacité de transe et Création d'un monde

Perception globale
de l'univers.

de régression
(retour a l'origine)

intérieur.
Plénitude.
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Illustration de « I'homme relié »

Comme je I'évoque page 74, la Biodanza nous invite a nous reconnecter a notre « identité cosmique »,
notre identité « d'homme relié ». C'est un concept que je ne trouve pas forcément facile a expliquer.

J'ai choisi de l'illustrer par le témoignage frappant de Gregg Braden'™.

« Quasiment tous les anciens textes et foutes les traditions du monde s‘accordent a dire que nous
sommes tous liés entre nous et que nous sommes UN. Ils affirment que nous sommes unis les uns aux
autres, mais que nous sommes aussi indissociables du monde, que nous faisons partie intégrante de la
Terre et de ses changements.

L'événement qui a permis d'attirer notre attention sur ce phénomene, c'est ce qui s'est produit aux
alentours du 11 septembre 2001. A cette époque, les Etats-Unis possédaient deux satellites appelés
GOES, ce qui signifie Satellites Géostationnaires Opérationnels Environnementaux, le premier
positionné dans I'hémisphére nord et l'autre dans I'hémisphére sud. Ces satellites avaient pour mission
de mesurer le champ magnétique de la Terre et de renvoyer des relevés toutes les 30 minutes.

Les résultats de ces relevés révélaient généralement des changements mineurs. Or, le 11 septembre
2001, les scientifiques ont observé que les courbes des relevés indiquaient que quelque chose de
relativement anormal se produisait, par comparaison a ce qu'ils avaient 'habitude de voir.

Ils se sont alors interrogés sur ce qui pouvait bien influencer a ce point le champ magnétique de toute
la Terre, et pourquoi ils obtenaient ces pics anormaux sur leurs schémas satellitaires, du jamais vu
auparavant. Ils ont comparé ces schémas avec ceux obtenus auparavant. Et tenez-vous bien : ils ont
constaté que les pics des schémas étaient apparus au cours du mois de septembre 2001, et plus
précisément, que le premier pic était apparu 15 minutes aprés I'explosion du premier avion dans la
premiere tour du World Trade Center |

Tout ceci a entrdiné une série d'études sérieuses dont voici la conclusion :

Il a été établi que les sentiments des humains et notamment le champ magnétique généré par le
coeur de |'€tre humain quand il éprouve certaines émotions s'étend bien au-dela de notre corps,
a tel point qu'ils sont détectables par des satellites qui se trouvent pourtant a des centaines de
kilométres au-dessus de la surface terrestre.

Il a aussi été démontré que lorsqu'un groupe de personnes décident de se mettre ensemble pour
créer une émotion bien spécifique dans leur cceur, cette émotion est capable d'influencer
littéralement le champ magnétique qui maintient la vie sur Terre.

Ce champ magnétique a des effets aussi bien sur la réaction immunitaire des tres humains que sur la
météo, les tendances climatiques, les cycles de guerre et de paix, notre aptitude d résoudre des
problémes, nos propres capacités cognitives.

Par conséquent, ce qui compte, c'est de rechercher des sentiments qui créent I'harmonie dans nos
coeurs.

L'harmonie est le véritable langage de communication entre le coeur et le cerveau. Certaines émotions
qui viennent du cceur et qui sont générées par des sentiments de tolérance, de gratitude, de pardon,
d'attention accordée aux autres ou de compassion ont toujours fait partie des recommandations
faites par les traditions les plus authentiques et les plus anciennes.

155 Gregg Braden a connu dans sa jeunesse, deux expériences de mort imminente (NDE). Il a fait carriére en tant
qu'ingénieur aérospatial. Il est écrivain de nombreux best-seller.

98



3

J'ai réalisé le sondage suivant, via internet, au cours de I'été 2015, auprés de 60 Biodanseurs de

14. Questionnaire administré sur internet en aoiit 2015
différentes régions.
Mon identité avant et aprés la Biodanza
Aoit 2015

Je vous invite a réfléchir aux bénéfices de la Biodanza sur votre identité afin de m’aider a étayer mon mémoire de
fin de formation. Merci de prendre le temps de répondre a ce questionnaire avant le 24 aoiit 2015.
Affectueusement. Nathalie

1.

