
Collection : Que peut l’art pour nous aujourd’hui ?

p 1

Le Life Art Process® 
pour développer 

sa créativité

Une proposition 
de médiation
cutlurelle
 

Comment s’approprier les thèmes d’un 
spectacle pour exercer sa propre créativité ? 

PAR VERONIQUE RAY
août 2022



Collection : Que peut l’art pour nous aujourd’hui ?

p 2 p 3

Je travaille dans le secteur cultu-
rel depuis plus de 25 ans, dans 
l’accompagnement de projets 
artistiques, la formation et la 
création. Je peins, danse et déve-
loppe des performances en lien 
avec la nature. 
www.veronique-ray.com

S     pectatrice passionnée, j’ai eu 
la chance de voir des centaines de 
spectacles. Certains m’ont beaucoup 
touchée, j’ai ressenti des émotions 
très fortes et je me suis souvent sen-
tie frustrée de ne pas aller plus loin 
dans l’intégration intime des thèmes 
abordés. Comme un appel resté sans 
réponse. Les actions de médiation 
culturelle que j’ai pu suivre était une 
découverte de l’univers du créateur 
mais je n’ai pas eu l’occasion de me 
réapproprier les thèmes d’un spectacle 
pour sentir comment cela résonne en 
moi, accéder à ce qui demande à être 
éclairci ou transformé à l’intérieur de 
moi. Ma formation en Life Art Pro-
cess® me donne l’occasion d’offrir ma 
contribution à cette quête.

Véronique Ray

Je découvre le Life Art Process lors de mes études au 
département danse de l’Université de Paris 8 grâce à 
Julie Perrin. Cette pratique a été développée par la cho-
régraphe américaine Anna Halprin -figure majeure de 
la post-modern dance aux Etats-Unis- et sa fille Daria 
Halprin.
 Je suis immédiatement attirée par cette méthode qui 
propose de passer par le corps en mouvement, le des-
sin spontané et l’écriture libre pour explorer ce qui 
nous habite. 

Ma découverte
du Life Art 

Je prends conscience à cette 
occasion de la place centrale 
de la créativité dans les pos-
sibilités de transformation de 
la vie de tous les jours et pas 
seulement dans les processus 
de création artistique.

Ces différents médiums d’ex-
pression artistique sont utilisés 
comme des moyens pour per-
mettre des prises de conscience 
et ouvrir des chemins de trans-
formation. L’art se met au ser-
vice de la vie. Je m’engage dans 
la formation de praticienne en 
Life Art Process® qui dure 3 ans 
entre France et États-Unis. 
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Témoignages

Qu'est ce que ce cycle d'ateliers vous a 
apporté ? Vous a-t-il permis de nourrir 
votre créativité ?
«Une découverte enrichissante à tous 
les niveaux. Une révélation tant pour 
ma sphère personnelle que profession-
nelle. Ces ateliers m'ont touché, donné 
courage, ouvert les yeux, perturbé mais 
dans l'objectif de prendre conscience des 
caractéristiques de ma créativité, de ma 
vision, de me percevoir et de percevoir 
le monde qui m’entoure. J'ai sincère-
ment adoré mon expérience je me suis 
sentie hautement interpellée par cette 
approche multidisciplinaire. Elle m'a fait 
sortir de ma zone de confort tout en 
douceur et bienveillance. » D.

 Ce cycle d’ateliers vous a-t-il permis de 
nourrir votre créativité ? 
« Absolument ! Le thème de la créativité 
est abordée de façon très large dans un 
travail corporel mais aussi dans le lien 
avec le quotidien = super fertile. » S.

 

Qu'est ce que ce cycle d'ateliers 
vous a apporté ? « Une nouvelle 
manière d'être dans mon corps, dans 
sa possibilité à agir de lui-même sans 
une pensée analytique permanente. » 
Vous a-t-il permis de nourrir votre 
créativité ? " Énormément avec le 
dessin qui est un de mes premiers 
médiums que j'ai redécouvert avec 
beaucoup d’entrain. » M.

« Ce cycle d'ateliers m'a apporté une 
générosité envers moi et envers les 
autres. Je ne peux pas définir pré-
cisément ce que ces ateliers m'ont 
apportée car cela se trouve dans une 
couche profonde de moi que je n'ai 
pas encore éclairée. Cela a nourri 
ma créativité en la déplaçant et en la 
faisant exister constamment comme 
un fil continu. Le LifeArt process 
fut une découverte riche portée en 
permanence par le plaisir. L’animation 
a toujours été douce en lien avec les 
événements de l'atelier et de l'hu-
meur générale. J’ai particulièrement 
apprécié le rapport au groupe té-
moin détaché de toute exigence ou 
attente. » L.

