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� Comment je suis arriv�e � la Biodanza ? 
Br�silienne, j’�tais depuis 3 ans en France, pour faire un stage d’immersion en
fran�ais. C’�tait mon r�ve ! 
Pour venir, j’ai tout laiss� tomber : mon travail, ma maison, tout. 
Et je suis arriv�e en France. 

Les cours de langue et de litt�rature? G�nial ! 
Mais, apr�s 6 mois en face des probl�mes qui m’attendaient concr�tement, j’ai 
commenc� � avoir une chose que je n’avais jamais ressenti au Br�sil : la d�pression. 
Au d�but, je n’y ai rien compris, et je me demandais : � Mais qu’est-ce qui se 
passe ? �. Je ne savais pas, et chaque jour je d�primais, et d�primais, surtout pendant 
l’hiver. Il y a ceux qui disaient que c’�tait le manque du soleil. Il est vrai que l� o� je 
suis n�e il fait toujours beau, mais il n’�tait pas question pour moi d’interrompre mes 
�tudes pour des diff�rences climatiques. 

En septembre 2008 j’ai fait une mauvaise chute dans les escaliers du m�tro, avec de 
vrais probl�mes physiques : contusions multiples, en particulier au niveau cervical et 
au niveau des  jambes, et tels que 6 mois apr�s la chute j’avais encore maux de t�te, 
vertiges, le corps douloureux et peur de reprendre mes activit�s physiques normales. 
Une premi�re tentative d’am�liorer la situation avec une pratique physique douce 
avait empir� les choses. A la d�pression s’�taient ajout�es insomnie et crises 
d’angoisse. N�anmoins je n’ai jamais accept� de prendre d’anti-d�presseurs, car je me 
disais : � Mais je n’�tais jamais d�prim�e avant, pourquoi faut-il que je prenne ce 
truc ? � J’ai suivi un traitement hom�opathique qui m’a beaucoup, beaucoup aid�e. 

Mais la tristesse, elle, �tait toujours l�. Jusqu’au jour o� j’ai trouv� sur un bureau, un 
papier jaune �crit : � Biodanza �. Je pratique depuis 5 mois  et plus jamais je n’ai eu 
de d�pression, d’insomnie ou de crise d’angoisse. Depuis que je fais de la Biodanza je 
me sens plus heureuse, plus l�g�re, plus assur�e, plus tranquille, en r�sum� plus en 
harmonie avec moi-m�me. Maintenant, je biodanze ! �

Irène ajoute :

� Depuis que j’ai rencontr� la Biodanza, j’invite r�guli�rement des amis � d�couvrir. 
Mais mes amis, les hommes surtout, ne s’int�ressent pas du tout ; ils disent � C’est un 
truc de filles �, voire � C’est un truc de cons �. Je m’interroge : � Est-ce que c’est 
parce que la biodanza ne leur semble pas tr�s s�rieuse, avec la musique, les  jeux, la 
d�tente ? �. Je ne sais pas. Est-ce qu’il leur est difficile de travailler leur int�gralit� ? 
(ressenti de leurs �motions, �tats d’�me, du corps, de la pr�sence des autres, …) ? A
aucun moment on ne perd sa conscience existentielle. Je pense que la Biodanza 
repr�sente cet ensemble des choses et peut-�tre un peu plus.  Enfin, pour moi, c’est 
�tre pr�sent dans l’instant en laissant tomber notre voile. �


