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INTRODUCTION

Mhpprivoicer 1'effort, accerder |'imgtrusert
avant d'em lalsser s'$chapper 13 wélodle, alnsl le cerps disponible ek cosplice
peut répondre & 1'élan dass wn espace sppréhendé avet lucidité."”

Herve DOFasnas

Beaucoup de wes éléves me demandent ce qui différencie mon onseignement
de kinégiologie des autres techniques existantes. La kinésiologie {du
grec kinesis : mouvement et logos : science) est la science du mouvement ;
c'egt un terme générigue gui peut regreuper la biomécanigque, l'anatcmie
du mouvement et d'asutres techniques présentées dans cette brochure.
Toutes ces techniques ont en commun d'analyser les composantes du
mouvement, de décrire le processus d'spprentissege du mouvement (le
Peamment]. Elles différent par leur fagon de concevoir le corps, par
l'aspect du mouvement gu'elles mettent en valeur. Cette brochure a
donc été falte pour informer le lecteur de l'existence de ces technigues,
de 1'intérét gu'elles représentent pour la formation du danseur et du
professeur de danse. De plus en plus durant ces dix dernigéres anndes, ces
techniques ont &té intégrées aux programmes de formation des danseurs

Lulu Sweigard (1) a ionguement ensoigné & la Julliard School de New York.
D'aprés Martha Myers (2] qui a publié sur ce sujet toute une gdrie d'articles
ces technigques apportent une jimportante contribution & 1'approfondis-
sement de l'enseignement de la danse: "Les éducateurs devraient Be servir
de tous les domaines de recherche et intéprer les concepts des sciences
f ceux plus expérimentaux venant de la pratigue traditionnelle des arts”.
Le danseur, en effet, dait acquérir un contrble et une connaissance
toujours plus subtils de ses capacités corporelles dYexpression pour les
mettre e8u service d'un chorégraphe. Ces technigues aideront le danseur
4 corriger des probplémes techniques persistants, a rendre un mouvement
plus facile, plus précis, plus subtil , ou encore & améliorer la qualiteé,
1'amplitude d'un geste. D'avcune manidre, elles ne remplacerocnt les
neures de pratique journalidre. Elles n'en sont que le complément. En
prenant le tempe de se pencher sur un preblime auguel 11 se heurte, le
danseur &vitera la perte de temps et d'énergie que demande la répétition
d'un mouvenent inadéquat: "5i nous ne savons pas ce que nous falisons,
nous ne pouvons pas faire ce gque nous voulons" dit Feldenkrais. Le
pédagegue qui doit transmetre un savoir pourra s'alder de ce support
gcientifique cer il 1'éclairera sur le mécanisme Bous-jacent a tel ow

£1) Luly Seeigard est i'astewr de 1'ldeokinesis, Lechnique décribe dans la brochure.
(2] Martha Myers, Directrice do |'Americas Dance Festival, professeur au Cornecticut
{ollege.



tel mouvement, sur les ‘ingrédients' gui le composent. Au professseur
revient la tlche de faire découveir & 1'é&léve 1'origine, le point de
départ du mouvement dans le corpa, ce qui permet d'en moduler & volonté
1'exécution. "Il feut accorder son instrument avant d'en jouer® dit
Irene Dowd.

Cetkte brochure m'm pas la prétention d'&tre exhaustive. Ne sont pas
mentionnés par exemple le yoges-danse, le stretching, la méthode Trager...
Au départ, l'ouwrage devait rassembler les articles parus dans le
Bulletin de la Fédération Francaise de Dengse (Blandine Calais, Odile
Rouquet, Elisabeth Molle, Kedzie Penfield, Yvan Joly). Il m'a paru
ensuite intéressant d'enrichir le contenu de ce&t ocuvrage én ¥y ajoutant
d'eautres articles, pour la plupart des traductions de textes américains
d'auteurs parfois encore peu connus en France, mais de grande notoriété
aux Etats=-Unis.