 

de participantes à l’issue  de 20h 
d’ateliers Life Art Process®
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Pourquoi partir de thèmes d’un spectacle ?

D’une part je souhaite approfondir l’impact des spectacles sur le public en prenant le 
temps d’explorer ce à quoi ils nous invitent individuellement et collectivement. L’équipe 
artistique a mobilisé beaucoup de créativité pour nous offrir ce moment «extraordi-
naire» et nous n’avons pas l’opportunité de vraiment nous arrêter pour le goûter plei-
nement.

D’autre part, lors du spectacle nous vivons généralement une expérience intense, plus 
ou moins agréable. Nous pouvons être mobilisé émotionnellement, intellectuellement, 
physiquement : pleurer, rire, avoir chaud, nous détendre, sentir des tensions, être agacé, 
nous interroger... Le spectacle, s’il nous touche, commence à nous mobiliser à tous les 
niveaux sur les thèmes qu’il aborde. 
Le spectacle devient alors un vivier d’imaginaire, de pensées, d’images, de voix, de situa-
tions, de sensibilité, qui sont autant de ressources que la pratique du Life Art Process® 
va permettre de développer, de catalyser et de mettre en forme pour nous-mêmes afin 
de nourrir et transformer notre vie.

Booster sa 
créativité avec le 
Life Art Process®
à partir d’un 
spectacle
Pourquoi la créativité ?

Le Larousse définit la créativité comme 
«capacité, faculté d’invention, d’imagina-
tion ; pouvoir créateur.» Développer ma 
créativité m’a permis de sortir de situa-
tions personnelles et professionnelles 
dans lesquelles je me sentais bloquée. 

Cette sensation de blocage réappa-
raissant continuellement, je me pose 
à chaque fois cette question « Quoi 
d’autre est possible ? » Et je pars à la 
recherche d’autres ressources que celles 
qui sont déjà à ma disposition. 

Cette quête n’est pas toujours facile car 
je marche vers l’inconnu. En effet,  «la 
créativité implique de briser les conven-
tions. » comme le souligne Edward De 
Bono.

Explorer des terres inconnues peut aussi 
être très joyeux, « la créativité, c’est l’in-
telligence qui s’amuse. » - Albert Einstein.

Soutenir la créativité me tient également 
à coeur car je crois, comme Victor Pin-
chuk, que « L’art, la liberté et la créativité 
vont changer la société plus rapidement 
que la politique. » et cela grâce à sa ca-
pacité de transformation individuelle et 
collective.

Le Life Art Process® me parait une mé-
thode très propice au développement de 
la créativité car elle propose d’explorer 
de multiples formes d’expression artis-
tique sans attente de résultat dans un 
environnement bienveillant et soutenant.

Je souhaite approfondir l’impact des 
spectacles sur le public en prenant le temps 

d’explorer ce à quoi ils nous invitent 
individuellement et collectivement. 

« Créer, voilà la grande 
délivrance de la 
souffrance, voilà ce 
qui rend la vie légère. » 
Friedrich Nietzche
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Comment le Life Art Process® permet de développer la 
créativité ? 

Cette méthode propose une approche globale dans laquelle l’être humain est pris 
en compte dans sa totalité corps-émotion-esprit. 

La plupart d’entre nous a été habitué à écouter principalement leurs pensées et à 
ressentir leurs émotions quand elles sont suffisamment fortes. Nos ressentis cor-
porels, sensitifs, notre imaginaire ne sont pas forcément très présents dans notre 
champ de conscience. Pourtant ils sont là et constituent un réservoir d’informa-
tions et de ressources immenses notamment pour la créativité. 
Le Life Art Process propose des pratiques qui détendent le corps et l’esprit et 
nous invite à porter notre attention sur ces perceptions sensibles afin qu’elles 
nous guident vers ces nouveaux rivages. 

Le Life Art Process® propose une approche 
globale dans laquelle l’être humain est pris en 
compte dans sa totalité corps-émotion-esprit. 

