Temoignage de pratique

Danse de vie et improvisation

Far Dommininue MAGNAN,
Feychotharapeute biodynsmigue & Rognes (13)

Lz vie est upe danse,
de la naiszance 4 Ja
T, une danse de
changement, wne
canse de
transformation  car
Aous  VIVORS  &ans
cesse des eveles de
naissance &t de marl.
Cyele de  raideur,
cycle de
reldchement.. . Mot
carps & 1image de
| univers sl
oVements  constants,  inspirationfexpiration.
Expansionfcontraction de nos  cellules,
meuvements de nos pensées, de nos émoticns. .
Comment vivons-nous ces mouvemans dans notre
qualidien 7 Sommes-nous présenls 4 ce que nous
faizons T Observons combicn de fois nous arélons
nos gesies, bloguons nolre respiration, passons
d une penscée 4 1Nautre 7

Trouver sa dunse c'est d'abord donner corps,
donoer [orme consciente 4 celle vie sensible en
LS,

[hms cette atlention & Tinstant, improviser asi
alors un jeu exlraordinsire, un jew de relations cn
Tésanance en soi, avec les autres, avee |'cspace.
S’y développent Jes sublilids du mouvement, |a
précision de la réaction, la connaissance du corps
el de son fonclionnement.  Entrer danzs  uane
sensibilité de plus en plus grande & Uévolution cl
au  flex  due  mouvemenl, rencontrer cottc
intelligence du corps qui nous ouvee & de nouvelles
possibilités. cette sagpesse inlemmporelle qui nows
rerd cedateur et libre,

L impravisution est un travall de métamorphose,
Four trouver sa danse, il oy a nd régle, ni modéle.
Il faut aser briiler son dmc et plonger dans
I"incennu dans ce qui nows sl complétament
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persannel el qui se construgt ¢l se déconsouil en
pormanence, CMesl une entrée totale dans le vivant.
[0 eréativité st alors un &tat de conscience tou 2
fait paradoxal. Ce n'est pas une action, c'est une
permission. C'esl devenic un passage pour gue Ie
tout puisse couler 4 travers nous... « Devenir un
bambou creux »  (Osha) ...La dinse nait cn
s0l....mouvement nature] qui est e mouvement
libidrd du carcan de Fimage et du jugement, 1l gsl
beau car nourri de Ja sensation, Ja vie du corps. La
Vi CTée A travers nous, of 12 on dépasse |a simple
exprezsion de soi pour se metlre au service du
vivant, de ce qui nous traverse, un dépassement de
nos aspecls eporentriques.

[l o'y a pas de lechniques mais des cades d aceds,
des appuis qui se construisenl en soi @ I'ouverturs
au sensible, "ancrage dans le sol, [a souplesse de
"axe. ..

Tout cefa est ecn  interaction el e nourri
pullemment  entee [ficher-prise. de nos
conditionnements ct capacité 4 ¢onlenir et soulenir
les différentes énerpics gui nous traversent,

Se mettre cn conlact avec

I'intelligence du corps et laisser
faire...

Vivie en intimilé avee son corps demande silence
el irmmobilite. 1y a & trouver ce caline dynamigue,
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ongine de loul mouvement, Les sens en évell, &
I"Ecoute, nous peuvens laiszer se déployer un
mouvement  conscicht, ume dansc de  vie,
probablecment Macte le plus régénérateur, la
pralicue corporelic la plus aboeutie qui soit,

L& mouvement se déclenche en réponse aux
besoins de [Morcamsme. [T v o2 donge autanl de
movements différeants qu'il v a de personnes, et il
chanze a chagque moment selon éwolulion
intéricure de chacun. Aller jusgu'su bout d'un
movemenl, mespirer aves et le  luisser se
développer.

l.aisser faire est exorémement simple et si difficile
car chacun cst rapidement mis en contact avee scs
propres  limites . agilation  mengals,  peoer o
attentes, 1dées que 'en s¢ Lt de sol-méme,
objectifs plus ou moins subtils.., ...

Sentir sans chercher de résuliat, commic un regard
innecent  hbre de toutr calewl. Cela est un
apprivoisemsant, une pratigue de maierité, car nous
cherchons Ja plupart du lemps & obtemr quelgus
chosa copscigemment ou inconsciemment

Clest du grand art de laisser la vic agir en nous.
Les repéros ne peuvent €loe recherchés dans un
savoir-faire préétabli, une vision 4 'opposé du
corps contrdlé et méeanise qutil faol soumellre et
qui doit obéic. Il 0’y a guc la sensation et la
conftance progressive que on peul ¥ puiser, clef
de notre liberté intérienre.

