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Nous appelons notre pratique « danse-médecine » (« movement medicine ») dans le sens de la tradition amérindienne. C’est-à-dire qu’en chacun de nous réside une capacité à se maintenir en santé, à soutenir le mouvement de la vie. La danse que l’on enseigne y contribue. Toutefois, le terme de danse-médecine ne fait en aucun cas allusion à un traitement pour guérir une maladie. Si vous avez des problèmes de santé, c’est à un médecin qu’il faut faire appel.
 
Le terme anglais« mind » est difficile à traduire en français exactement au sens où nous l’entendons. Par « mind » nous faisons référence à toutes formes de conscience, incluant les capacités de perceptions, d’attention, et de pensées conceptuelles, réflexives, imaginatives et intentionnelles.
Pour la traduction de ce livre, nous avons principalement utilisé le terme « esprit », mais également « mental », selon le contexte, et toujours dans un souci de rester au plus près du sens original. Par conséquent, lorsque vous lisez ce livre et voyez le mot « esprit », soyez conscient qu’il peut tantôt signifier l’esprit en tant qu’être immatériel, tantôt la capacité de pensée que l’on retrouve dans le terme « mind » en anglais..


À l’esprit de la danse,
à la splendeur de la vie sur Terre,
et au bonheur, à la paix et à la libération
de tous les Êtres.
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Introduction
« Une vie vécue avec profondeur mène toujours à des vérités qui la dépassent. » 
Anaïs Nin

La Danse-médecine est une méthode de méditation en mouvement destinée à vous aider à éveiller et à réaliser tout votre potentiel. Elle encouragera les graines des possibles qui sommeillent dans le terreau de votre âme à fleurir et à germer. Souhaitez-vous connaître le plaisir que l’on éprouveà se donner corps et âme à son travail, à ses relations avec les autres et au monde autour de soi ? Voulez-vous découvrir la sagesse, la liberté et l’imagination du danseur qui est en vous, que vous soyez un pro du rythme ou le roi des maladroits ? Soyez donc le bienvenu !
En ces temps de grands changements, nous avons tous le pouvoir et la responsabilité de prendre conscience des défis individuels, sociétaux et mondiaux qui nous attendent et de les affronter. La litanie d’horreurs à laquelle nous sommes confrontés chaque fois que nous regardons les informations constitue un miroir terrifiant de notre humanité. Nous avons une grande capacité à nous faire du mal, comme à blesser les autres et tout ce qui vit sur Terre, et pourtant nous possédons également d’énormes réserves d’amour, de pardon, de créativité, de compassion, de transformation et de talents de guérison. Ces valeurs trouvent en permanence leur expression dans le monde entier, sans faire les titres des journaux et sans pour autant perdre de leur efficacité. Ce sont les milliards de choix que nous faisons chacun tous les jours qui déterminent la qualité de vie et d’environnement qui sont les nôtres. Imaginez à quel point l’univers serait différent si chacun de nous découvrait ce pour quoi il est fait, donnait libre cours à sa passion et à sa créativité, permettant ainsi l’expression du potentiel unique de notre expérience et nos talents ? Et si c’était possible ? Il nous suffit d’incarner notre potentiel et de reconnaître que nous avons le pouvoir de changer le monde et d’en assumer la responsabilité. Posons-nous cette question essentielle :« Qui suis-je et quel est mon rôle ? » et tâchons de voir plus loin que le bout de notre nez, au-delà de notre propre point de vue et de notre intérêt personnel. C’est le moment. Nous avons tous contribué à créer une situation à laquelle il est devenu impératif de remédier. Il n’est plus question de querelles de clocher. Il faut agir.
La bonne nouvelle, c’est que cela revient à monter dans le manège le plus délirant d’un parc d’attraction : à nous l’émotion, l’enthousiasme et l’imprévu ! Plusieurs routes se présentent à nous, et la Danse-médecine, avec ses 9 portes, est l’une d’entre elles.
Nous savons aujourd’hui que cultiver la reconnaissance et la gratitude ouvre la porte à l’aventure, à la chance et au bonheur ordinaire, celui qui consiste à s’éveiller souriant, prêt à écrire une nouvelle page de vie. Un moyen rapide d’accéder à la satisfaction et à l’épanouissement, c’est de participer à l’évolution perpétuelle de la vie sur Terre. Aimeriez-vous mourir le sourire aux lèvres, dans la satisfaction du devoir accompli ? Et nous donc ! Comme l’enseigne le Zen, nous voudrions brûler tout le bois qu’on nous a donné de telle façon que, après le plus beau des embrasements, il ne reste aucun regret, juste des cendres et l’agréable sensation d’avoir vécu pleinement.
Un voyage archétypal
Il n’y a pas de solution miracle. Le voyage auquel vous êtes convié dure toute la vie, et nous vous promettons joie, inspiration et larmes le long du chemin. Sur le chemin de la Danse-médecine, chacun doit faire l’expérience du yin et du yang divins qu’il a en lui et de la force dynamique et créatrice issue de leur relation. C’est de cette dernière que jaillissent notre potentiel créatif et la sagesse des anciens. Ces forces archétypales se manifestent d’elles-mêmes dès lors que l’on s’abandonne à l’esprit de la danse. Même s’il n’est pas en notre pouvoir de vous promettre une vie plus facile, soyez assuré qu’il existe en vous une forme de sagesse évoluant depuis des millions d’années,à laquelle votre danseur intérieur est libre d’accéder et qui saura vous guider.
Nous aussi, nous suivons notre propre route, et vous trouverez dans ce livre beaucoup d’anecdotes nous concernant, destinées à faire la lumière sur le courage et le sens de l’humour utiles à tout voyageur. Ces histoires parlent d’amour, de sexe, de relations, de famille, de travail, de mort, d’amitié et de spiritualité. Á travers elles, nous partageons avec vous nos échecs comme nos réussites, car on peut tirer des leçons de tout. Peut-être vous reconnaîtrez-vous dans certaines de nos aventures; il se peut que vous riiez avec nous de nos bêtises et que vous vous identifiiez à nos moments de grâce. Nous espérons que, vous aussi, vous serez assez inspiré pour animer votre vie d’un peu plus d’amour, de mouvement et de joie.
Devant vous, il y a une porte. Êtes-vous prêt à ouvrir ? Tout pourrait arriver. Votre vie pourrait changer. Et vous, devenir la personne qui sommeille en vous. Bonne nouvelle ! Il va falloir vous lever et danser !