Expressions avec différents 
médiums artistiques : le pro-
cessus d’imagerie psychociné-
tique

Le Life Art Process utilise le corps en 
mouvement, le dessin libre et l’écriture 
spontanée dans un jeu d’allers-retours qui 
stimulent tous les niveaux de l’être et fait 
pulser la créativité.  Anna et Daria Halprin 
nomment ce procédé le processus d’ima-
gerie psychocinétique.
« Ce que nous réalisons avec le modèle 
d’imagerie psychocinétique se rapproche 
d'un réseau complexe de sentiers. En tra-
vaillant sur les interactions entre le corps 
kinesthésique, la visualisation d'images et 
le ressenti de l'expérience, le processus 
d'imagerie psychocinétique nous permet 
de dépasser nos représentations et de 
les laisser les ressources de l'inconscient 
faire surface. Les mouvements, les sym-
boles et les images qui émergent du 
processus d'imagerie psychocinétique 
ressemble beaucoup aux rêves éveillés, se 
révélant dans la danse ou sur le papier, et 
ils apportent une information que nous 
n'avions pas repérée normalement. Nous 
avons donc là un matériau de travail au-
quel nous n'avons pas toujours accès dans 
une démarche thérapeutique ou que nous 
ne trouvons pas dans des moyens artis-
tiques ordinaires.
En travaillant de façon systématique et 
répétitive sur les relations entre chacun

Cette méthode utilise le corps en 
mouvement, le dessin libre et l’écriture 
spontanée dans un jeu d’allers-retours 
qui stimulent tous les niveaux de l’être

 et fait pulser la créativité.

de ses moyens d’expression nous re-
créons et renforçons constamment 
l’interaction entre le corps, l’émotion et 
l’imaginaire. Chaque médium s’adresse 
avec une résonance particulière au 
niveau physique, émotionnel et mental 
de notre être là. Cette résonance peut 
être comprise et utilisée pour engager 
nos réactions sensorielles motrices en 
les adaptant. Mouvement et danse sont 
en corrélation avec notre vision, notre 
audition et notre kinesthésie, et résonne 
en profondeur avec nos sensations cor-
porelles et nos sentiments. 

L'écriture - que ce soit en poésie ou en 
prose - nous relie à notre imagination et 
à nos actes de pensée. Le dessin engage 
notre sens visuel et, lorsqu'il est relié 
au mouvement et à l'imaginaire, il entre 
en résonance avec le corps, les émo-
tions et le mental. Bien que nous nous 
concentrions tour à tour sur chaque 
moyen artistique, nous alternons et 
allons de l'un à l'autre de façon à travail-
ler constamment en tenant compte de 
l'interaction entre les moyens d'expres-
sion et entre le matériau psychique et 
moteur qui émerge. Comme nous nous 
plaçons dans le processus d’imagerie 
psychocinétique et le transfert entre les 
3 moyens d'expression artistique, notre 
travail mobilise la totalité de notre iden-
tité psychique et sensori-motrice. »
La force expressive du corps, Daria 
Halprin, Ed. Le souffle d'or, p 181.

Les outils du Life Art Process
La méthode du Life Art Process 
comprend un grand nombre d’ou-
tils basés sur des savoirs du corps, 
de l’art, de la psychologie, de la 
philosophie… : le témoin intérieur, 
les 3 NAR (3 Niveaux d’Attention 
et de Réponse), le processus d’ima-
gerie psychocinétique, les questions 
art-vie, les performances rituelles, le 
Cycle RSVP, le modèle de commu-
nication, le modèle de transforma-
tion en 5 phases, la cartographie du 
corps, les mythologies personnelles, 
l’autoportrait... Ils sont détaillés 
dans le livre de Daria Halprin « La 
force expressive du corps »., édi-
tion Le Souffle d’Or.
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(in vivo)
4 ateliers Life Art Process® 
pour développer sa créativité
en lien avec le spectacle 
« Biface » de Chloé Moglia

Le spectacle « Biface » est composé de 
deux parties.

La face 1 est issue du spectacle « mi-
di-minuit ». Juste devant le public, il y a 
un dispositif scénographique en forme de 
spirale intitulé « mini spire » (voir pho-
to ci-dessous) dans laquelle se déplacent 
deux femmes. Elles parcourent l’objet avec 
lenteur et douceur en s’y suspendant prin-
cipalement par les bras ; elles jouent avec 
le risque de la chute. En même temps, elles 
nous racontent des histoires de nuit et de 
jour, de printemps et d'été et interrogent 
les mystères du temps, elles touchent très 
rarement terre. 
On imagine la force et la tranquillité 
qu’elles ont dû développer pour atteindre 
ce résultat.