Ces techniques sont préscntées sans soucl d'analyse, de synthése,
gimplement telles quellea. L'accent est mis, selon les auteurs, soit sur
une descripticn globale (Matthiss Alexander, Bartenieff, Feldenkrais),
go0it sur wun aspecl technique plus particulier. Les articles ont é&té
rédigés chaque fois par des auteurs différents, tous praticiens de leur
technigue. 11 est présenté & techniques, formant & chapitres. J'ai placé
mes articles on t8te car ils &tajent rédigés sous forme d'introduction.
Je me dEfinis comme un "professeur de mouvement” et j'essaie de faire
découvrir par le mouvement les mécanismez de bage du corps pour accéder
& l'aisance de l'exécution. Blandine Calais a davantage un point de wue
de kinfgithérapeute et excelle dans la description théorigque du corps en
mouvement. Irens Dowd se définlit comme un "fReurto=-muscular trainer” et
travallle awvec les lignes d'énergie et la visualissation. La technigue de
Matthies Alexmander met davantege l'accent sur le placesent dynamique de
la t8te, Feldenkrais sur la découverte par sci-m8me des possibilitvés du
corps. Bartenleff intigre les composantes de l'espace, du rythme... (tout
1'apport sclentifigue de 1'"Effort-Shape” de Leban) & l'exéecution du
mouvement. Bonnie Bainbridge Cohen &tudie le développement sensori-meteur
de l'enfant et ses implications sur tous les autres Eystémes du corps,
et enfin Gerda Alexander insiste asur la prise de conscience de
l'expérience corporelle. Cette eénumération n'est gqu'une description trés
impliste. Tout en mettant l'Bccent sur des composantes différentes du
mouvement, ces technigues se recoupent dans 1'utilisation de certaines
dennées: la “"visualisation” par exesple est utilisée comeze processus
dapprentissage chez Irene Dowd, Matthias Alexander, Feldenkrais. Elles
visent, cependant, presque toutes & crder de nouveaux clrcuits neuro-
musculaires, & &élargiT la consclence du corpe et & donner & 1'individu
gon plein potentiel de mouvement.

Aucune approche critigue n'est présentée dans cette brochure. Elle laisse
1g¢ lecteur libre de choisir la technigque gqui semble parler davaniage &
ga sensibilité, convenir & ses besoine du mouvement. Et sl le lecteur =ea
laisse convaincre de la nécessité d'étudier une de ces technigues, cet
ouvrage aura atteint sont but | Le lecteur gui veut doavantage d'infor-
mations, trouvera dans chague chapltre, les adresses des praticiens, des
centres de formation s'ils existent, les publications des auteurs. Un
curriculum présentant 1'auteur de la technigue et l'auteur des articles
est placé en LBte de chaque chapitre.

Odile ROUQUET
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dile ROURUET, danssise, :leignz petiel leasntk la kirézlulnglz
gans les dcoles de Forwakion du Centire Taternationzl de [Dence
- G.T.0, - des Aancenktres Ionternationales de Danse - B.I.0O.C. -
ek au Centre Nabtlomal de& Danse Conkemporaine - C.M.0.C. - stege
pldagogique,

Elle etudie d%abord le droit lusqu'h la Maitrise Eout en
poursukvart uné Forsation dé danse classique. Ells s'irtdresse B
ia danse Folklorigque at parcowrt la Frasce et 1'Eurspe avsc
'a Compagoio LA LIQWRAISE. Cm §9T4., elle danse & Paris dvec la
Coapagrie CA1S-GESTES,