Pourquoi danser ?
Je vous entends d’ici :« Danser ? En quoi cela va-t-il régler mes problèmes, m’aider à avancer dans la vie ? » Bonne question !
Nous, nous dansons pour nous sentir vivants et heureux comme jamais. Le mouvement suffit à nous élever et, dans cet état, nous accédons à quelque chose de fort et de personnel, qui change notre vie à chaque fois. La danse nous connecte à notre corps, notre âme, à l’autre, à nos espaces intérieur et extérieur et à l’esprit de la vie. Elle nous apporte un répit au cœur du bruit incessant de l’existence; elle nous permet d’être en phase avec nous-même et avec notre intuition, de trouver tout naturellement des réponses à nos dilemmes les plus intimes. La Danse-médecine apaise notre esprit et nous aide à nous recentrer sur le champ de nos possibles.
Portés par notre propre mouvement, nous apprenons à nous fier à la créativité naturelle de la force de vie qui est en nous. Nous prenons conscience de nos modes de comportement et, ainsi, nous apprenons à nous en détacher. Par le biais de la danse, nous donnons littéralement corps à notre potentiel, et, en le manifestant physiquement, nous l’intégrons au reste de notre existence. La vie de la danse se met à guider la danse de la vie.

Pourquoi la Danse-médecine ?
Á la base, toute vie est mouvement. Sans lui, c’est simple, nous serions morts. C’est la contraction de nos muscles respiratoires, la battement de notre cœur, la circulation de notre sang qui nous fait vivre. Immobiles, nous stagnons, tellle une rivière ensablée. Bouger, c’est se purifier, se revigorer, se renouveler comme un fleuve bondissant. Nos corps, nos cœurs et nos têtes sont faits pour le mouvement, comme le jour et la nuit et le cycle incessant de la lune et des marées. Mobiles, nous entrons en résonance avec la vie dans tous ses aspects physiques, émotionnels et intellectuels. Lorsque nous dansons en conscience, avec nos corps, cœur et esprit reliés, nous nourrissons notre âme et nous nous mettons en phase avec l’esprit de la vie.
La vie est faite d’interactions créatives et dynamiques entre la stabilité et le changement, les frontières et l’expansion, la connaissance de ce qui est et la progression vers ce qui pourrait être. C’est cette prise de conscience qui est à la base de la Danse-médecine.

Peut-on se ﬁer aux cartes ?
Nous vivons une période caractérisée par un sentiment intense de solitude et de manque, résultat d’un vide spirituel provoqué par l’augmentation massive du matérialisme, la détérioration de systèmes traditionnels basés sur le respect et une désaffection spectaculaire pour les institutions religieuses. Le New Age s’est joyeusement engouffré dans la brèche pour y faire son commerce en promettant des solutions toutes plus fascinantes et fabuleuses les unes que les autres en termes de sens et de connexion. Comme tout marché, on y trouve le pire et le meilleur.
Nous avons eu la bonne fortune de découvrir certains des merveilleux enseignements prodigués ces dernières années en Europe, et ils nous ont permis d’acquérir des visions différentes de nous-mêmes, du monde et de notre environnement. Chacune de ces perspectives forme un tout et nous a appris quelque chose. Nous considérons toutes les traditions avec lesquelles nous avons travaillé comme de splendides vaisseaux parés pour nous faire traverser les mers déchaînées jusqu’à notre destination finale.
S’il peut être utile et agréable de suivre une carte (notre mandala en est une), rappelez-vous qu’au bout du compte vous êtes le seul maître à bord, guidé par votre propre expérience. Cela ne veut pas dire qu’il faut refuser l’aide, le questionnement et le soutien d’amis, de professeurs, d’élèves, et même bien sûr de la vie. Selon les propres mots de Kajuyali, un chaman colombien que nous avons eu la chance de rencontrer récemment : « La seule chose qui compte vraiment, c’est d’être en mesure de se regarder dans une glace en sachant qu’on a vécu dans notre vérité et intégrité. Ayez foi en votre vérité, et accompagnez-la avec amour. » 
C’est pourquoi, alors que nous profitons de ce condensé de notre voyage pour vanter les mérites du possible, nous vous invitons à ne jamais oublier qu’il est écrit en filigrane sur chaque page : « Ceci n’est pas la seule vérité. » Notre livre est une carte, un mandala, une pièce d’un grand puzzle, un infime morceau d’une sagesse beaucoup plus vaste. Aucune carte n’est jamais vraiment fidèle au territoire, et il vous faudra vous adapter au fur et à mesure. Prenez ce qui vous convient et laissez le reste. C’est de votre vie qu’il s’agit !