La face 2 vient du spectacle « rhizikon ». A 
quelques pas du public se dresse un im-
mense tableau noir de 2x2m. Cet objet sert 
tour à tour de surface pour écrire, dessiner, 
se suspendre, se cacher, tourner, escala-
der. Le tableau noir est entrepris par une 
femme-acrobate-philosophe-espiègle qui y 
décline son rapport au risque avec un sens 
du rythme effréné et des jeux de suspens 
qui semblent sortir tout droit de films 
d’Hitchock. La voix-off est savante et sen-
sible, elle nous livre du savoir et de l’intime 
sur le thème de la mise en danger de soi. 

En novembre-décembre 
2021, je facilite 4 ateliers 
de Life Art Process® à 
la Maison des Métal-
los à Paris. Je choisis les 
thèmes des ateliers en 
lien avec le spectacle «Bi-
face» de Chloé Moglia.

4 thèmes pour 4 ateliers :
-lenteur / accélération
-risque / réassurance 
-voix & langage
-performance

BIFACE

Présentation 
du spectacle et 

du processus de 
création l’artiste

Elles parcourent l’objet 
avec lenteur et dou-
ceur en s’y suspendant 
principalement par les 
bras ; elles jouent avec 
le risque de la chute. 
En même temps, elles 
nous racontent des 
histoires.
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En complément du spectacle et des thèmes 
retenus comme point de départ des ate-
liers, je m’intéresse au parcours et au pro-
cessus de création de Chloé Moglia pour 
me nourrir et apporter des ressources 
complémentaires aux participants. 

Processus de création de Chloé Moglia
Chloé Moglia se forme au trapèze volant et à l’art martial russe Systema. Elle 
aime aussi se nourrir de lectures scientifiques, philosophiques et anthropo-
logiques.  Comment agence-t-elle tous ces éléments pour créer son univers 
artistique ?

Dans les créations de Chloé Moglia, on retrouve l’accroche dans les airs par les 
bras et toutes sortes d’expérimentations aériennes lui venant du trapèze. Elle 
aime aussi créer des agrès qui lui permettent de se déplacer en hauteur sur de 
longs parcours sans lâcher la barre. 

Grâce à sa pratique d’art martial, Chloé Moglia développe un art de l’économie 
des mouvements et de la décontraction. Elle met cette capacité au service de 
son projet artistique en repoussant les limites du temps passé à être accrochée 
par les bras à une barre en métal à plusieurs mètres du sol tout est en dépla-
çant très lentement.

Ses lectures bouleversent sa façon d’envisager le temps et l’espace, son propre 
corps et son environnement. Ses pensées et son imaginaire sont informées par 
ces écrits et influencent sa pratique corporelle, elle peut sentir directement 
comment une idée ouvre des possibles dans son corps et ses mouvements.

Dans son processus de création Chloé Moglia aime 
créer des lignes comme autant des chemins à parcourir. 
.
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Par exemple, la physique (quantique) nous 
apprend que le temps et l’espace ne font 
qu’un, que l’observateur influence l’expé-
rience, que le vide est plein, etc. Reprenons 
le dernier énoncé : si « le vide est plein » 
alors Chloé peut s’appuyer sur l’air, obser-
ver ou imaginer tous les flux qui traversent 
le ciel, cela a pour conséquence d’estomper 
la peur de tomber, d’avoir la sensation de 
flotter dans un océan plutôt que d’être per-
due au milieu de nulle part ; la peur logée 
dans le cerveau diminuant, les hormones du 
stress sont mieux régulés dans le corps, le 
risque de tétanie physiologique des muscles 
recule et cela l’aide à se maintenir en hau-
teur avec plus de légèreté.

Autre exemple, l’anthropologue Tim Ingold 
remet en question la notion de contour qui 
définit habituellement les personnes et les 
objets. Les contours existent dans le dessin 
et dans nos représentations mentales mais 
ce n’est pas la réalité. Ce sont des illusions 
d’optique : à un niveau infiniment petit, 
tout est relié. La réalité ressemble plutôt à 
des tâches de pastels qui s’enjambent et se 
superposent qu’à des contours qui ferment 
des formes bien définies. A partir de cet 
énoncé scientifique, la représentation d’un 
corps totalement séparé de l’environne-
ment vole en éclats. 

La frontière de la peau devient un espace 
d’échange plutôt qu’une clôture. Mes 
mouvements impactent l’environnement 
et je suis impactée par lui. 