Globalement j’ai I'impression d’avoir évolué depuis
que je pratique la Biodanza ?

O'Non O2Moyennement O3®0ui O®Beaucoup

J’ai évolué au niveau de mon image (comment je me
vois) ?

O'Non

O2Moyennement

O30ui

O*“Beaucoup

O°Non car j’avais déja une bonne image de moi

Jai évolué au niveau de la sensation d’étre vivant,
vibrant de vie ?

O'Non

O>Moyennement

O30ui

O“Beaucoup

O°Non car j’avais déja cette forte sensation

Jai évolué dans ma facon de percevoir mon corps
comme pouvant étre une source de plaisir (sensible
aux odeurs, touchers, capacité d’émerveillement
devant la beauté d’une fleur...) ?

O'Non

O2Moyennement

O30ui

O*“Beaucoup

O°Non car j’avais déja cette forte sensation

Jai évolué dans ma capacité a étre en lien avec l'autre
(les autres) ?

O'Non

O2Moyennement

O30ui

O*“Beaucoup

O°Non car j'étais déja fortement en lien avec les autres

J’ai évolué dans ma capacité a me positionner (dire
non a ce qui ne me convient pas) ?

O'Non

O>Moyennement

O30ui

O“Beaucoup

O5Non car je me positionnais déja facilement

Jai évolué dans ma capacité a sentir, ressentir
(sensibilité) ?

O'Non

O2Moyennement

O30ui

O*Beaucoup

. Jai évolué dans ma capacité a percevoir

O5°Non car j'avais déja une forte capacité a ressentir,
sentir

Jai évolué dans ma capacité a me connecter a moi
(moments d’intimité avec moi-méme) ?

O'Non

O2Moyennement

O3*0ui

O“Beaucoup

O°Non car je me connectais déja facilement a moi

Jai évolué dans ma capacité a aller vers ce qui me
plait ?

O'Non

O2Moyennement

O30ui

O“Beaucoup

O°Non car j’allais déja naturellement vers ce qui me plait

. Jai évolué dans ma capacité a me mouvoir (équilibre,

tonus, énergie, synergie, ...) ?

O'Non

O>Moyennement

O30ui

O“Beaucoup

O5Non car j’avais déja une bonne capacité & me mouvoir

. Jai évolué dans ma capacité a créer (aux niveaux

existentiel, artistique,...) ?

O'Non

O2Moyennement

O30ui

O“Beaucoup

O°Non car la créativité est déja développée chez moi

I'autre
comme unique ?

O'Non

O2Moyennement

O30ui

O*“Beaucoup

O°Non car je le percevais déja comme unique

. Jai évolué dans ma capacité a me percevoir comme

unique ?

O'Non

O>Moyennement

O30ui

O“Beaucoup

O5Non car je me percevais déja comme unique
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14. Jai évolué par rapport a ma capacité a étre en feed- 18. Selon moi, ce que la Biodanza apporte le plus a

back (perception et réponses claires aux autres, a la I'identité c’est...

vie) ?

O'Non 19. Je pratique la Biodanza depuis :
O*Moyennement O'moins d’1 an 0O21-2 ans
O30ui 0O33-5 ans 0%-9 ans
O“Beaucoup 0O*®10-15 ans O°®16 ans et plus

O°Non car j’étais déja naturellement en feed-back N .
20. Mon statut par rapport a la Biodanza :

15. Comment je me décrivais avant ? (rigide, timide, léger, O'Didacte
joyeux, amoureux de la vie, yang, sensible, ...) OcFacilitateur titulaire
O°5Facilitateur en cours de titularisation
16. Comment je me décris maintenant ? (rigide, timide, O*Je fais I’école mais je ne facilite pas

léger, joyeux, amoureux de la vie, yang, sensible, ...) OSJe suis en formation

. o
17. Selon moi, en quelques mots, I’identité c’est... OF%e suis Biodanseur
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15.

Syntheése du questionnaire

Le sondage a donné les résultats suivants.

£y

J'ai réalisé un tableau de synthése pour permettre une visualisation globale des évolutions grdce a
la pratique réguliére de la Biodanza (questions 1 a 14 du questionnaire). Les pages suivantes donneront

le détail par question.

Pour faciliter la lecture des réponses positives, j'ai regroupé les résultats des personnes ayant

répondu « oui » et « beaucoup ».

Synthése globale des questions 1 a 14

n° | Evolution Modalité citée en n°1 Modalité citée en n°2 Total des
oui et beaucoup
1 Globale Beaucoup 53,3% Oui 40,0% 93,3%
5 Lien avec l'autre Beaucoup 45,0% Oui 41,7% 86,7%
3 Sensation d'étre vivant Beaucoup 51,7% Oui 33,3% 85,0%
6 Positionnement Beaucoup 48,3% Oui 31,7% 80,0%
9 Choaisir ce qui me plait Oui 40,0% Beaucoup 40,0% 80,0%
2 Image Oui 38,3% Beaucoup 36,7% 75,0%
12 | Perception de l'autre Oui 46,7% Beaucoup 28,3% 75,0%
14 | Feed-back Beaucoup 38,3% Oui 36,7% 75,0%
8 Intimité Oui 40,0% Beaucoup 33,3% 73,3%
10 | mouvement Oui 36,7% Beaucoup 35,0% 71, 7%
13 | Perception « moi unique » Beaucoup 35,0% Oui 31,7% 66,7%
4 Corps source de plaisir Beaucoup 36,7% | Non javais déja 33,3% 61,7%
7 Ressenti Oui 36,7% | Non javais déja 30,0% 61,7%
11 | Créativité Oui 33,3% | Non javais déja 23,3% 50,0%
La biodanza a favorisé I'évolution de ...
Créativité 50,00%
Ressenti 61,70%
Corps source de plaisir 61,70%
Perception « moi unique » 66,70%
mouvement 71,70%
Intimité 73,30%
Feed-back 75,00%
Perception de l'autre 75,00%
Image | 75,00%
Choisir ce qui me plait 80,00%
Positionnement 80,00%
Sensation d’étre vivant 85,00%
Lien avec I'autre 86,70%
Globale 93,30%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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1. Globalement, j'ai I'impression d'avoir évolué depuis que je pratique la biodanza

8,7%

53,3%

. Mon

. Moyennement

[ ]oui

|:| Beaucoup

40,0%

2. J'ai évolué au niveau de mon image (comment je me vois) ?

o Mb. cit. | Frég.
evolution image
oui, beaucoup 45 | 75,0%
movennement 7| 11,7%
non car favais déja une bonne image de moi 7| 11,7%
non 1 1,7%
TOTAL OBS. &0 100%
Moyenne = 3,45 Ecart-type = 0,91
1'1,?"."5 1'T% -11}::,.5

36, 7%

38,3%

.nun

[l movennement

|:| oui
|:| beaucoup

. non car javais déja une bonne image de moi

3. J'ai évolué au niveau de la sensation d'étre vivant, vibrant de vie ?

. . . . Mb. cit. | Frég.
evolution sensation d'étre vivant
oui, beaucoup 1 aa,0%
non car favais déja cette forte =ensation & | 10,0%
moyennement 2 3,3%
non 1 1,7%
TOTAL 0OBS. 60 100%

Moyenne = 3,65 Ecart-type = 0,73

102



3. (suite) J'ai évolué au niveau de la sensation d'étre vivant, vibrant de vie ?

10,0% 1,?%3,3%

. non

. moyennement

Duui

33,3% Dbeaucuup
. non car favais déja cette forte sensation

51, 7%

4. J'ai évolué dans ma facon de percevoir mon corps comme pouvant étre une source de plaisir
(sensible aux odeurs, touchers, capacité d'émerveillement devant la beauté d'une fleur..) ?

