
  
 

DANSER ses rêves…  
(Proposition de Travail Duende) 

En tant qu’étudiants en Danza Duende, nous pourrons réserver une salle et définir un horaire 
(idéalement un minimum de deux fois para semaine, pendant une ou plus d’heures) pour 
danser nos rêves.  

Il s’agit de comprendre d’une façon intrinsèque ce que nous sentons et de trouver le moyen 
de transformer ce matériel en une énergie créative authentique et libre.  

• Nous choisissons un morceau musical et un style de vêtement, en respectant une attitude 
d’intuition intelligente qui ne «fabrique» pas les choses, mais qui écoute et voit ce qui 
pourra servir notre intuition de la meilleure façon.  

• Ensuite, nous méditons en SHAMATHA… Nous faisons des calligraphies en silence. 
(Première Pensée, Meilleur Pensée). Après ceci, nous les affichons dans notre maison. S’il est 
nécessaire, nous faisons jusqu’à 3 ou même 5 calligraphies, mas pas plus. Ces calligraphies 
pourront être de deux genres : une d’elles sera non réflexive, plutôt abstraite, et elle sera 
faite en un trait, comme un jet ; l’autre sera réflexive, en essayant qu’elle réduise dans un 
symbole l’objet de notre recherche.  

• Le pas suivant sera de méditer à nouveau en SHAMATHA, mais cette fois-ci avec  
réflexion,  comme si l’on méditait sur un symbole: «¿Puis-je concentrer mon objectif pour 
ce travail en un seul mot?…», et nous écrivons cela. Nous l’affichons également dans notre 
maison. 

• Ensuite, nous nous disons: «Je vais travailler en profondeur pour mon bien et pour que 
cette action soit aussi bénéfique pour le monde dans lequel je vis». Nous méditons en 
Shamatha une dernière fois, en visualisant une lumière brillante dans notre cœur. 

Après, nous dansons... 

• Au début, nous évitons de choisir un style concret ou un thème quand nous dansons. 
Nous lâchons prise du thème. Celui-ci s’est déjà manifesté avec le pinceau, ce n’est pas 
nécessaire d’y penser à nouveau. En plus, nous avons un morceau musical que nous avons 
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choisi pour ce thème. Donc, nous lâchons prise des pensées. C’est comme quand on lance 
une flèche : après viser, nous lâchons. Simplement, avant d’entrer dans les couches les 
plus profondes de notre vécu, nous nous défoulons pour trouver un état plus détendu par 
la suite.  

• Peu à peu nous voyons «quelque chose» arriver… Cela devient évident parce que ce qui 
semblait chaotique commence à assumer un certain type de langage. C’est une phase où 
l’on peut lâcher prise de l'aspect défoulement pour nous submerger dans l’aspect «sage» 
qui habite en dessous de l’énergie manifestée par l‘émotion.  

• À ce moment-là nous commençons à appliquer le principe de la Première Pensée, Meilleur 
Pensée, avec répétition - une appréciation amoureuse du «sentir» - et nous lâchons prise 
pour retourner à la liberté ou simplement à une pause intérieure...  

• Nous lâchons prise et nous retournons à la liberté. 

• Quand nous pratiquons la Première Pensée, Meilleur Pensée, après la Sculpture, etc., il est 
convenable de penser que notre corps est en train de sculpter des formes creuses dans un 
espace solide, comme si elles étaient des «moules» pour créer des sculptures. L’espace est 
plein, le corps crée des chemins dans cet espace auquel nous faisons confiance. Ces formes 
existent dans l’espace et puisque nous sommes en train de les sculpter, elles reviennent 
d’une façon naturelle. Cela est une façon de penser l’espace radicalement différente de ce 
qui est habituel et exige de l’entrainement. Le résultat est le développement de 
l’intuition, qui peu à peu se lie au raisonnement. 

• Nous pourrons retourner à ces formes quand nous voulons, parce qu’elles sont dans 
l’espace. Nous cultivons une attitude de CONFIANCE, SANS essayer de nous rappeler… 
Nous laissons que la mémoire fasse confiance à l’espace   d’une façon  détendue. Sans 
attachement à ce qui s’est passé. Si nous oublions, ce n’est pas grave, le monde a assez de 
mouvements déjà. Cela devra être maintenant notre attitude intellectuelle : le 
détachement, la curiosité, la persévérance, la patience, l’amour et l'engagement. La 
mémoire de l’espace se développe peu à peu et un jour, voilà que nous répéterons des 
enchainements complets sans même nous en apercevoir !  

• Il est important d’ALTERNER des moments de sculpture avec des moments de liberté, 
pour que peu à peu il devienne facile de surfer de l’un à l’autre.  

Ainsi, nous passons à chaque fois de la liberté aux  formes qui se créent spontanément, en 
voyageant de l’un à l’autre. 

Il est convenable d’essayer de maintenir un esprit intense, sincère, mais plus et plus détendu 
dans l’émotion. (Appliquer MAITRI )  

• Au cas où ce processus ne fonctionne pas tout de suite, nous lâchons tout  ou  nous 
méditons un peu, en nous relâchant ou en dansant sans but de temps en temps, MAIS 
SANS renoncer, jusqu’à la fin de notre session. Notre humeur est quelque chose de 
fluctuant, nous pouvons travailler avec cela, en sachant que plus nous acceptons de nous 
ouvrir à ce qui est en train de se passer, plus notre état mental pourra  transformer la 
souffrance en créativité. Cela permet de trouver une sagesse qui SAIT comment utiliser 
cette émotion-là. C’est pour cela qu’il est si important d’éclaircir la nature généreuse de 
notre  intention avant de commencer. Cela permet que notre posture intérieure soit 
propice pour opérer cette alchimie, au lieu de tomber dans l’erreur de créer encore  plus 
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de souffrance.  Il ne s’agit pas seulement de s’exprimer, il s’agit de quelque chose de plus 
profond qui nous  transforme réellement parce que cela nous libère du pouvoir de la 
souffrance et nous aide à nous connecter à notre amour et à notre intuition sage naturels.  