Dernier exemple, Chloé Moglia fait 
grand usage du concept philosophique 
de l’attention. Elle s’exerce à laisser son 
attention la plus ouverte possible pour 
être informée à la fois de ce qui se passe 
à l’intérieur de son corps physique, de 
ses émotions et de ses pensées, mais 
aussi au-delà de sa peau du plus proche 
jusqu’au plus lointain. Chaque espace est 
infiniment riche : circulations des fluides 
inversées dans son corps quand elle a la 
tête en bas, vie des bactéries de son sys-
tème digestif, peur passagère, imaginaire 
d’un corps allié au vent et aux nuages, 
observation d’une abeille lui rendant vi-
site à 8m de hauteur, regard adressé à une 
petite fille qui sourit, grondement lointain 
d’une autoroute, nuages qui s’effilochent 
à plusieurs kilomètres au-dessus d’elle... 
Vu de l’extérieur, ses mouvements sont 
lents mais les informations qui circulent 
en elles sont très rapides, nombreuses et 
intenses. Le ralentissement du geste et le 
calme du mental permettent d’être atten-
tif, de capter le foisonnement du vivant, 
de se sentir très vivant.

Vu de l’extérieur, ses mouvements sont lents 
mais les informations qui circulent en elle sont 
très rapides, nombreuses et intenses. Le ralen-
tissement du geste et le calme du mental per-
mettent d’être attentif, de capter le foisonne-

ment du vivant, de se sentir très vivant.

Présentation des Ateliers 
de Life Art Process®

Plus d’infos : site internet de la compagnie de Chloé Moglia https://www.rhizome-web.com. 
Vous pourrez y consulter une bibliographie liée à son travail.
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Bienveillance
Pour faciliter les explorations en dehors 
de la zone de confort, un espace accueil-
lant et bienveillant est important. Dans 
le Life Art Process, on recherche le non 
jugement et on valorise l’écoute sans com-
mentaire. Pour déjouer les pièges du juge-
ment orienté vers soi ou vers les autres, il 
est dit et répété tout au long des ateliers, 
qu’il n’y a pas d’attente de résultat cor-
respondant à des normes esthétiques ou 
artistiques. Il ne s’agit pas de « bien danser 
», de « bien dessiner » ou de « bien écrire 
» avec toutes les idées préconçues que 
cela peut contenir comme « il faut que 
ce soit beau », « il faut bouger en rythme 
sur la musique »… Ici, c’est l’exploration 
sensible qui est valorisée. Il s’agit d’être en 
contact avec ce que l’on vit au moment où 
on le vit. 

Les partages en sous-groupe
Dans la pratique du Life Art Process, les 
participants sont régulièrement invités à 
partager leurs expériences. 

Un espace propice 
à l’exploration Le Life Art invite à mo-

biliser son témoin inté-
rieur, il s’agit d’observer 
ce qui se passe en soi au 
niveau physique, émotion-
nel, mental-imaginaire, 
juste observer et prendre 
conscience. Cela suffit 
parfois à défaire un nœud.

Pour faciliter ces moments, un modèle de 
communication basé sur les principes de la 
CNV (Communication Non Violente) est 
utilisé. Chacun est invité à partager son expé-
rience aux 3 niveaux d’attention – physique, 
émotionnel, mental-imaginaire. Les autres 
sont les témoins de ce récit, il n’y a ni conseil, 
ni commentaire. 

Etre vue, écoutée, prise en compte dans mes 
explorations singulières plutôt que félicitée 
ou critiquée par rapport à des attentes nor-
mées peut apporter un soulagement : ici, je 
ne suis pas obligée de me conformer à ceci 
ou cela, je suis libre - dans la limite du res-
pect de moi-même, des autres et du lieu de 
pratique. Me rendre compte que les expé-
riences des autres sont toutes aussi diverses, 
étranges, drôles, pleines de monstres ou de 
fées que les miennes peut faire du bien. Cela 
peut calmer des inquiétudes si je pense être 
la seule à vivre ces expériences inhabituelles. 
Il est aussi souvent touchant de s’exercer à 
être un témoin bienveillant.

Le groupe permet aussi d’élargir ma palette 
créative, je peux m’inspirer des mouvements, 
des dessins, des textes des autres.

Observation : le témoin intérieur
Le Life Art invite à mobiliser son témoin 
intérieur, il s’agit d’observer ce qui se 
passe en soi au niveau physique, émo-
tionnel, mental-imaginaire, sans jugement, 
juste observer et prendre conscience. 
Cela suffit parfois à défaire un nœud.