. . Mb. cit. | Frég.
evolution corps plaisir

beaucoup 22 | B/ 7%

non car javais déja cette forte sensation 20 | 33,3%

oui 15 | 250%

moyennement 3 5,0%

non 0 0,0%

TOTAL OBS. &0 100
Moyenne = 3,98 Ecart-type = 0,89

beaucoup 35, 7%
non car javais déja cette forte sensation 33,3%
oui ﬂ 25,0%

moyennement 5,0%

non 0,0%

5. J'ai évolué dans ma capacité a étre en lien avec l'autre (les autres) ?

o Mb. cit. | Fréqg

evolution lien
oui, beaucoup 32 | 86,7%
moyennement 4 G, 7%
non car fétais déja fortement en lien avec les autres 4 8, 7%
non 0 0,0%
TOTAL OBS. &0 100%

Moyenne = 3,562 Ecart-type = 0,72
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5. (suite) J'ai évolué dans ma capacité a étre en lien avec l'autre (les autres) ?

beaucoup

oui

movennement

non car jétais déja fortement en lien avec les autres

non

6. J'ai évolué dans ma capacité @ me positionner (dire non a ce qui ne me convient pas) ?

. - Mb. cit. Fréq.
evolution positionnement
oui, beaucoup 42 | 20,0%
movennement 7 11,7%
non car je me positionnais déja facilement 4 6, 7%
non 1 1,7%
TOTAL OBS. 60 1003
Moyenne = 3 47 Ecart-type = 0,85
beaucoup
oui 3, 7%
moyennement 11, 7%
non car je me postionnais déja faciement 6, 7%
non 1,7%

7. Jai évolué dans ma capacité a sentir, ressentir (sensibilité) ?

evolution ressenti Nb. et | Fréa.
beaucoup 21 35,0%
non car javais d&ja une forte capacité a ressentir, sentir 18 | 30,0%
oui 16 | 267%
moyvennemant 5 3,3%
non 0 0,0%
TOTAL OBS. 60 100%

Moyenne = 3,67 Ecart-type = 0,95

beaucoup

non car f'avais déja une forte capacité a ressentir, sentir

oui

moyennement

non

45,0%

43 3%

35,0%
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8. Jai évolué dans ma capacité a me connecter & moi (moments d'intimité avec moi-méme) ?

evolution intimité Hb.ct. | Frea
oui 24 | 40,0%
beaucoup 20 33,3%
non car jg¢ me connectais déja facilement a8 moi 9 | 150%
moyennement 7| 11,7%
non 0 0,0%
TOTAL OBS. 60 100%

Moyenne = 3,52 Ecart-type = 0,89

oui

beaucoup

non car je me connectais déja faciement & moi Iﬁ 15,0%
moyennement Iﬂ 11,7%

non j 0,0%

9. Jai évolué dans ma capacité a aller vers ce qui me plait ?

evolution choix Nb.cit. | Frea.
oui 24 | 40,0%
beaucoup 24 | 40,0%
non car fallais déja naturelement vers ce gui me plait T | 11,7%
moyennement 4 5, 7%
non 1 1,7%
TOTAL OBS. &0 1004
Moyenne = 3,63 Ecart-type = 0,85
oui
beaucoup
non car fallais d&ja naturellement vers ce qui me plait Iﬂ 11, 7%
moyennement 6,7%
non 1,7%

10. J'ai évolué dans ma capacité ¢ me mouvoir (équilibre, tonus, énergie, synergie,..) ?

evolution mouvement Nb.ct. | Frea
oui 22 | 35,7%
beaucoup 21 35,0%
non car javais déja une bonne capacité 4 me mouvoir 9 | 150%
meyennement & | 13,3%
non 0 0,0%
TOTAL OBS. 60 100%

Moyenne = 3,52 Ecart-type = 0,91

33,3%

%

40,0%

40,0%
40,0%
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10. (suite) J'ai évolué dans ma capacité a me mouvoir (équilibre, tonus, énergie, synergie,...) ?