Etre avee la sonsation, TepdTer comment on
s'échappe de notre fil est déja imporiant. Voir
nofre processys menial e utiliser notre décision
inleme pour rester on vonlacl permel de ne pas
partir dans tous les sens, car mous pouvons nous
perdre Jdans nos sensations comme nous nous
perdons dans nos punsées

[éfense, réaction, tensions sont des contractions.
Lorsgue nous parlons d'un Senliment, d'unc
émuoiion, nous Vavens déja ressenti an niveau du
corps  commne  une  scnsation mals nous  la
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conceplualisons, Wous nous Eloignons de 14
perceplion pour aller dans le mot peur ou dans e
mot tristesse. .. avec les histoires que ca enclenche.
Pouar faire face d 1a peur, nous devons revenir & la
sensalion onginelle dans le corps. Ressenlir
proafomndément ¢ est metite 'aceent sur 1"éeoute, 1a
COMSCICACE. ...

Une &motion surgit en mol. et as lew de
Palimender par mes interpeétations habituelles ou
micet refis de ce gqui est, je peux la ressentir dans
[N COTPS. MCtins mon attention sur la respivation,
maintenir la sensation ¢l la respiration dans ma
pereeption. Que se passc-t'll alors avec cefic
énergie de Uémotion ? 51 1 #coute mon inluition ot
laisse mon corps s'exprimet cette énergie va se
metre en mouvemenl, Peut-Etre mes pleds vont sc
mettre 2 bouger et puis mes jambes, el 51 fo laisse
faire ¢est tont mon corps qui va entrer dans cefie
danse qui va riemmener dans des dimensions de
MOi-MEMES ot £ire InCOnNUES o nn-aulorisees,

la danse permel de metire & distance les ¢lats qui
nous habitent. Pexpérimente que ces £ats se
ransforment si je ne m'y attache pas.

Plus Pautorise e corps & se dire, plus 11 me moni
de nouveaux points de wvue. Je repousse mes
[imites en apprenant de mol-méme.

L'improvisation : un espace

d’expérnimentation et de
transformation

Comme thérapeute biodynamigue, dans Pespace
de présence d'une séance, nDous dooutons la
[ES0IANCT que provogue en novs polee clienl, celle
resonance nouws mforme ot nous agit. Nous allons
aire des choix. MNotre positionnemenl interne agit
£ retour ' espace de la scance.

Mous pouvans observer oo gui sous-tend nolre
intention, ¢o gul S8 passe quand ROUS remonLons
dans la t&te ou quaml nous lalssons organigue
noms fuider sans désir de résules. Nous sommes
Improvisatents.
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Dans la danse, éire présent seul, ¢'cat déja le fiuit
d’une pratique Imperiznte, mais duns cspace
collectif ¢l sous lo repard d'unc partie du groupe,
c'est touwle ume aventure, Dans ce jeu  de
résonances entre le dedans et e dehors. nous
sommes confronter & nes fagons dlentrer en

relalion, comment nous utilisons nolre énergie et
iy st e

nows-meme,
coupng de Minstant par nos peurs. nos jugements,
nos crovances de commenl i deviant étre.

Craand nous jouons le jou ¢a devient passionnant ct
exaltant.

Quons  Stre comment nous nous

Lorsque chacun est & Ja fois & |'ceonte de |ui-
mems ¢l de 'extérieur, la magie vivante se
maifesie,

Il ¥ & création d'un espace commun dans loquel

hiberte dans une

tout  cwrcule avec aisance,
cohérence doomnante, Chasun o son importance g
rézonne aver 'enscmble. Nous expérmentons
alors d appartenir & un grand Toul qui nous porte,
nous  inspire, orée des rclations  inatlendues,
poétiques el jovewses, 11 v o alors un orand plaisit
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libérateur & s"abandonner & 1'inconmy, 4 prendre
dis risques, a etdar ensemble. ..,

e fondre, apparaitre, s"arréter, stimuler, entrainer
Pespace, s'wecorder, prendre ume  direction...
Capter les informations dec 'espace proche,
linlain, prendre une position claire... Différentes
couches d’&nergie, de rvihmes s expriment, sc
mélent dans des tableaux mouvants oo intenses gui
nous touchent profondément corps ef fme,
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