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RencontRe avec ElimA Dely M’Putu

Pourquoi certaines danses 
sont dites initiatiques ou de 
guérison ? De quelles guérisons 

parlons-nous ? Elles sont dites 
d’ancrage car elles ont pour but de 
guérir la séparation avec notre être 
véritable c’est-à-dire ce que nous 
sommes réellement. Il ne s’agit pas 
simplement d’un ancrage à la terre-
Mère mais à notre propre « terre 
intérieure originelle », c’est-à-
dire à notre nature authentique, 
nature d’enfant divin qui co-

crée en permanence 
avec la mère et le 
père divins en nous et 
toutes les intelligences 
universelles. 
Les danses, appelées 
Longo, que propose 
Elima Dely M’Putu 

prennent leur source sur sa 
terre natale, le Congo. C’est 
un enseignement sacré de la 
connaissance du corps, de l’esprit 
et de l’âme. C’est un outil de 
guérison qui trouve toute sa place 
aujourd’hui en cette période 
de transition… Nous vivons tous 
l’expérience de la dichotomie 
entre qui nous pensons être 
vraiment et ce que nous faisons à 
l’extérieur. Nous avons plus que 
jamais besoin de nous reconnecter 
intérieurement. La pratique du 
Longo permet à chacun d’aller 
à la rencontre de son chaos 
intérieur pour tenter de retrouver 
l’harmonie. Retrouver notre unité 
et nous rappeler que nous sommes 
tous reliés et Un. Nous le savions, 
alors dansons-le maintenant ! 

LoNGO - danses afRicaines 
d’ancRage dans l’etRe

Par Cécile Courtat

Vidéo pour 
découvrir 
le longo en 
cliquant 
sur l'image 

https://www.youtube.com/watch?v=hizlRAzj9mw&t=282s
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Le Longo est une danse initiatique africaine d’ancrage 
en soi qui ouvre à une meilleure approche, découverte et 
connaissance de son être. Il permet d’accepter le monde de 
la matière dans l’expérience de nous-mêmes. 
Dans le Longo, il ne s’agit pas de reproduire une chorégra-
phie mais de mettre en mouvement des Intentions. Il s’agit 
d’une mise en mouvement méditative faite en conscience. 
Le Longo se compose de 36 intentions dansées (la paix, l’ici 
et maintenant, l’appellation, la pureté…). Elles peuvent se 
suivre, s’emboîter et s’enrichir les unes les autres, comme 
autant de chapitres d’une même histoire, la nôtre, celle 
de notre Humanité, de qui nous sommes vraiment et qui 
nous unit à nous-même, aux autres, au Tout.
En Afrique, la guérison commence d’abord par l’esprit tout 
en prenant soin du corps. On ne peut pas guérir le corps 
sans guérir au préalable l’esprit. Nous avons été créées en-

tier dans notre pleine lumière. L’esprit connaît l’entièreté 
que nous sommes. Les choses fonctionnent quand je suis 
pleinement moi. 
Dans l’incarnation, pour savoir qui tu es, tu vas faire 
l’expérience de ce que tu n’es pas. Le frottement sert à 
grandir. Peu importe le nombre de chutes provoquées par 
l’expérience, ce qui va nous faire évoluer, c’est le nombre de 
fois où l’on se relèvera. La matière cohabite avec le spirituel 
et ce ne sont pas deux mondes qui s’affrontent, mais deux 
mondes qui coopèrent. L’un ne va pas sans l’autre. C’est 
le corps (la matière) qui nous donne une information sur 
cette séparation au travers des différents symptômes qu’il 
va exprimer. Plus l’esprit se reconditionne c’est-à-dire plus 
nous nous reconnectons à lui, plus le corps lâche l’informa-
tion de séparation.

QU’est-ce que le LongO ?