Pourquoi 9 Portes ?
Cela fait bien longtemps que nous nous intéressons vivement aux nombreuses techniques de guérison et de transformation personnelle et sociale. Dans les années 1980, nous avons tous deux participé à des actions non violentes au sein du mouvement pacifiste. C’est d’ailleurs ainsi que nous nous sommes rencontrés, dans la roseraie d’un squat de Stoke Newington, un quartier de Londres. Susannah était en dernière année de licence d’anthropologie et suivait une formation de thérapeute au centre de Gestalt londonien. Ya’Acov était sur le point d’obtenir son diplôme de communication visuelle dans les Midlands, et redécouvrait la spiritualité qu’il avait connue, enfant.
Les premières années de notre relation, nous avons suivi les enseignements du chemin de la Deer Tribe Metis Medicine Society1 et nous avons ensuite travaillé avec des chamans et des guérisseurs du monde entier. Ya’Acova été un élève assidu de Victor Sanchez et de Merrilyn Tunneshende, ainsi que d’un chaman de tradition Sami dont il rêvait depuis 12 ans sans savoir qu’il existait vraiment. Susannah a étudié le chant sacré avec Chloë Goodchild, qu’elle a assistée deux ans au sein de ses ateliers de Naked Voice2; elle continue à se former en technique vocale sous l’égide de Sandra Smith, et en théorie et écriture musicale auprès de Julian Marshall. Nous sommes du genreà continuer d’étudier toute notre vie, aujourd’hui encore dans de nombreux domaines passionnants.
Lorsqu’en 1988 nous avons rencontré Gabrielle Roth, nous sommes tombés amoureux d’elle et de sa méthode des 5 Rythmes™, sa philosophie, la grâce passionnée de son travail sur la danse, ainsi que de la pertinence et de la cohérence des cartes qu’elle a créées. En 1989, nous avons suivi le programme de formation d’enseignants des 5 Rythmes, pratique que nous avons fait connaître dans plusieurs pays européens de 1996 à 2006 par le biais de la Moving Centre School, basée en Angleterre. Les cartes des 5 Rythmes jouent un rôle essentiel dans nos recherches et notre compréhension personnels, et le bouillonnement des années passées avec Gabrielle nous a aidés à créer notre propre méthode. En 2006, il était temps pour nous de « quitter le nid », de déployer nos ailes et de nous envoler.
Une part importante de notre pratique personnelle est constituée par le travail que nous effectuons, individuellement et en couple, avec Helen Poyner, depuis 1991. Dans la lignée de Suprapto Suryodamo et d’Anna Halprin, Helen nous a énormément aidés en nous servant de guide et de miroir avec l’honnêteté et la compassion qui la caractérisent. Elle reste encore et toujours une amie et un professeur inestimable.
En 2005, nous voilà au Pérou, élèves de deux extraordinaires chamans amazoniens qui ont su nous rendre plus forts et plus humbles. Grâce à eux, chacun de nous a progressé de façon très personnelle.
 
Susannah : Le terme « Danse-médecine »3 m’est venu en rêve, une nuit de l’année 2002, sous la forme d’une voix profonde, forte, claire et résonante, qui disait :« Ton travail s’appellera la « Danse-médecine ». Et c’est tout. Je savais que c’était la vérité, tant ce rêve avait de présence.
Au Pérou, j’ai vu les guérisseurs sous la forme de colonnes de lumière enracinées dans le sol et montant vers les étoiles. J’ai compris qu’il fallait que je me tienne droite, au sens propre comme au sens figuré. J’ai saisi à quel point il est important de s’aligner sur un axe vertical tandis que, jusqu’alors, je m’étais toujours concentrée sur le monde horizontal et phénoménologique de l’expérience et des relations. Même si cela peut vous paraître abstrait, ma vie et ma façon d’enseigner en ont été transformés. J’ai appris à garder la tête haute, dans la force et l’humilité, en relation avec le ciel et la Terre. Pour cela, il faut avoir le sentiment de sa propre intégrité et faire en sorte d’harmoniser action et intention, en se libérant si nécessaire de ce dont on n’a plus l’usage. En laissant la lumière guérir mes hontes inavouables, j’ai oublié d’avoir peur de me dévoiler et compris que, de toute façon, l’esprit connaît tout. C’est ainsi que le monde horizontal de l’expérience et des relations peut s’orienter sur un axe vertical.
Cette réflexion est devenue un des fondements de notre pratique et apparaît dans notre mandala sous la forme de l’Arbre de vie. Les cinq cercles du bas représentent ses racines et les 9 Portes sont ses branches. Il y a bien longtemps, quand j’ai abandonné mes études de médecine, une amie m’a dit en plaisantant qu’elle me voyait bien en professeur d’art dramatique follement créatif et excentrique, du genre à demander à ses élèves de faire semblant d’être des arbres. Elle avait raison !
 
