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ET SI NOUS DANSIONS POUR MIEUX VIVRE EN SANTE ?
« CAR CE QUE TU DANSES, TU LE DEVIENS.» S. BiiRGE

CAROLINE MASSON-CARTIER
FACILITATRICE TITULAIRE DE BIODANZA
PsYCHO-SOMATOTHERAPEUTE

Qu'est-ce quela Biodanza® ? C'est un mot peu
commun qui signifie « danse de la vie ».

La Biodanza® invite & développer par e mou-
vement dansé la capacité & s'exprimer en
tant qu'étre humain, en tant qu'étre humain
relationnel.

Les gestes qui sont invités & danser sont les
gestes propres de 'humain : les gestes de la
confiance, de la détermination, de "accueil, de
l'ouverture comme du refus, de la tendresse,
et de Famitié...

Pratiquée aujourd'hui partout dans le monde,
la BIODANZA® a été créée dans les années
soixante au Chili par Rolando TORQ ARANEDA,
psychologue, anthropologue, chercheur, pein-
tre, poéte. Elle s'est développée a partir de re-
cherches concernant les effets de la musique
sur le mouvement et les émotions. Elle s'ins-
pire de plusieurs sciences humaines comme la
psychologie, I'éthologie, la philosophie, Ian-
thropologie et les arts.

C'est une méthode d'expression psycho-cor-
porelle soutenue par 'UNESCO et pour laguel-
le son créateur a ét€ nominé pour son oeuvre
en vue de |'obtention du prix Nobel de |a Paix
en 2002.

Il ne s'agit pas d’un cours de danse tradition-
nel. En effet, aucune chorégraphie & appren-
dre. Nul besoin de savoir danser ou d'avoir une
forme physique particuligre. Sur des mouve-
ments simples et accessibles 4 tous, la Bio-
danza fait découvrir le plaisir du mouvement
et la joie de bouger sur des musiques variées.
Les ateliers sont ouverts & tous, hommes et
femmes, jeunes et moins jeunes, et proposent
un espace de liberté o0 chacun est convié &
s'exprimer librement et & découvrir sa propre
danse.

La Biodanza®, comme d'autres systimes de
développement humain qui utilisent le mou-
vement, propose un programme adapté aux
différentes catégories de personnes qui la
pratiquent et vise le bien-&tre général.

Les bienfaits des exercices corporels sont déja
connus par le public, et [a science les confir-
me. Le mouvement s'avére précieux dans la
régulation des fonctions organiques telles que
la digestion, |a circulation sanguine, le transit
intestinal, etc. |l renforce la musculature cor-
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porelle permettant A cette derniére de ne pas
s‘atrophier et de répondre avec précision aux
ordres envoyés par le cerveau. Par ailleurs, les
exercices ont une incidence psychique directe,
puisqu'ils agissent dans la production des hor-
mones responsables des sensations de plaisir.
Si le mouvement en lui-méme procure de
nombreux bénéfices pour la santé, il acquiert
une efficacité plus grande encore lorsqu'on le
coordonne avec Ja musique et la motivation
affective suseitée par la rencontre de |'autre
dans le groupe.