Er 1877, elle eegoit une bowrse Fullbright powr peebir 3 Rew-
fork gtudier fa a!da;uqit de la danse 3 Columbia Bniwersity
Teachers Tollage (Masker of Arts of Damce Educationi. Elle y
rencongra [rame fOowd qui la Foree @ 1'"1deckimesis" pondanb les
trois années sulvankes. Pendant ce :Ej:nr mew=yorkalis, elle
btudie aussl la danse mvec Juns Finch, Cunninghas et Dam Magoser,
Elle danse avec 13 "RULTOH-ALTERHALS DEMCE COMPANY! et
thﬂrégrznhit pour "STATEM ISLAND OANCE THEATER", A la demamde
du Ministhea de la Celture ok du Binlstdkrs des AFFaires
Elr:anrnn. ello fait wne &Rude gur "l‘arganiiatiun ok Ie
financenant des études de danse aux E3aks=Unis" publlée, en
gartie, dans Ia revue de la Sechorne "La Hachercka en Oanze!
[nuséro |)-

Depuis sen relour en France, alle danse des soles choregraphlés
par Agnés Dnnial Suzen Halzer et ﬂqn}s Oelamg.

Les articles qui puivent ont étd publife dars le Bulletin de la
FFlacec en 1984 et &= preésentent comme mng introduction & toute
“Etude plus powssée de lianatumie du mouvessnk. Odile Reuguet
enselgna Ja kinfsielogie en la Falsart déceuwwrir par 1p wouvemsnt,
le bt de son travanl est d'atfimer |'image cerperalle du dansaur
par L'intdgration corperelle et la visvalisatlen det grandes
dnnnégs de base du modvemenc,



A la découverte
du corps

par Odile ROUQUET

dessins Jean-Pierre SOUGY
La découverte du corps ? ... tout
un programme ! En effet, le corps hu-

main est un vaste océan de données ana-
tomiques, mécaniques, physiologiques et
bien d'autres encore, toutes liées les
unes aux autres (nous connaissons tous
les tensions musculaires provoguées par
un blocage psychologique). Comment ne
pas s'y perdre, tout en utilisant ces
sciences comme support & 1'apprentissa-—
ge de la danse 7 La réponse : &tre
astucieux. Un de mes professeurs de
droit avait 1l'habitude de dire qu'un
juriste doit &tre paresseux, car la
paresse rend astucieux. Utiliser astu-
cieusement des connaissances est pour
lui une grande qualité ! Il en est de
méme pour le danseur ou le professeur
de danse. Savoir par coeur les os plats,
courts et longs, le nom de tous les
muscles et leurs insertions est parfai-
tement inutile si UN LIEN n'est pas
fait avec son propre corps. Par contre,
connaltre guelgues 0S8 CLEFS, quelques
principes fondamentaux de placement
permettra d'accélérer 1'apprentissage
de la danse et donnera au professeur
des outils sur lesquels baser son en-
seignement. La connaissance et 1 'obser-
vation scientifique ne peuvent que ren-—
forcer l'intuition de l'enseignant. Un

rien d'objectivité ne nuira aucunement
32 l'art de la danse mais éclaircira
certaines images du corps.

Je connais certains professeurs aux-
guels le mot '"placement'" fait peur. Ils

ont parfaitement raison si ce mot est

synonyme de "rigidité'". Avoir un corps
bien placé, c'est "&tre disponible a
bouger", 2 se mouvoir dans n'importe

quelle direction selon les directives
du mouvement. C'est tout le contraire
de la rigidité. Placer "en force" un
corps en tirant sur les ficelles que
sont les muscles, a l'avant, & l'arrié-
re et sur les c8tés, ne sera gu'une ap-
parence de bon placement. Pensons a la
fable du chéne et du roseau !

La kinésiologie qui est la science
du mouvement, définit le corps humain
comme un équilibre de forces. La pesan-
teur, la pression atmosphérique, les
frottements sont autant de forces con-
trecarrées par la force musculaire.
Equilibrer ces forces du dedans et du

dehors, sans -que l'une l'emporte sur
1'autre, tout en sachant gu'elles chan-
gent sans cesse, c'est cela, le place—
ment | S'agripper, ne pas laisser faire
cet ajustement constant est contraire




aux lois du mouvement. Accepter de “dé-
raper, de glisser” est le secret du bon
placement.

