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BIEN DANS SON AGE

BIEN DANS SON CORPS

Plus qu’une danse, un artde vivre

Bien que créée dans les années soixante, la Biodanza est encore peu connue du gran‘Duinc.

Pourtant, quelque 400 personnes pratiquent en Suisse cette technique.

ilencieuses et souriantes,

des personnes inter-

rompent leur danse soli-

taire, forment un duo
instantané, avant de reprendre
seules leur sarabande. Le tout en
musique. Plus tard, entre deux
instants dansés, elles touchent la
partie du corps de deux autres
participants: nuque, genou, plante
des pieds. Un exercice ludique des-
tiné a faire lacher les résistances.
A la fin de chaque danse, elles
prennent leur dernier partenaire
dans les bras et lui font la bise.
Bien sr, si tous deux le souhai-
tent.

Farfelue, la Biodanza? Pas du
tout. En effet, son créateur Rolan-
do Toro Araneda, anthropologue,
psychologue et artiste chilien, a
élaboré la Biodanza dans les an-
nées soixante, en recherchant des
méthodes alternatives de traite-
ment en milieu psychiatrique,
mais aussi en observant les effets
de la musique et du mouvement
sur la santé dans les milieux es-
tudiantins. Décédé I'an passé en
Suisse, le professeur a d’ailleurs
édicté une charte éthique pour
les facilitateurs (ou animateurs)
de Biodanza, avec comme ga-
rante I'International Biocentric
Foundation, chargée de veiller au
respect de la cohérence de ce sys-
teme dans le monde, et notam-
ment de valider les musiques uti-
lisées dans les cours.

Quitte a souffler un petit vent
de fronde sur le conformisme
social ou la rationalité et le lan-
gage priment sur I'émotionnel, la
Biodanza — appelée aussi danse de
la vie — fait donc appel a la spon-
tanéité, au ressenti, mais aussi au
toucher. Ici, pas de figure imposée
et aucun risque de paraitre ridi-
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Aprés chaque
exercice, les partici-
pants peuvent se
serrer dans les bras
I'un de l'autre et se
faire la bise dans le
plus grand respect,
sans que cela
constitue toutefois
une obligation.

cule en perdant le sens du rythme:
le jugement sur autrui et sur soi
est banni. II s'agit simplement de
danser selon I'inspiration person-
nelle que produit la musique, qu’il
s'agisse d’une valse de Strauss, de
vieux jazz, d’un air sud-américain
ou d’une musique de film.
Bien-étre physique
et mental

A Geneve, Janine Schaerlig
Santinello, facilitatrice de Bio-
danza depuis 1992, dispense des
cours adaptés aux seniors, en
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partenariat avec Pro Senectute.
«Les seniors sont trés ouverts a
découvrir de nouvelles choses,
explique-t-elle. Avec I'age, beau-
coup de préjugés tombent. Le
groupe actuel est toujours trés
content de se retrouver. Et a la fin
du cours, je vois sur leur visage
davantage de joie de vivre qu'a
leur arrivée», note-t-elle avec en-
thousiasme. Quant aux bienfaits
potentiels, la liste est longue, sans
étre exhaustive: amélioration de
la  communication, élimination
des préjugés et de la discrimina-
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tion, générosité et préoccupation
a aider les autres. Sans oublier les
avantages que procure toute acti-
vité physique.

Sandrine Fattebert

Des cours tout public sont orga-
nisés dans différentes localités
de Suisse romande, notamment
a Lausanne, Vevey, Yverdon,
Coppet, Méziéres, Genéve, Sion,
Sierre, Bulle et Delémont. Rensei-
gnements au 027 458 60 00 et sur
www.biodanza.ch
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Claude De Blois, Grand-Lancy ()
«J'ai commencé
la Biodanza il y
aapeu prés un
an, par envie de
danser, mais sans
savoir ce que
c’était. Le partage,
la possibilité de
s'exprimer par geste, permettent
de faire abstraction de ce que je
pense et de ce que pensent les
autres. Il n'y a pas de jugement.
Cela me procure un sentiment de
bien-étre. C'est un moment ou je
peux reprendre mon souffle.»

Salvatore Salvo, ceneve

«Je pratique la
Biodanza depuis
cing ans. C’était
une trés belle dé-
couverte! Jaime
danser librement
des émotions,
des états d'esprit.
Cela m'apporte un grand moment
de relation et de contacts avec

les autres et moi. On ne ressent
jamais la méme chose, méme si on
travaille un théme cinquante fois.
Clest non verbal. Personne ne va
nous dire: “Ne mets pas ton pied la,
cest faux!” Pour moi, c'est vraiment
la danse de la vie, de ce qui est
vivanth

Annick Jaton, corsier (GF)
«Voila prés de
deux ans que

j'ai découvert le
plaisir de la danse
instinctive, de
bouger comme
on le ressent.

Il n'y a pas de critéres. Les cours
sont variés et cela passe trés vite.
Ce qui me plait aussi, c'est qu'on
va dans l'essentiel, l'authenticité
et la spontanéité, comme dans
I'enfance. C'est le plaisir d'étre
ensemble, sans le poids du regard
de l'autre, le partage dans le plaisir
de danser.»
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E Fabriqué en Suisse - 100% Naturel

La solution naturelle face aux
problémes articulaires

1l y a plus de vingt ans, constatant que le
peuple Maori ne souffrait d’aucun probléme
articulaire, des chercheurs ont analysé leur
mode de vie et découvert que ce bienfait
résulte de la consommation de Perna
Canalicul une moule
Nouvelle-Zélande.

Sl

ala

8

Se référant aux études qui ont suivi cette
découverte, Sekoya a élaboré Pernadol 400°.
Cette préparation exclusive est composée
dextrait de Perna Canaliculus riche en
glycosaminoglycanes et de vitamines A etE.

Les glycosaminoglycanes sont des
constituants naturels du tissu conjonctif, des
ligaments et des cartilages. La vitamineE
est un antioxydant nécessaire aux fonctions
musculaires et la provitamine A contribue
au maintien des tissus, de [épiderme et des
muqueuses.

Comme des milliers de personnes,
profitez dés aujourd’hui des bienfaits de
Pernadol 400° !

Pour plus d'informations
0800 720 720 (appel gratuit)

[ Je désire recevoir gratuitement le guide des
produits naturels Sekoya.

[ Je désire recevoir une cure de 2 mois Pernadol 400
au prix de CHF_195:60” CHF 178.00 (+ frais de port)
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