On peut aussi sentir les boucles de ré-
troaction entre les différents niveaux qui 
s’influencent en permanence. Se raconter 
« qu’on n’y arrive pas » peut générer de 
la peur ce qui fait battre le cœur plus vite 
et bloque la respiration, ce qui alimente la 
peur, etc.  Et calmer le souffle ou changer 
de récit va faire diminuer le rythme car-
diaque et la peur…

Architecture de mes ateliers de Life Art Process 
 
Je construis mes ateliers à partir des outils du Life Art Process en fonction du thème 
abordé. Leur architecture est pensée pour permettre aux participants d’accéder à 
leurs ressources intérieures en toute bienveillance avant de les inviter à les transfor-
mer et à les transposer dans leur vie quotidienne.

Voici les différentes phases de mes ateliers :
- Accueil et transition : les participants sont invités à se reconnecter à leur corps et 
à partager avec le groupe « comment ils se sentent » et pourquoi ils ont choisi de 
consacrer du temps à cette activité,.Cela permet d’offrir une transition entre la vie 
quotidienne et le studio et de prendre conscience de là où chacun en est. 
- Mise en corps : il s’agit d’un échauffement corporel imaginé en fonction du thème de 
l’atelier.    
- Explorations corporelles et artistiques : dans cette partie de l’atelier sont proposées 
de multiples formes de jeux exploratoires, en solo, en sous-groupe ou en groupe, avec 
ou sans objets, toujours en fonction du thème de l’atelier, avec des moments de par-
tages en sous-groupe. 
- Récolte du matériel généré : après toutes ces explorations riches en mouvements, 
émotions, pensées et imaginaire, il s’agit de recuillir les découvertes faites dans l’atelier. 
Pour cela on utilise le dessin et l’écriture spontanée ainsi que l’écrit sur une question 
de réflexion en lien avec le thème.
- Clôture de l’atelier : les participants partagent avec le groupe «ce avec quoi ils re-
partent» dans l’optique de transférer des éléments découverts dans l’atelier vers leur 
vie quotidienne.

Pour une série d’ate-
liers, l’élaboration se 
fait sous forme d’un 
parcours permettant 
des reprises et des 
approfondissements 
ainsi qu’une restitution 
finale sous forme de 
performance pour col-
lecter et donner forme 
à ce qui a été traversé.
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On va activer notre système sensoriel et mo-
teur pour accéder à des ressources non en-
core connues au niveau émotionnel et men-
tal/imaginaire. Le thème de l’atelier étant « 
risque/réassurance », je choisis de travail-
ler sur le déséquilibre et de faire explorer le 
risque de chuter physiquement. 

Focus > 
atelier «risque/réassurance»

LA MISE EN CORPS 
(ECHAUFFEMENT CORPOREL)

On va activer notre système sensoriel 
et moteur pour accéder à des res-
sources non encore connues au niveau 
émotionnel et mental/imaginaire.
Le thème de l’atelier étant « risque/
réassurance », je choisis de travailler 
sur le déséquilibre et de faire explorer 
le risque de chuter physiquement. 

L’échauffement se concentre alors sur 
nos pieds et nos mains qui sont essen-
tiels dans le maintien de l’équilibre. De 
multiples variations sont proposées 
pour faire sentir le déséquilibre néces-
saire au mouvement avec le transfert 
du poids d’une partie du corps à l’autre.

Atelier « risque / réassurance » :
Exploration sur le déséquilibre

Une fois les corps suffisamment en-
gagés, je propose de laisser venir une 
image ou une émotion qui émerge de 
la danse et de la prendre comme parte-
naire, de bouger avec elle. 

Nous tentons ainsi d’initier ou de ren-
forcer les connexions et associations 
entre le corps, les émotions, les pen-
sées/l’imaginaire.  Quand cela advient 
l’expérience du mouvement s’inten-
sifie car il ne s’agit plus seulement de 
bouger, on commence à explorer son 
paysage intérieur, on embarque vers 
d’autres rivages de nous-mêmes.
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 « Qu’est-ce que j’observe en moi quand je 
prends un risque ? Qu’est-ce qui se passe dans 
mon corps ? Quelles émotions, quelles pen-
sées  sont présentes ? 
Est-ce que je peux prendre un peu plus de 
risques ? Est-ce que j’ai besoin de plus de sé-
curité dans ma vie ? Dans quelles circons-
tances ? Pour quelles activités ? Avec qui ? 
Comment j’équilibre ces deux pôles ?