Ya’Acov : Un jour de l’été 2005, nous avons participé à une cérémonie au cœur de l’Amazonie péruvienne. C’était juste avant la nouvelle lune et pourtant la forêt était animée d’une lueur intense et primitive qui semblait sourdre de ses racines. Nous étions là en famille. Pour arriver là-bas, nous avions effectué deux trajets en avion (12 heures jusqu’à Lima et 2 heures pour atteindre Iquitos); nous avions ensuite remonté l’Amazone en bateau pendant 15 heures jusqu’à Genaro Herrera pour enfin parvenir à destination au terme de 8 heures de canoë sur une rivière presque asséchée. Il n’avait pas assez plu et, les canoës étant chargés à ras bords de 10 jours de provisions pour 15 personnes, il fallait souvent descendre pour pousser. Notre peur des piranhas avait disparu à la vue des autres voyageurs en train de patauger joyeusement dans la vase, jambes nues, d’autant qu’ils avaient bien besoin de notre aide ! La boue amazonienne nous aspirait tandis que nous traînions péniblement les canoës le long d’étroits canaux. À un certain moment, je n’ai pas pu m’empêcher de rire à la vue de mon fils,à l’autre bout du canoë, trempé par la pluie, alors que j’étais moi-même assis à la proue en caleçon Calvin Klein, les jambes noires de fange. La vie a de ces instants aussi surréalistes que mémorables, que nous qualifions de « perles ». Et là, c’en était bien un !
Quelques jours après, nous nous sommes retrouvés au cœur de la jungle, en pleine cérémonie. Le bruissement doux et insistant du shakapa du chaman (sorte de plumeau de feuilles) et la mélopée des icaros (chants des esprits) étaient hypnotiques et les mélodies nocturnes de la forêt se joignaient à leur symphonie. J’étais entré profondément en transe, et c’est alors que j’ai aperçu devant moi, suspendu en l’air, notre mandala qui tournoyait magnifiquement. J’avais commencé par le voir en rêve, puis un artiste m’avait aidé à le dessiner. Nous savions qu’il contenait des enseignements et une forme de sagesse que nous ignorions et me voilà en Amazonie, anéanti par un torrent de motifs et d’énergies primitifs se bousculant dans une vision si puissante que j’avais du mal à ne pas perdre connaissance.
Le chaman m’a dit de me lever pour accueillir la vision. C’était une tapisserie splendide composée d’arbres et d’esprits animaux : jaguars, anacondas, aigles et colibris, mêlés à des créatures inconnues. J’avais du mal à tenir debout. J’ai vraiment senti que le déferlement d’énergie primitive de la forêt tropicale allait m’écraser, mais il s’est arrêté juste devant moi.
Sans le savoir, j’avais été convoqué à un entretien. Les questions se bousculaient :« Que faisais-je là ? Étais-je prêtà apprendre ? Et si oui, quoi ? » 
J’ai répondu aussi franchement que possible et j’ai eu l’impression d’être entendu. Si j’avais su ce qui était en jeu à cet instant, je n’aurais peut-être pas eu le courage d’être aussi direct. J’ai dit que je voulais apprendre, vraiment, à incarner l’équilibre entre pouvoir intérieur et humilité.
L’acquisition de cette dernière m’a pris des mois, et, en toute honnêteté, j’en ai bavé. En fait, ç’a été un massacre.
Quand j’ai eu fini de répondre aux questions, la vision s’est évanouie et une image très nette de notre mandala l’a remplacée. Il brillait en flottant dans l’espace, superbe et mystérieux. Comme je le contemplais, une voix s’est fait entendre derrière et au-dessus de moi. « Ya’Acov, a-t-elle dit, il y a 9 portes qui mènent à l’âme. Ton mandala est une carte. Apprends à la lire. »
Et c’est tout. Aussi simple que ça. Puis plus rien.
C’est ainsi que s’est amorcé le processus qui a pris des années d’apprentissage.
 
 
Depuis lors, nous n’avons jamais cessé de progresser sur le chemin fascinant de la lecture de cette carte. Nous en avons distillé l’essence en priant, en méditant, au cours de nombreuses cérémonies, et en cogitant sur tout ce que nous avons appris au fil des années. En tant qu’enseignants, nous avons trouvé l’utilisation du mandala très efficace.
Quand nous sommes revenus au Pérou l’année d’après, nous sommes passés au stade suivant et à un niveau supérieur de compréhension. Ce livre est représentatif de notre niveau de connaissances à ce jour et, si nous l’avons écrit, c’est que nous avons l’impression d’avoir une chance insolente, de celles qu’il est impossible de ne pas partager. Nous avons rencontré des gens remarquables tout au long de nos voyages, et travaillé avec des enseignants extraordinaires et totalement dévoués. Nous serons toujours reconnaissants à Gabrielle Roth, notre principal enseignant depuis des années, car c’est elle qui a reconnu notre potentiel et nous a donné les moyens de le libérer.
Tous nos maîtres nous ont influencés, et chacun d’entre eux est présent dans ce que nous sommes et ce que nous partageons avec vous. Cela fait bien longtemps que nous avons renoncé à croire au mythe de l’indépendance au profit du réalisme de l’interdépendance. Regardez les cartes que nous avons réalisées pour synthétiser nos connaissances, et vous y trouverez de l’ancien et du moderne, de la psychothérapie et du chamanisme, de la religion et de la tradition, de la science et du mysticisme, le tout formant un tissu assez résistant pour fabriquer les voiles qui ont aidé notre vaisseau à franchir les mers démontées. Cette fusion de formes et d’idées est inévitable dans le continuum d’évolution au sein duquel nous existons.
La danse s’est insinuée dans tous les domaines de notre vie. Elle nous rend plus forts et renforce les liens que nous entretenons avec les gens que nous côtoyons et avec notre environnement, comme seule peut le faire une pratique spirituelle axée sur le corps. Elle nous renvoie à la réalité de l’expérience sensorielle du présent. Certains jours, on dirait que tout est devenu piste de danse, que ce soit la rue, le carrelage de la cuisine, le jardin, la chambre ou même le bureau; à ces moments-là, la danse est partout.