Le systéme Biodanza® réunit ces éléments en
proposant des exercices qui peuvent étre faits
individuellement, & deux, par petits groupes
ou tous ensemble. Les exercices invitent les
participants a réaliser des mouvements natu-
rels et spontanés qui obéissent a des princi-
pes physiclogiques et anthropologigues. Ces
gestes possedent un contenu émotionnel dé-
clenché par la relation avec l'autre et la mu-
sique. Dans la séance, chaque personne peut
participer & son rythme et selon sa capacité
maotrice. La musique est fondamentale en tant
que langage universel accessible aux enfants
et aux adultes de n‘importe quel pays. Elle est
I'instrument de médiation entre les émotions
et le mouvement corporel. Les musigues uti-
lisées sont sélectionnées parmi les musiques
classiyues et populaires. Elles obéissent 3 des
critéres précis, définis par la sémantique mu-
sicale, Ces critéres permettent de faciliter le
mouvement : dynamique ou relaxant, struc-
turé par le rythme ou conduit par la mélodie.
La Biodanza se pratique exclusivement en
groupe, Le groupe est un réseau de relations,
matrice pour |'expression de I'identité de cha-
que participant. Ce réseau de relations stimule
I'elan vital de chacun & travers la joie de jouer
ensemble. Le besoin d'&tre 4 I'écoute et I'envie
de s'exprimer trouvent ici un cadre adéquat.
Chague membre du groupe est encouragé a
s'exprimer librement. La création de séquen-
ces de mouvements adaptés & |la musique et 3
la situation de groupe permet d'exprimer des
potentialités oubliées ou niées mais toujours
présentes.

On peut ainsi définir la Biodanza® comme un
systéme d'intégration et de développement
des potentiels humains, par la danse, la
musique et des situations de rencontre en
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groupe. |l y & intégration dans le sens ol Ia
cohérence et 'unité & I'intérieur des différen-
tes fonctions organiques et psychiques sont
respectées. Le développement humain signi-
fie simplement permettre I'expression de nos
immenses capacités de rénovation et d'adap-
tation a de nouvelles situations de vie, Quels
sont les intéréts et les bénéfices possibles de
la Biodanza en matiére d'Education thérapeu-
tique ?

La Biodanza® a pour but :

® |'entretien et la réhabilitation physigue :
développement des habiletés motrices et de
la marche, dissolution des tensions et rigidi-
tés musculaires, restauration de la motricité
dissocice, réhabilitation des fonctions et de
I'équilibre  neurovégétatif, diminution des
symptdémes psychosomatiques, élévation du
niveau global de santé ;

» I'équilibre émotionnel : joie et plaisir de
vivre, motivation, capacité d'adaptation, dimi-
nution du stress et de 'angoisse, amélioration
de 'humeur endogéne, diminution des états
de tristesse et états dépressifs ;

® la revalorisation psychique et le renforce-
ment des capacités : développement de l'es-
time et de la confiance en soi, réhabilitation
de I'image du corps, augmentation du juge-
ment de réalité, renforcement de I'identité, de
ta dignité, diminution de I'alexithymie ;

* |a réhabilitation du lien social : ouverture
aux autres, 4 la relation, confiance et empa-
thie dans les autres, élévation de la communi-
cation affective, solidarité et respect.

Différents articles scientifiques attestent
aujourd’hui des bénéfices avérés de la Biodan-
za au niveau de la satisfaction corporelle, de
I'estime de soi, de la capacité & identifier ses
€motions, de fa conscience de soi identitaire
et de l'ouverture aux autres (1).

Les travaux de M. Stiick et A, Villejas [Stiick,
2004, 2008 ; Stiick et Villgjas, 2008 ; Stiick,
Villejas et coll,, 2008 ; Villejas, 2008) menés
en Allemagne et au Brésil permettent égale-
ment d'avancer que la Biodanza
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® amplifie les défenses immunitaires (aug-
mentation du taux dimmunoglobine no-
tamment) ;

® active le systéme cardio-vasculaire ;

® génére un état de calme et de relaxation ;

® augmente l'efficacité personnelle et la ca-
pacité a aimer ;

* bonifie la capacité 4 la résolution de pro-
blémes ;

® développe les compétences sociales (1)(2).

®

Publications

I» (1) "4iflac #t Sudres, “onfinia Psychopathologica™, revue de la Soeiétd
Intemnatic.2le de Psychopathologie de IExoression et d'ir-Thémpie
KSIPF), wal. 1. N*2. 2012, pages 51-86

[+ {2} Markus Stiick. Kars Hecht, Stefanie Andter, stefen Brein), Comelia
Ioigt Spychela, HY Lander (2001)
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