oui 36, 7%
beaucoup 35,0%
non car favais déja une bonne capacité & me mouvair b ﬂ 15,0%

moyennement Iﬂ 13,3%

non j 0,0%

11. J'ai évolué dans ma capacité d créer (aux niveaux existentiel, artistigue,...) ?

. L Mb. cit. Freg.
evolution creativite
oui 20 | 33,3%
non car la créativité est déja développée chez moi 14 | 233%
moyennement 13 | 21,7%
beaucoup 10 | 16,7%
non 3 5,0%
TOTAL OBS. &0 100%
Moyenne = 3,32 Ecart-type =1,20

oui 33,3%
non car la créativité est déja développée chez moi 23,3%
moyennement ; ﬁ 21,7%

beaucoup ﬁ 16,7%

12.J'ai évolué dans ma capacité a percevoir l'autre comme unique ?

. . Mb. cit. | Fréq.
evolution perception de 'autre
oui 28 | 45 7%
beaucoup 17 | 28,3%
non car je le percevais déja comme unigue 12 | 20,0%
moyennement 3 5,0%
nen 0 0,0%
TOTAL OBS. 60 100%
Moyenne = 3,63 Ecart-type = 0,86
oui 46 7%
beaucoup 28,3%
non car je le percevais déja comme unique ﬂ 20,0%
moyennement 5,0%
non 0,0%
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13. J'ai évolué dans ma capacité @ me percevoir comme unique ?

. . . Mb. cit. | Fréq.
evolution ma perception unigue
beaucoup 21 35,0%
oui 19 | 31,7%
non car je me percevais déjd comme unique 11 | 18,3%
movennement & | 13,3%
non 1 1,7%
TOTAL OBS. &0 100%:
Moyenne = 3,656 Ecart-type = 1,00
beaucoup
oui 31, 7%
non car je me percevais déja comme unigue ; ﬂ 18,3%
moyennement ﬂ 13,3%
non b 1,7%
14. Jai évolué par rapport @ ma capacité a étre en feed-back (perception et réponses claires aux
autres, a la vie) ?
, Mb. cit. | Frég.
evolution feed back
beaucoup 23 | 383%
oui 22 | 3B T%
moyennement 9 | 15,0%
non car jetais déja naturellement en feed-back 5 8,3%
non 1 1,7%
TOTAL OBS. &0 100%
Moyenne = 3,37 Ecart-type = 0,90
beaucoup
oui 36, 7%
moyennement Iﬂ 15,0%
non car fétais déja naturellement en feed-back 2,3%
non 1,7%
15. Comment je me décrivais avant ?
_ Mb. cit. Frég.
moi avant
timide, introverti, discret 21 35,05
angoisse, inguiet, stresse 17 | 28,3%
raide, rigide 13 | 21,7%
amoureux de la vie 12 | 20,0%

35, 0%

38,3%
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16. Comment je me décris maintenant ?

] ) Mb. cit. Freq.

moi maintenant
amoureux de la vie 22 | 38, 7%
zouple, flexible, fluide 182 | 30,0%
ouvert 18 | 30,0%
joveux 14 | 23,3%
plus de confiance en moi 11 18,3%

17.Selon moi, en quelgues mots, l'identité c'est...

L .| Nb. it Frég.
definition identite
étre unique 16 | 25,7%
étre authentique 15 | 25,0%
étre 15 | 25,0%
étre en devenir 10 | 16, 7%
se sentir vivant 7| 11 7%
étre partie d'un tout 6 | 10,0%
étre et lexprimer 6 | 10,0%
étre conscient 3 5,0%
TOTAL OBS. 60

18. Selon moi ce que la biodanza apporte le plus a l'identité c'est...

. . . | Mb. cit. | Frég.
apport biodanza pour l'identite
connexion aux autres 10 | 16,7%
confiance en soi 7| 11,7%
estime de =soi T | 11,7%
affirmation de =0i T 11,7%
coennaissance de soi 7| 11,7%
authenticité 7| 11,7%
sensation d'étre vivant 6 | 10,0%
positionnement g | 10,0%
liberte 6 | 10,0%

108



19. Expérience en biodanza

. mains 41 an
.1—2 ans
|:|3—5ﬂ|'|5
[[]e-2ans
[ io-i5ans

|:| 16 ans et plus

26,77

25,0%

20. Profil

[ didacte

. facilitateur titulaire
1.7% |:| facilitateur en cours de titularization
Dfﬂi fais lécole mais je ne faciite pas
. e =uiz en formation

Dje suis bicdanseur

&,3%

30,0%
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16.