Comment utiliser ce livre
Vous pouvez lire cet ouvrage chapitre après chapitre ou grappiller ce qui vous intéresse; dans n’importe quel ordre. Notre travail, quoique précis, n’est pas linéaire.
Nous nous sommes aperçus maintes et maintes fois que ce qui distingue avant tout les rêves qui partent en fumée de ceux qui se réalisent, c’est l’action. Alors, agissez !
Ya’Acov a eu parmi ses enseignants un homme du nom de Victor Sanchez. Comme des milliers de gens, ce dernier a lu les livres de Carlos Castaneda, un étudiant en anthropologie qui s’est consacré à la sorcellerie en Amérique du Sud. Toujours comme des milliers de gens, il s’est demandé, en discutant avec des camarades, si ce que décrivait Castaneda était plausible. Mais lui, contrairement à tant d’autres, a décidé de passer à l’action. Il a constitué un groupe d’amis et s’est mis à examiner méticuleusement les concepts dévoilés par Castaneda en reproduisant les pratiques que ce dernier avait apprises de ses propres maîtres. Il va sans dire qu’il a ainsi vécu de nombreuses expériences aussi fascinantes les unes que les autres. C’est pourquoi nous vous suggérons de tester les « recettes » présentées dans ce livre afin de décider par vous-même si la Danse-médecine est susceptible de vous apporter quelque chose.
Vous avez un corps ? Alors, vous pouvez le faire. Respirez profondément. Votre tambour vous appelle. Vous avez son rythme dans la peau. L’esprit de la danse vous attend, vous qui adorez cela ou qui n’avez jamais essayé, vous qui avez dansé mais avez arrêté, vous qui croyez avoir deux pieds gauches, qui que vous soyez, d’où que vous veniez, quels que soit votre âge et votre apparence. Allez-y, tentez votre chance, frétillez des orteils, dansez !
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Première partie
La Danse de la Création
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Chapitre 1 
Danser au centre de son propre cercle
« Le Tao a produit Un, Un a produit Deux, Deux a produit Trois, Trois a produit les dix mille êtres et tout ce qui est vivant. »
Lao Tseu, Tao te king

Au centre de tout il est un point de suspension, le silence, le vide, le néant d’où part et où revient toute manifestation. C’est le lieu de tous les possibles. C’est l’esprit, le Tao, n’importe lequel des mille autres noms que nous donnons à l’ineffable présence divine créatrice de la vie et de l’univers.
À un pas du centre, on entre dans la danse éternelle de la polarité entre yin et yang, présence et action, obscurité et lumière, Terre et ciel, acceptation et intention. C’est l’attraction des contraires qui fait que la vie existe dans l’univers et, pour nous, cette force c’est l’amour divin.
Yin et yang
C’est la rencontre créatrice des énergies yin et yang, sources de tout ce qui existe depuis l’univers jusqu’à la personne que nous sommes, qui fait la base de notre pratique de la Danse-médecine. Nous pensons qu’il est essentiel d’avoir conscience du rapport qu’entretiennent nos énergies internes yin et yang pour devenir un co-créateur actif.
Malgré ce qu’en dit la Bible, la danse de la création n’a pas duré sept jours pour s’arrêter ensuite; elle a commencé quelque part, un jour, et ne s’est jamais interrompue depuis, Elle continue à joyeusement s’exprimer au travers du grand mystère du temps et de l’espace pour évoluer en un million de manifestations, dont vous êtes vous-même un exemple.
Depuis votre conception, vous êtes modelé par les influences réciproques des énergies yin et yang et des modèles venant de vos parents, de vos ancêtres, de votre environnement culturel et de votre personnalité propre. Tant que vous n’en serez pas conscient, vous reproduirez sans cesse les mêmes schémas. Une partie de cet héritage, fruit de générations de sagesse, vous sera utile toute votre vie. Au contraire, certaines histoires, croyances et modes de comportement, faute d’intervention délibérée de votre part, vous transformeront en une sorte de somnambule arpentant sans fin les mêmes impasses. La Danse-médecine est un moyen de mettre ces forces à votre service et à devenir un acteur actif et éclairé de la grande aventure de la création.
Note : Bien que nous ne soyons pas taoïstes, nous avons fait le choix d’emprunter les mots yin et yang pour décrire les pôles complémentaires de la création. Ces termes ne portent pas en eux les associations aux genres ni les confusions que « féminin » et « masculin » peuvent créer.

Le mandala de la Danse-médecine
Aux quatre points cardinaux du mandala de la Danse-médecine, vous trouverez les éléments créateurs de l’univers : la terre, le feu, l’eau et le vent; au centre, la danse des polarités dont celle du yin et du yang, représentée par l’Arbre de Vie et le Phénix reposant dans ses branches. En dansant au centre de votre propre cercle, vous prendrez conscience de l’existence de toutes ces forces et apprendrez à travailler avec elles.
L’Arbre de Vie
L’Arbre de Vie s’enracine profondément dans l’obscurité de la terre, tout en poussant vers le ciel à la poursuite de la lumière. C’est le symbole par excellence de la communion entre le monde physique terrestre et les sommets de la spiritualité.

Le Phénix
Le Phénix occupe le centre de notre mandala parce que nous croyons avec ferveur au pouvoir régénérateur de la force de vie qui est en chacun de nous. Il nous rappelle que toute chose est soumise au cycle de la mort et de la renaissance et fait partie de la grande roue de la vie.
Pour nous, le Grand Mystère de la Vie est un genre de ballet. Le danseur qui réside en chacun de nous est plus que capable de valser avec tout ce que nous apporte celui que nous aimons appeler « le Grand Chorégraphe ». En apprenant à nous mouvoir en harmonie avec les forces de création qui nous animent, nous prenons conscience de notre capacité à changer les choses et à co-créer avec la vie sur un plan personnel, relationnel et environnemental.