• Quand nous commençons à voir se qui se passe, nous prenons des notes... (qui ne sont pas 
des pas ni des chorégraphies). Ces notes seront  comme des POÈMES. Il s’agit de notre  
PERCEPTION DE L’ESPACE et de DÉTAILS sur le thème que nous sommes en train de 
travailler avec notre improvisation. Dans cet état, il n’est pas encore convenable de 
structurer les notes, mais de rester libre, sans  «monter» des projets. Nous laissons que la 
forme se dessine par elle-même à travers ces sessions. Plus tard, nous pourrons affiner 
rationnellement tout ce matériel.  

• (Par exemple, si nous improvisons sur le thème de la «Patience », avant d’arriver à la  
«patience» elle-même, nous ferons face à plusieures situations qui constituent des 
obstacles à la «patiente». Il convient d’entrer dans ces choses  une par une , pas dans 
toutes en même temps.)  

 

REMARQUES FINALES: 

• Au début nous ne savons pas ce qui va se passer. Nous savons seulement que nous 
sommes entrés dans la salle et que notre intention est altruiste. Nous ne sommes pas en 
train de travailler QUE pour nous mêmes, mais pour le monde, en tenant compte de tout 
ce que notre être crée dans le monde (et comment cela transforme le monde). Mais cela est 
tout... cela est tout ce que nous savons... Cela nous permet de trouver une posture mentale 
ouverte, généreuse et magique.  

• EVITEZ D’INTELLECTUALISER. Si nous réalisons que cela est en train de se passer, ce 
n’est pas grave, mais il est  important de comprendre  que nous ne sommes pas en train de 
parler d’une philosophie, mais d’expérimenter réellement qui nous sommes.  Cela nous 
permet d’expérimenter notre monde d’une façon plus profonde, peu à peu. Si nous 
intellectualisons, nous ne sommes pas en train de vivre l’expérience, nous serons en train 
de faire des commentaires sur cette expérience-là. Ce n’est pas la même chose. Nous 
cherchons à d’essayer de  rester dans la découverte de quelque chose que nous avons 
besoin de découvrir, au fur et à mesure que nous acceptons d’y rentrer de plus et plus en 
profondeur.  

• Quand nous comprenons ce que représentent certains mouvements et de quoi il s’agit, 
nous allons commencer à répéter plus et plus les enchainements que se sont crées. Ces 
enchainements parfois changent, tel qu’un zapping. Il est convenable de laisser que ce  
zapping arrive, mais sans perdre le fil. Sans échapper et sans changer de monde... Cela 
serait une façon s’échapper... nous pouvons faire des pauses, en marchant ou en respirant, 
mais nous retournons toujours. Cela exige un peu de discipline, mais après cela devient 
très agréable.  

• Ainsi, nous réaliserons que nos états émotifs et mentals sont plus profonds, mais ils sont 
plus clairs... Quand nous arrivons ici, nous nettoyons tout ce que  nous avons dansé  pour 
arriver à l’essence. Cela signifie de «polir» la danse, d’éliminer ce qui est superflu pour 
que ce qui a vraiment du sens reste. On peut «sentir» cela.  
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• Nous pouvons travailler pendant la journée, quand le soleil se lève, ou bien quand il se 
couche, dans l’obscurité. Ainsi, nous aurons également des moments dans le noir, ce qui 
ne serait pas mal… passer  de danser dans la lumière à danser dans le noir ou bien le 
contraire est très intéressant.  

• Le noir nous aide à nous déconnecter du programme de «devoir faire des choses  bien 
pour les autres nous voient et nous aiment». Nous n’avons pas besoin de ce programme, 
parce qu’il va corrompre l’unité de notre expérience. Si nous sentons que nous sommes en 
train de tomber sur cela, nous expirons, nous marchons un peu et nous retournons à notre 
cœur.  

• IL N’EST PAS CONVENABLE D’UTILISER LE MIROIR.  Il conviendra d’utiliser le miroir 
dans ce travail que le jour où nous y voyons réfléchie la sagesse de Vajra. Autrement, il 
est mieux de ne pas l’utiliser... Cependant, si nous arrivons à utiliser un miroir en tant que 
source de connaissance, en appliquant un regard panoramique, à ce moment-là nous 
pourrons y faire recours, mais seulement dans la phase finale de nettoyage.  

• PARFOIS nous pourrons utiliser des ombres. Mas pas trop…  

• Il est convenable d’apprendre à travailler avec nous-mêmes  sans aucun objectif A PART 
celui d’être profonds, curieux, amoureux et sincères dans cette alchimie. Pour cela, nous 
devons être connectés... 

• Il convient de faire cela, au moins, deux fois para semaine ou plus, bien sur ! Nous 
pouvons travailler sur deux thèmes en même temps,  mais à condition qu’il y ait un 
interchange entre ces deux thèmes, même s’ils ont des styles de mouvements 
complètement différents. Par exemple, on peu travailler en simultanée une danse sur 
l’amour inconditionnel et une autre sur la solitude. Il s’agit de choses très  différentes, 
mais l’une va nourrir l’autre. Il convient d’avoir toujours l’intelligence de créer des 
situations bénéfiques pour soi même et, dans ce sens-là, d’éviter la dispersion, sans tomber 
dans un travail trop austère. Il est bon aussi d’avoir des moments complètement ludiques 
entre les sessions. 

 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