Rapide enquéte auprés du groupe d'Antibes - juin 2015

%

A lissue de ma premiére année de facilitation, jai proposé le méme questionnaire aux personnes
venant danser dans le groupe hebdomadaire.
12 personnes sur 15 venant régulierement ont accepté de répondre (elles ont un an de pratique au

minimum).

91,6% estiment avoir évolué dont 58,3% qui estiment avoir évolué beaucoup.

Non Moyennement Oui Beaucoup Total oui et
beaucoup
Globalement 0% 8,3% 33,3% 58,3% 91,6%
Par ordre décroissant d'importance on trouve des évolutions dans les capacités a :
Non | Moyennement Oui Beaucoup Total oui et
beaucoup
Me positionner 0% 8,3% 50% 41,7% 91,7%
Etre en lien 0% 16,7% 41,7% 41,7% 83,4%
Aller vers ce qui me plait 0% 16,7% 417% 417% 83.4%
Image 0% 25% 58,3% 16,7% 75%
Sensation d'étre vivant 0% 25% 41,7% 33,3% 75%
Corps source de plaisir 0% 25% 50% 25% 75%
Sentir, ressentir 0% 25% 50% 25% 75%
Me connecter a moi 0% 25% 41,7% 33,3% 75%
Percevoir I'autre comme unique 0% 25% 41,7% 33,3% 75%
Me percevoir comme unique 0% 33,3% 50% 16,7% 66,7%
Etre en feed-back 0% 33,3% 417% 25% 66,7%
Me mouvoir 0% 33,3% 33,3% 33,3% 66,6%
Créer 8,3% 41.7% 50% 0% 50%

Quelques mots qui ont été cités pour répondre a la question « comment je me sens depuis que je

pratique la biodanza » :

plus positive

optimiste, de moins en moins en colére
ressuscitée, revitalisée, plus d'énergie
aujourd'hui j'aime la vie, amoureuse de la vie
amoureuse des autres, plus ouverte aux autres
Plus fluide, Iégere, souple, plus sensible

protégée, confiante, sans peur

puissante, plus yang, tonique
plus ralentie, posé, patiente
en ouverture, accueillante
pleine de joie
heureuse
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Re-progression - 65
Ressentis - 50, 51, 64, 74

G
Groupe (Pouvoir du) - 46, 58, 59, 66

S

Schéma dynamique de l'identité - 43, 44, 45, 51, 56, 57, 64, 71

Sentiments - 35, 57

Sentir - 43, 44, 46,47, 48,51,52,53,55,64, 71
Systéme neurovégétatif sympathique - 62
Systéme parasympathique - 61

I

Identité cosmique - 24, 45, 60, 66, 70, 98
Identité par Rolando Toro - 43

Identité perméable - 46, 58, 63

Identité saine - 33, 39, 45,71, 77

In printing - 19, 22

Inconscient collectif, numineux, personnel - 65

T

Transe (Pouvoir de la) - 66
Transtasie - 47

\
Vivencia - 42, 48,51, 94

111



BIBLIOGRAPHIE

v Spécifiques a la Biodanza
*Généraux sur le theme étudié

Livres et revues

vBiodanza - Rolando Toro Araneda

*Croyances et thérapies - Christian Fleche

*Décodez votre sexualité - Philippe Lévy

* Efre soi-méme - Dorothy Corkille Briggs

*Estime de soi - Dossiers pratiques de psychologie

* Estime de soi, s'aimer pour mieux vivre avec les autres -
Christophe André - Frangois Lelord

vl'espece fabulatrice - Nancy Huston

vL'homme qui parle avec les roses-Rolando Toro Araneda

vLa Biodanza : sentir la vie dans toutes ses dimensions -
Raul Terren et Véronica Toro