L’atelier se conclut par une prise 
parole en cercle. Je pose la ques-
tion «Avec quoi vous repartez ?»
J’ajoute : «Pour ceux qui le sou-
haitent, vous pouvez partager une 
chose , une relation, une situation 
pendant laquelle / pour laquelle 
vous souhaitez prendre plus de 
risque pendant la semaine qui 
vient , ça permet de s’inspirer les 
uns les autres.»

QUESTIONS « VIE-ART»

Comment être plus créatif dans notre 
vie quotidienne ?
Je propose de prendre un temps de 
réflexion à l’écrit pour penser et orga-
niser son expérience du jour en ré-
pondant à ces questions : « Qu’est-ce 
que j’observe en moi quand je prends 
un risque ? Qu’est-ce qui se passe dans 
mon corps ? Quelles sont les émotions 
présentes ? Qu’est-ce qui se passe au 
niveau de mes pensées ? »

Puis, je propose de commencer à ré-
pondre par écrit à des questions qui re-
lient la vie quotidienne aux expériences 
artistiques que nous venons de faire :
« Quels sont des endroits, les relations, 
les situations de ma vie où j’aimerai 
prendre plus de risques / oser plus ? A 
quoi cela ressemblerait cette situation / 
relation si j’osais plus ?
Quels sont les situations de ma vie où 
j’aimerai me sentir plus stable ? plus 
de détente, plus de points tranquilles à 
l’intérieur. »

EXPLORATIONS DU THEME 

Comment générer plus de matériel psycho-corporel en lien avec le risque ?
Pour approfondir le thème, je propose une exploration solo puis collective d’équi-
libres et de déséquilibres en commençant assis sur une chaise. Les participants 
sont invités à se mettre en déséquilibre, ils peuvent le faire en sécurité car le sol 
n’est jamais très loin. Quand je sens que le groupe est prêt, je pose des questions 
pour aller plus loin dans l’exploration :

«Est-ce que vous préférez revenir à l’équilibre, aller plus loin dans le déséquilibre, 
rester dans l’entre-deux ? Est ce que vous pouvez sentir votre préférence ? qu’est 
ce qui vient spontanément ? est ce qu’il y a une envie d’aller dans le déséquilibre 
? dans tes sensations ? dans ton corps ? dans tes émotions ? est ce qu’il y a une 
envie de revenir absolument dans un équilibre ?  de te re-stabiliser ? ou cet entre-
deux, c’est l’endroit où vous avez envie de rester ?»

J’invite le groupe à explorez avec cette conscience 2 ou 3 positions puis à explo-
rer l’inverse ou une alternative de ce que vous préférez. Et mon guidage oral se 
poursuit : «Si vous aimez perdre l’équilibre, qu’est ce qui se passe si vous restez 
au point de jonction ou si vous ramenez un peu plus de stabilité ou inversement. 
Si vous aimez la stabilité, qu’est ce qui se passe si vous passez un peu de l’autre 
côté ?»

Parmi d’autres invitations, je propose de faire des sous-groupes afin de profiter de 
la richesse des expériences du groupe, de s’exercer à être témoin de l’autre, et de 
continuer à explorer alors que je suis regardée. 
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Bienveillance et 
non jugement

Dans mon parcours de formation en 
Life Art Process, j’ai mis très longtemps 
à arrêter de me juger et de juger les 
autres. J’étais constamment assaillie 
de pensées telles que « pourquoi ils 
bougent si peu et toujours pareil ?», 
« son improvisation n’est pas intéres-
sante », « son dessin est moche »,  « 
son texte est incompréhensible », « j’ai 
encore raté ma danse », « mon dessin 
est nul », « mais pourquoi j’ai écrit ça ? 
»… 

Finalement, j’ai commencé à appré-
cier ces temps flous de recherche et 
d’exploration sans attente de résultat 
correspondant à des normes esthé-
tiques et artistiques préconçues. C’est 
tout mon système de valeur que j’ai dû 
remettre en cause : attente de résultat, 
compétition, rapidité d’exécution, faire 
plaisir aux enseignants, avec la peur 
d’être exclue du groupe ... 

C’est tout mon système 
de valeur que j’ai dû re-
mettre en cause : attente 
de résultat, compétition, 
rapidité d’exécution, 
faire plaisir aux ensei-
gnants...

ce qui me touche dans le Life Art Process, 
ce qui est important pour moi, 

ce qui me caractérise comme facilitatrice.