La métaphore de l’Arbre de Vie
Lorsque nous avons commencé à enseigner notre méthode la danse en tant que pratique spirituelle, nous avons adopté un style de vie plutôt nomadique qui nous a amenés à nous déplacer fréquemment en train et en avion, nous retrouvant ainsi engagés dans des conversations plutôt épineuses concernant la nature exacte de notre travail. Même si les expériences que nous vivions et partagions avec nos élèves pendant nos ateliers nous passionnaient, il nous a fallu de nombreuses années pour être capables d’en parler avec clarté.
Au début, ça donnait ce genre de conversation : « C’est de la danse, et de la méditation. Chamanique. ça veut dire quoi, chamanique ? Ben… extatique, transe, exploration du monde intérieur, tout ça… »
« Mouais, je vois. En somme, vous jouez à être des arbres. C’est ça ? » 
De peur d’être pris pour des hippies new age de bas étage, nous répondions : « Non, non, c’est beaucoup plus profond que ça… »
La pensée que des gens puissent croire que nous faisions semblant d’être des arbres nous horrifiait mais aujourd’hui, 20 ans plus tard, nous savons qu’ils avaient raison. Existe-t-il meilleure métaphore que celle-là ? Des racines profondes, un tronc fort et souple à la fois et des branches qui s’élèvent jusqu’au royaume des cieux ? Oui, ça correspond. Un arbre robuste est un parfait exemple d’équilibre. Plus longues sont ses racines, plus il approche de la lumière. Il danse avec les saisons, distribuant joyeusement ses fleurs et ses fruits dans un splendide étalage de couleurs et de vie avant que l’automne n’arrive et ne le déshabille en prévision de l’hiver.
Le début de la méditation ci-dessous, la première de notre voyage, est une adaptation d’une technique que nous a apprise un merveilleux professeur de yoga du nom de Gretchen Faust. Elle consiste à mettre en pratique la métaphore de l’Arbre de Vie.
Méditation sur l’Arbre de Vie
	Intention : Ressentir l’Arbre de Vie.

	Objectif : Se préparer au voyage de la Danse-médecine en s’enracinant.


Cette méditation se pratique aussi bien dehors qu’à l’intérieur, l’idéal étant de trouver un grand arbre d’âge mûr, auprès duquel vous vous sentirez au calme, sans risque d’être dérangé. S’il fait assez chaud pour cela, mettez-vous debout devant lui, pieds nus, ou bien restez à l’intérieur et voyez votre arbre en imagination. Quel que soit votre choix, relaxez-vous et cherchez l’équilibre et l’ouverture dans votre posture.
Soyez présent à votre corps et respirez.
Demandez à votre arbre d’être votre enseignant. Écoutez…
Fixez votre attention sur ses racines. Sentez comme elles s’enfoncent dans le sol en s’étalant, de façon à « aspirer » l’énergie vivante de la Terre jusque dans le corps de l’arbre. Ensuite, concentrez-vous sur le tronc, la sève qui y circule et la force vitale qui lui confère vigueur et souplesse. Puis les branches. Voyez comme elles s’étirent vers la lumière du soleil pour s’en nourrir; la pluie les arrose et le vent les fait danser. Soyez conscient du rythme des saisons à travers l’apparition des feuilles, des fleurs et des fruits de votre arbre.Sentez comment, par sa seule présence, il réunit le ciel et la Terre.
A présent, fermez les yeux, portez votre attention à l’intérieur. En inspirant, installez-vous dans votre tête puis, en expirant, laissez votre concentration descendre le long de votre cou jusqu’à vos épaules.
Inspirez à nouveau, et à l’expiration faites descendre votre attention de votre torse à vos hanches. Inspirez dans vos hanches, et lorsque vous expirez, descendez votre attention le long de vos cuisses jusqu’à se poser au niveau de vos genoux. Et puis inspirez encore dans vos genoux, et à l’expiration descendez le long de vos jambes jusqu’à se reposer et respirer dans vos pieds. À travers ces derniers, ressentez la connexion entre la terre de votre corps et le corps de la Terre. Imaginez que les plantes de vos pieds s’ouvrent pour laisser couler tout votre poids et vous permettre de sentir vos racines s’enfoncer dans la Terre.
Respirez à travers ces racines, reliez-vous aux circuits énergétiques de la Terre, saluez-la et remerciez-la pour le soutien qu’elle vous apporte, à vous ainsi qu’à l’ensemble de la vie.
Ouvrez les yeux et voyez si vous pouvez conserver cette sensation d’ancrage et de hauteur, et de vous voir comme un arbre parmi tant d’autres dans la forêt. Êtes-vous bien enraciné ?
Trouvez un geste ou une posture qui illustre votre acceptation de ce qui est, et un autre pour illustrer votre intention de continuer à faire grandir votre « côté arbre » et tout ce qui en découle.
Trouvez un geste simple de respect et de gratitude à l’arbre qui a bien voulu être votre enseignant le temps de cette méditation.
Pour refaire l’exercice, il vous suffira désormais de vous représenter l’arbre avec lequel vous avez travaillé.




Acceptation et Intention
« Appréciez ce que vous avez, mais cherchez toujours plus. »
Isocrate, IVe siècle av. J.-C.

