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Ondine Senpau Roca 

ormée à la danse classique depuis l’enfance et jusqu’à
la fin de mon adolescence à Alicante (Espagne) puis à
Paris, je choisis à 16 ans de me  tourner vers la danse
contemporaine (école de danse Peter Goss,
compagnie Trisha Brown pour citer les enseignants
qui m’ont le plus marquée) tout en continuant le
classique adapté aux danseurs contemporains en
suivant le cours d’Emmanuelle Lyon à la Ménagerie de
Verre. 
Ma formation de danseuse se déroule ensuite entre
Paris et New-York, où je pars pour une année d’études
afin d’approfondir l’enseignement apporté par les
danseurs de la compagnie Trisha Brown, et où je suis
par ailleurs un cursus intensif dirigé par Nina Martin
(le New-York Dance Intensive Program). 
En même temps, je découvre deux techniques
corporelles très complémentaires permettant au
danseur d’explorer des outils passionnants et utiles
pour l’organicité, la fluidité du mouvement et pour
améliorer sa technique, et ainsi déployer son art dans
le respect et l’harmonie de son corps: il s’agit d’une
part de la technique de F.M Alexander, que j’apprends
avec Gilles Estran et Marie-Françoise le Foll à Paris,
puis avec June Ekman à New-York, et d’autre part du
Body Mind Centering, méthode créée par Bonnie
Bainbridge- Cohen, que j’étudie d’abord à Paris avec
Vera Orlock, puis à mon retour en Europe, en suivant
notamment le cursus professionnel de Patricia Bardi
(Voice and Body Mind Centering) orienté sur la voix et
le mouvement, à la School for New Dance
Development d’Amsterdam. 

Etant trilingue espagnol- anglais et de nationalité
franco- espagnole, ayant vécu en Espagne et aux
Etats-Unis, j’ai toujours été attirée par l’étranger et les
langues étrangères. C’est donc naturellement  et avec
grand intérêt que je goûte pendant mes années de
formation de danseuse à « d’autres danses » comme
le Bharatanatyam, la danse espagnole, la danse
d’expression primitive et la danse africaine. 
 

Je suis également des cours de yoga ashtanga et
hatha pendant plusieurs années. 
Après ma formation de danse et l’arrêt de la
pratique pendant quelque temps, je décide de suivre
une formation professionnelle de comédienne à
Paris, qui me conduit à travailler dans des petites
compagnies et à tourner dans des courts-métrages
et films d’auteur, puis à enseigner le théâtre, après
avoir validé un diplôme de licence professionnelle
d’encadrement d’ateliers de théâtre et un double
master en dramaturgie, mise en scène et écriture à
Paris III. Ma recherche théorique et pratique s’est
fondée sur le travail du grand metteur en scène
russe Anatoli Vassiliev, et de l’expérience d’actrice
de Valérie Dréville.
Je continue la pratique de la danse avec Cyrill
Chantereau (formé à la Danse Médecine et créateur
de la Danse intégrative & Danse Consciente
Holistique), avant de rencontrer la Danse Téhima
qui me fascine aussitôt et me fait entrer en
formation professionnelle avec la créatrice de cette
danse, Tina Bosi, et Frank Lalou, calligraphe des
lettres hébraïques qui nous transmet les bases de la
symbolique des Lettres, de la philosophie de la
Kabbale et de la pensée hébraïque . 

C’est avec grande joie qu’aujourd’hui je propose de
transmettre et accompagner cette découverte de la
Téhima à travers des cours réguliers à l’année

mon parcours
f

COMME UN GARDON




La Téhima est une pratique corporelle
qui chorégraphie la forme, l’énergie, la
symbolique et la beauté des 22 lettres de
l’alphabet hébraïque. 

Ces 22 lettres sont comme les 22
chromosomes du corps car à travers
elles, c’est tout le corps qui est mobilisé,
sculpté, dynamisé et questionné.

La Téhima, c’est une discipline physique basée sur des

connaissances ostéopathiques.

L’enchaînement et le phrasé de ces
mouvements assouplissent le corps,
harmonisent chaque organe pour
maintenir une santé et une joie de vivre. 

La Téhima, c’est une puissance énergétique

 

En visualisant la forme sacrée de la
lettre, en plaçant l’attention sur l’organe
que la kabbale attribue à cette lettre, une
intention positive crée le lien entre
l’esprit, l’âme et le corps.

La Téhima, c’est une philosophie 

La question existentielle de chaque
lettre, l’interprétation qu’ont fait des
milliers de penseurs autour de ces textes
sacrés nous portent dans notre quête de
sens et notre besoin de partage. 
La Téhima prépare le corps par le
souffle et la mise en souplesse de
chaque partie du corps à accueillir,
transformer et partager la
connaissance, la force vitale, l’inespéré.

La Téhima, c’est une poésie, une symbolique 

Quand la beauté se manifeste dans le
geste, la grâce se cristallise
mystérieusement dans la mesure où les
formes créées, rayonnent à travers cette
grâce donnant à l'œuvre de la création,
l’empreinte directe de son auteur. 

Travailler en Téhima, c’est travailler sur
les voiles symboliques

La Téhima, c’est de l’émotion 

J’écris avec mon corps avec un ensemble
de signes signifiants porteurs d’émotion.
Pas de séparation entre le logos parlé et
le mouvement dansé.

La Téhima, c’est de la relation

Toute relation passe par le geste. 

La Téhima, c’est du spirituel 

Si la pensée trouve sa direction, elle
rentre en résonance avec l’élan créateur
qui nourrit et questionne le monde. 

qu'est-ce que la téhima ? 



La Téhima & ma santé
 

Quels sont les objectifs physiques et spirituels de la Téhima ?
 

• Activer et assouplir les 5 chaînes musculaires pour assainir le corps et le libérer de ses tensions  
• Stimuler et rééquilibrer le bon fonctionnement des organes.
• Ressentir la circulation énergétique du corps en mouvement 

• Identifier comment l’expérience de vie sculpte et organise le corps 
• Agir sur la posture pour innover et réinventer l’inter-action personnelle avec le monde

• Donner une dimension symbolique pour accéder à l’inconscient de l’être ineffable.
• Permettre la création d’un champ émotionnel par le mouvement. 

• Laisser vivre en toute sécurité la richesse des émotions. 
• Comprendre et intégrer que toute relation est gestuelle.

• Relier par le souffle tous les constituants de l’être : corps, émotion et psychisme 
• Harmoniser le corps et l’esprit  

Notre corps présent durant toute notre vie accompagne nos actes, nos choix sociaux, culturels, nos
états affectifs et donne de la force et des limites pour explorer le grand mouvement vers l'autre et vers
soi-même. Il cherche sans cesse des moyens pour que tous nos organes, toutes nos connexions
restent dans un mouvement régulateur et explorateur du monde qui nous entoure. Il accueille aussi
l'improbable et se fait le lieu de nos questionnements existentiels.