Mon expérience 
du Life Art Process

Se rencontrer de façon 
sensible

Je ressens beaucoup de joie et de plaisir 
à explorer en groupe. J’adore rencon-
trer les autres par le langage du corps 
en dehors des sentiers battus de la 
communication sociale habituelle qui me 
semble restreindre beaucoup les rap-
ports humains. Et occasionne chez moi 
beaucoup de fatigue et une sensation de 
lourdeur. 
Le jeu des corps en mouvement permet 
l’expression d’une étrangeté, d’une sen-
sibilité, d’univers intérieurs non forma-
tés. Cela me procure de la légèreté, un 
sentiment de liberté et de fraîcheur, la 
joie de l’enfance réapparait, 

Je sens moins seule, plus en lien avec les 
autres, un surplus d’énergie semble se 
libérer à cette occasion. Cette sensation 
est également présente quand je regarde 
les autres explorer. 

Dans mes ateliers, je vais donc partici-
per aux explorations dansées quand cela 
est possible et encourager vivement les 
prises de liberté, avec comme limites la 
blessure physique et la détérioration du 
matériel à disposition.
 

J’adore rencontrer les 
autres par le langage du 
corps

Cela a été possible après une prise 
de conscience que ce système de 
valeurs existait en moi et me limi-
tait dans mon évolution. Comment 
trouver de nouveaux chemins dans 
ma vie si tout est jugé et potentiel-
lement asphyxié avant d’avoir eu 
l’opportunité de suivre un processus 
de croissance ?
Ce chemin parcouru me rend très 
attentive à valoriser l’exploration 
authentique et à affirmer la valeur 
d’une recherche personnelle dans 
mes ateliers de Life Art Process.
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Des explications scientifiques
Dans l’apprentissage du Life Art, nous avons eu l’occasion de beaucoup pratiquer 
les outils et aussi de recevoir des explications scientifiques sur des ressentis et 
des situations confrontantes vécues par la plupart d’entre nous.
Ces moments ont été importants pour moi, ils m’ont permis de me réapproprier 
mon expérience. J’ai particulièrement apprécié les explications concernant la fe-
nêtre de tolérance qui vient mettre des mots sur une sensation de perte de sens 
se traduisant chez moi par une sorte de figement, ainsi que par des réactions 
d’attaque, de fuite ou d’apathie. Si je suis dans ma fenêtre de tolérance, j’ai la 
capacité de donner du sens au flux d’informations qui m’arrivent – et je peux agir 
en conséquence. Si ce seuil est dépassé, je bascule dans un monde désordonné où 
le sens se perd, je tombe alors dans les réactions citées précédemment.

Cette fenêtre de tolérance peut être de faible amplitude en raison de traumas 
d’intensité variable que nous avons tous vécus. Elle peut aussi s’élargir, c’est que 
nous cherchons à faire en Life Art pour mieux intégrer nos expériences et les 
transformer. 

Cette expérience me sensibilise à l’importance de donner des explications scien-
tifiques comme prolongement de l’expérience Life Art si des personnes sou-
haitent aller plus loin dans leur compréhension de ce qui se joue pour elles. Cela 
se traduit par des explications en direct et/ou des conseils bibliographiques.

Transformation perpétuelle

J’ai accueilli comme un grand soulagement la remise en jeu de mes propositions 
créatives par d’autres personnes du groupe. Mon solo n’est plus l’acmé d’une se-
maine d’exploration, l’explosion finale et la démonstration de mon talent – ce qui 
est très stressant -  mais une proposition qui rejoint le grand vivier des expres-
sions singulières réunies dans l’atelier et qui génère à son tour d’autres formes 
créatives comme un grand corps commun en perpétuel transformation, mutation, 
métamorphose.
Je suis donc très attentive dans mes ateliers à offrir la possibilité de feedbacks en 
mouvement, en poésie ou autre forme créative pour remettre en jeu et en com-
mun les matières créées. 
 

Transformation 
perpétuelle
J’ai accueilli comme un grand soulage-
ment la remise en jeu de mes proposi-
tions créatives par d’autres personnes 
du groupe. Mon solo n’est plus l’acmé 
d’une semaine d’exploration, l’explo-
sion finale et la démonstration de mon 
talent – ce qui est très stressant -  mais 
une proposition qui rejoint le grand 
vivier des expressions singulières ré-
unies dans l’atelier et qui génère à son 
tour d’autres formes créatives comme 
un grand corps commun en perpétuel 
transformation, mutation, métamor-
phose.
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