Acceptation et intention sont deux aspects importants de la danse intérieure du yin et du yang. Lorsque vous êtes en accord avec vous-même et que votre intention de réaliser tout votre potentiel vous donne de la force, c’est que vous vous dites doublement oui.
L’acceptation
L’acceptation de soi, quand elle est profonde et authentique, est comme un grand feu dans l’âtre. Elle évoque le réconfort et une certaine aisance décontractée dans la vie qui réchauffent tous ceux qui l’éprouvent. Comme dit souvent Prapto, un extraordinaire maître de méditation avec qui nous avons travaillé :
« Laissez-vous aller à être vous-même. » Ainsi, nul besoin de se cacher, de se défendre ou de dissimuler un quelconque aspect de sa personnalité. C’est ce qui donne le courage de se livrer à une véritable réflexion sur soi.
C’est également le moyen de se sentir assez solide pour exprimer une intention. Il faut qu’un archer soit bien planté dans le sol pour viser la cible. L’intention, c’est pareil. Pour qu’elle puisse fonctionner, il est nécessaire d’« avoir les pieds sur terre » et de bien s’ancrer dans le moment présent. On se sent ainsi assez stable pour que la flèche de l’intention, rapide et précise, atteigne son but.
L’amour et l’acceptation sans réserve entretiennent des rapports étroits avec l’énergie maternelle archétypale. Beaucoup d’entre nous n’ont pas la chance de savoir ce qu’est l’amour inconditionnel, mais cela s’apprend lorsque l’on décide de prendre les rênes de sa propre vie.

S’aimer soi-même
Dans notre culture pourtant si individualiste, rares sont ceux qui possèdent une bonne estime de soi. Nombre de gens cachent un paysage intérieur fait de critiques incessantes derrière un masque fabriqué avec soin. C’est devenu tellement normal que nous n’y faisons même plus attention; c’est comme ça, c’est tout.
Une amie nous a raconté avoir assisté un jour à une conférence donnée par un maître de méditation tibétain. À une question qui lui avait été posée, celui-ci répondit en ces termes :
« Eh bien, il faut s’entraîner à aimer les autres autant que soi-même. » 
Celui qui l’interrogeait l’interrompit :
« Mais que faire si l’on ne s’aime pas ? »
Le maître se gratta la tête.
« Je ne suis pas certain de bien comprendre, dit-il. Seriez-vous en train de me dire que vous ne vous aimez pas ? » 
Son interlocuteur hocha la tête.
Le maître réfléchit un instant, le temps d’intégrer l’information, assombri par la douleur et la stupéfaction, puis il demanda qui dans la salle connaissait ce genre de difficulté. Presque toutes les mains se levèrent.
La vue de cet homme plein de sagesse et de compassion, ébranlé par la découverte d’une telle blessure culturelle, produisit un énorme impact sur notre amie. Elle comprit, devant sa surprise, que le mal que nous avons à nous aimer nous-même est spécifique à la culture occidentale et n’a rien d’une pandémie à l’échelle du genre humain.
Il nous arrive d’utiliser la vidéo dans le cadre de nos ateliers intensifs. Nous filmons les élèves alors qu’ils dansent deux par deux puis tout le monde regarde le résultat. Chaque personne se retrouve « sur la sellette » pendant quelques minutes, avec pour mission de devenir son propre professeur et de s’observer avec amour, compassion et sincérité. Comme vous pouvez l’imaginer, cela peut s’avérer un véritable défi ! Beaucoup de gens ayant inconsciemment tendance à se tailler en pièces, ils ne voient au départ que ce qu’ils ont de négatif, comme s’ils souffraient d’une maladie psychologique auto-immune. Les élèves se succèdent, incapables d’entrevoir la beauté, la dignité ou la force qui saute aux yeux de l’assistance. On dirait qu’ils sont frappés de cécité sélective. C’est notre rôle de les aider à prendre conscience de cet autodénigrement systématique, qui sert souvent de mécanisme de survie. On nettoie petit à petit les fenêtres de la perception de façon à ce que la personne concernée ait au moins un aperçu de sa propre beauté. La présence de témoins dignes de confiance fait de ce processus une expérience aussi tendre que forte.
Bien sûr, il y a aussi des gens qui ne voient d’eux-mêmes que ce qui brille, mais ils sont rares.
Quel que soit son vécu, dès qu’un élève commence à se traiter avec respect, honnêteté, amour et impartialité, il ressent un soulagement palpable, au point que le groupe tout entier en a souvent les larmes aux yeux.
Une fois que l’on a réussi à se créer un petit refuge intérieur fait de confiance et d’acceptation, le monde change. Hélas, la construction de ce sanctuaire représente un voyage héroïque pour ceux d’entre nous qui ont souffert dans la durée de négligence, de haine ou de cruauté.
Pour accepter la personne que l’on est, il faut parfois savoir lâcher prise. Lorsque nous arrêtons de combattre la réalité, notre vie devient d’un coup plus simple et plus facile. On ne peut nier ce qui est. La capacité à voir les choses telles qu’elles sont fournit une base d’existence solide, que l’on décide de laisser la vie suivre son cours ou d’agir pour changer.
La nature nous montre merveilleusement bien comment accepter ce qui est tout en évoluant constamment vers autre chose. Tout en elle fluctue avec les saisons mais reste soi-même.