Le longo prend sa source et plonge ses 
racines au cœur de la culture et de la 
sagesse ancestrale du Congo. "Longo" 
en Lingala signifie "ancre". Cette danse 
d’ancrage est la fusion de 3 danses ini-

tiatiques : Zebola, Bobongo, Kimbua. 
Si une trame commune relie toutes ces 
danses dans leur sens et leur essence, 
elles se déploient dans une grande di-
versité bien qu’elles gardent certains 

points de convergence, comme les 
mouvements qui sollicitent le bassin, 
siège de l’enracinement dans la matière 
et du déploiement de la créativité.

oRigines
Groupe de longo dans un lieu public
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Les buts du longo sont multiples : 
• Guérir la séparation entre notre réalité intérieure et extérieure en harmonisant 
le corps et l’esprit, c’est-à-dire en réduisant le stress et les tensions, en fluidifiant le 

corps, et en calmant le mental. 
•  Vivre notre spiritualité dans la matière. Le longo mobilise énor-
mément le bassin d'où jaillit l'énergie de vie. La zone du bassin est une 
zone émotionnellement très sensible. Être bien dans son bassin, c’est 
être bien dans son rapport créateur. Mettre en mouvement le bassin, 
c’est déclencher notre pouvoir de création. 
•  Entendre l’Être profond au-delà de la personnalité. Souvent l’être 
spirituel parle moins fort que la personnalité qui crie davantage car elle 
a besoin d’exister. Notre Être préfère chuchoter à notre oreille. C’est 

notre être spirituel qui doit avoir la préséance. Ce que nous sommes est engrammé 
dans notre corps ; celui-ci sait exactement qui nous sommes. 
• Grandir et s’accomplir en conscience en faisant danser la vie en nous, en re-
trouvant la spontanéité et la joie, en vivant pleinement dans le présent, « ici et 
maintenant ».
• Réveiller notre le lien avec la Terre, le Ciel et tout ce qui nous entoure ;
• Permettre d’explorer d’autres temps. Nous voyageons dans le présent, le passé, 
le futur, et aussi dans le relationnel pour atteindre l’intemporel, là où le temps 
n’existe plus. 
• Apprendre la rigueur et la discipline intérieure. Afin d’arriver à un équilibre 
Corps/Esprit et ainsi ressentir et vivre pleinement le mouvement juste, le Longo a 
besoin de discipline intérieure. Il ne s’agit pas de discipline au sens rigide, mais bien 
de laisser partir tout ce qui nous éloigne de nous-même et qui n’a pas de raison 
d’être. Nous ne pensons pas à l’extérieur de nous mais à l’intérieur.

objectifs du longo

Comment se danse le longo ? Tout part d’une intention.

• L’intention dansée
Plutôt que de l’appeler danse, Elima préfère nommer le 
longo  « intention dansée ». Dans chaque danse, nous in-
sufflons une intention spécifique (Pour exemple : la paix, 
la pureté, l’ici et maintenant, la présence, l’appellation, 
etc. ). Chaque intention précise demande une présence 
soutenue dans les mouvements. 
Chaque mouvement du Longo est habité par une inten-
tion qui va “ensemencer” le geste, installer cette pensée 
dans le corps afin que chaque partie la reçoive et la fasse 
vivre. C’est le corps entier qui danse imprégné (ou por-
teur) des intentions qui rayonnent. Nous dansons une 
intention à la fois afin que le corps s’approprie le mou-
vement.
 
.../... Fin de l'extrait de l'article

la pratique du longo

«  Il s’agit de 
nous rendre 
perméable à 
l’intention, 
nous laisser 
pénétrer par la 
danse jusqu’à ce 
que l’alchimie 
prenne place 
dans le creuset 
de notre corps.» 
elima

Pour lire la suite, 
commandez l’article «Longo, danse 

africaine d'ancrage dans l'être»  
paru en 2023 CLIC ICI  

Merci de ne pas reproduire ces extraits sans 
autorisation préalable à 

contact@rezo-sacree planete.com. 
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