vLe moi-peau - Didier Anzieu

*Le pouvoir du moment présent - Eckhart Tolle

* Mieux se connditre soi-méme- Science et vie 13-09/2014

*Nouvelle terre - Eckhart Tolle

*Rompre avec nos réles, I'¢loge d'étre soi-Sarah Sérievic

v Spinoza avait raison - Antonio R. Damasio

v Tous les modules de Biodanza de I'école SRT
Méditerranée

Internet

* Définitions - www.toupie.org

*Dico Psycho, définition de l'identité-www.psychologies.com

*Interview JP. Kaufman « identité/identification » -
www.cite-sciences.fr

*L'identité culturelle - www.patrick-charaudeau.com

* Dossiers, Mais au fond qui suis-je - www.psychologies.com

*La conquéte de l'identité sexuelle - redpsy.com

*L'identité en orientation - orientationpourtous.blogspot.fr

*Des conflits identitaires a la recherche de soi -
www.scienceshumaines.com

*Notre ego est aussi notre allié - psychologies.com

* Comment fonctionne I'ego - meditationfrance.com

*L'ego et I'€tre - souffletherapie.net

*Le développement de la personnalité - www.univ-ag.fr

* Quand I'environnement module I'expression des génes -
sante-medecine.journaldesfemmes.com

*Des chercheurs lévent le voile sur I'un des mysteres de
I'épigénétique - www.journaldelascience.fr

*Les tomates sans eau, de |'expérience de Pascal Poot a
I'épigénétique - www.natures-paul-keirn.com

*Le cerveau et les émotions - lecerveau.mcgill.ca

*Emotions, ce que la science nous révéle - www.lexpress.fr

*La carte de nos émotions - www.journaldelascience.fr

*La gestion des émotions - Bruno Fortin, psychologue -
www.psychologue.levillage.org

*Emotions et neurosciences - www.voie-de-l-ecoute.com

*Les émotions chez les enfants - www.educatout.com

*Emotions, développement affectif chez I'enfant -
www.enfant-encyclopedie.com

* 22 informations essentielles sur les émotions
anti-deprime.com

*Les processus émotionnels - tpe-leslarmes.weebly.com

*La peau mémoire de nos émotions - www.psychologies.com

vContact et caresses par Rolando Toro - www.bienetre-
spp-Biodanza91.com

* Développement des sens : le toucher -
naitreetgrandir.com

*La peau est capable de penser avant le cerveau -
www.sciencesetavenir.fr

vLe moi peau et ses 8 fonctions - www.ergopsy.com

*L'estime de soi - s'‘accepter mais aussi s'oublier -
christopheandre.com

*Les effets de la musique sur le corps et I'esprit -
www.futura-sciences.com

* Musique, la fréquence bien-€tre - www.psychologies.com

*Ralentir, le jour ol j'ai décéléré - www.psychologies.com

*Etat modifié de conscience - www.psychologies.com

* Conscient d'@tre vivant - jeammarcdamien.unblog.fr

*Penser la naissance - extrait de Jean-Marie Delassus -
books.google.fr

You tube et vidéos

vHalfaouine, I'enfant des terrasses - film tunisien 1990 -
Férid Boughedir

*L'estime de soi - Christophe André

*L'amour de soi - David Lefrancois

*Le cerveau émotionnel - David Servan Schreiber

*L'égo et I'estime de soi - Sagesses bouddhistes

*Que d'émotions - C'est pas sorcier

*Qui étes-vous ? - Jiddu Krishnamurti

*Qui suis-je ? Entre génétique et épigénétique -
Jonathan Weitzman

*La question que va poser cette petite fille a son papa...-
www.youtube.com/watch?v=NxpzCNm-pVc

*Un simple geste qui va changer le cours d'une vie -
www.youtube.com/watch?v=IfQwUM2K2BY

112


http://www.cite-sciences.fr/
http://www.patrick-charaudeau.com/
http://www.psychologies.com/
http://orientationpourtous.blogspot.fr/
http://www.scienceshumaines.com/