L’intention
L’intention est le pendant de l’acceptation, en ce qu’elle contrebalance le côté décontracté de cette dernière par les attributs archétypaux du yang que sont la détermination, la volonté et le désir. Le grand écrivain Ursula Le Guin raconte que la vie devient ennuyeuse quand on se contente d’« être », et absurde quand on ne cherche qu’à « devenir ».
Imaginez que vous tenez un gland de chêne dans votre main. Il ne vous viendrait certainement pas à l’esprit de le critiquer. Il est ce qu’il est. En même temps, ce n’est pas encore un arbre. Pour en devenir un, il va falloir qu’il se fendille, s’ouvre et accepte de changer. À ce moment précis, il sera vulnérable : il pourrait être avalé par un cerf ou écrasé par une botte. Pourtant, s’il veut devenir un chêne majestueux, il ne peut pas faire l’économie de cette transition. C’est la même chose pour nous.
L’intention, l’imagination, les rêves, l’envie d’obtenir toujours plus que ce soit de la vie, de soi, pour soi, pour les autres ou pour le monde entier : voilà des aspects naturels et importants de ce qui consiste à être un humain en devenir. Prenez un instant pour penser à toutes les inventions étonnantes et aux projets apparemment infaisables dont nous avons été témoins rien qu’au cours des deux derniers siècles. Qu’il s’agisse de la généralisation de l’électricité dans les foyers, de l’invention de la bicyclette ou de l’effondrement du mur de Berlin, si ces choses se sont produites, c’est que quelqu’un a osé les rêver, les imaginer et s’appliquer à les concrétiser.
L’intention donne un but à notre psyché et crée un champ énergétique qui ouvre la voie à sa propre réalisation. Alliée à l’action, elle permet le changement. Plus l’action dure dans le temps, plus ses implications sont profondes. Ajoutez-y de la gratitude, et vous n’obtiendrez rien de moins que de la magie.
Comme le disait Goethe :
« Jusqu’à ce qu’un être se soit engagé, il y a de l’hésitation, la possibilité de se retirer […] au moment où un être s’engage définitivement, la providence bouge aussi […] Quoique vous puissiez faire, ou rêviez de faire, allez-y. Il y a du génie, du pouvoir et de la magie dans la hardiesse. N’attendez pas. »



Équilibre et déséquilibre
L’équilibre et la rencontre dynamiques du yin et du yang se répercutent dans tous les aspects de l’existence, et la Danse-médecine n’y fait pas exception. On peut comparer la vie à un accouchement. Dans un premier temps, il faut savoir attendre pour, plus tard, avoir la force de pousser : tout s’équilibre. Pour s’accepter et donner naissance à la personne que l’on peut devenir, il est indispensable de posséder à la fois des qualités yin et des qualités yang fortes et équilibrées. Malheureusement, nous avons souvent tendance à nous identifier exagérément à l’une ou l’autre extrémité du spectre.


OPS/nav.xhtml

  
  
  Sommaire


		Couverture


		Titre


		Copyright


		Notes des auteurs (pour la version française)


		Exergue


		Remerciements


		Introduction


		Première partie - La Danse de la Création
		Chapitre 1 - Danser au centre de son propre cercle


		Chapitre 2 - Les quatre éléments


		Chapitre 3 - La terre


		chapitre 4 - Le feu


		chapitre 5 - L’eau


		chapitre 6 - L’air


		chapitre 7 - Le voyage des quatre éléments


		chapitre 8 - Les 9 Portes






		Deuxième partie - La quête du Pouvoir intérieur
		chapitre 9 - Introduction à la quête du Pouvoir intérieur


		Chapitre 10 - La première Porte : le Corps


		Chapitre 11 - La deuxième Porte : le Cœur


		Chapitre 12 - La troisième Porte : l’Esprit






		Troisième partie - La quête de la Responsabilité
		Chapitre 13 - Introduction à la quête de la Responsabilité


		Chapitre 14 - La quatrième Porte : le Passé


		Chapitre 15 - La cinquième Porte : le Présent


		Chapitre 16 - La sixième Porte : l’Avenir






		Quatrième partie - La Réalisation du Rêve
		Chapitre 17 - Introduction à la Réalisation du Rêve


		Chapitre 18 - La septième Porte : l’Épanouissement


		Chapitre 19 - La huitième Porte : l’Interconnexion


		Chapitre 20 - La neuvième Porte : la Réalisation






		Cinquième partie - Conclusion
		Chapitre 21 - Ne vous cherchez plus d’excuses, Vivez votre Rêve !






		Bibliographie


		Sites Internet - (en langue anglaise)


		Liste des exercices


		Contacts




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		1


		3


		4


		5


		6


		8


		9


		10


		11


		12


		13


		14


		15


		16


		17


		18


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		36


		37


		39


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		50


		51


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		60


		61


		62


		64


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		73


		74


		76


		77


		78


		79


		80


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		89


		90


		91


		93


		94


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		112


		113


		114


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		124


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		134


		135


		136


		137


		138


		140


		141


		142


		143


		144


		146


		148


		149


		151


		152


		153


		154


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		164


		165


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		175


		177


		179


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		214


		215


		216


		217


		219


		221


		222


		224


		225


		227


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		237


		238


		239


		240


		241


		243


		244


		245


		246


		247


		248


		249


		250


		252


		253


		254


		255


		256


		257


		258


		259


		260


		261


		262


		263


		264


		265


		266


		267


		268


		270


		271


		273


		274


		275


		276


		277


		278


		279


		280


		281


		282


		283


		284


		285


		287


		288


		289


		291


		292


		293


		294


		295


		296


		297


		298


		299


		300


		301


		302


		303


		304


		305



Guide

		Couverture

		Début du contenu





OPS/images/fig001.jpg
o
o
o
o

G

D=





OPS/images/fig002.jpg





OPS/images/fig003.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Susannah & Ya’Acov
Darling Khan

Danse-médecine

Voyage chamanique
en mouvement pour éveiller
et réaliser tout votre potentiel

traduit de I'anglais
par Francoise Fortoul
et Didier Perrouault

Le Courrier du Livre
29 rue de Condé
75006 PARIS





OPS/cover/cover.jpg
Susannah :‘ Oﬁ_}
& Ya'Acov Darling Khan -—== ) =
o\ /e
0q ®
I

Voyage chamanique en mouvement
pour éveiller et réaliser tout votre potentiel

pon "

aU123

Le Courrier du Livre