LE MOUVEMENT 7 Il est partout : dans
l'upivers par le fait de la pgravito-
tion, la terre tourne autour du soleil
et donc nous avec slle |

11 est & 1l'intérieur de notre corps :
nos reins filtrent 180 litres de liqui-
de par jour, 1% 000 & 20 OO0 litres de
gang circulent en 24 heures dans noe
poumons, chague jour nous rejetons 500
litres de gaz carbonigue. Autant de
chiffres pour montrer le mouvement in-
cesgant dans notre corps, 1'intercon-
nection entre tous ces différents ele-
pents. Une imapge statigue du corps ne

correspondralt donc pas & la réalité.

J'aime beaucoup la tapisserie de
Jean Lurgat : "1'homme en gloire dans
1a paix" enraciné danz 1l'univers, <li=-
gnotant de toutes les étoiles du monde.
Un danseur gqui se représentera habiteé
per ces lignes de [orce "passera" la
rampe. On dira de lul qu'il a cette
gualité ineffable de celul qui wveut

taire de la scine, cette notion “d'Etre
grand”. Je prétends qu'on peut avoir,
par exemple, de toutes petites Jambes,
pf les faire paraltre grandes et méme
immenses. Une jambe trongonnée par de
muitiples tensions musculsaires sera
composée de "zig" et de "zag" et ne
dessinera par une ligne unigue et in-
finie.

Par la capecité d'ocbserver les blo=
cages d‘'énergie, on pourra lire un
corps, sans pour auktant connaltre beau-
coup d'anatomie. Par contre, 1'é#tude
de la kinésiclogie permet de Crouver
d'ed wient ce blocage :

Dire, par eéxemple, A une élédve de
redresser sa volte plantaire affaissée
ne sera pas forcément la bonne solu=
tion. La traction musculaire supplémen=
taire, nécessaire pour la redresser,
peut sboutir & une impossibilité totale
de bouger. L'origine de cet affaisse-
ment proviendra souvent de plus hoaut,
d'une mauvaise position du baasin par
exanple. Il s'agit alors de trouver le
Prig" qui corrigera le "zag". Aveoir en
tEte quelgues principes clefs facili-
tera la recherche des dégéquilibres.

o~

Sans EBtre exhaustifs, les
mettre en wvaleur certaines
placement du corps, & savelr

DUVRIR LES
volume

articles gui suivront ticheront de
notione

indispensables & tout bon

SURFACES DE BABE
et stabilitd

LOCALISER LES ARTICULATIORS
connaissance des rouages

NE PAS NIER LA FPEGANTEUR
force premlére nécessaire su mouvement

HOYAU SOLIDE, PERIPHERIE JUTEUSE ET MOELLEUSE
golidité de 1'axe par les muscles profonds




A la découverte
du corps

CUWVRIE,
LES SURFACES
DE BASE
(1

Tout le monde est d'accord pour di=
re gu'une pyramide égyptienne est nlug
gtable qu'une toupie. En effet, plus
les bases d'un  wvolume sont larges,
plus 1'équilibre est stable.

Dane la position assise, la base
du corps est le basaim et plus parti=
culitrement, Lles idischions gqui sSont
deux pointes osseuses situfes de part
et dlautre de l'axe du corps.
Lorsqu'’cn est debout, cebte premidre
base s'ajoute & celle des pieds.

L'architecture des pieds ¢t du bag-
sin repose sur le principe des wvoltes.
Ce principe eat d*eilleurs wtilisé par
1'homme pour donner l'apparence de 16—
géreté aux cathédrales gothiques. La
nature use de ce procédé pour BUppor=
ter wn mpximem de poids avec un minl-

sum de matériau de construction
Auguste Aodin, en  intitulant ses
poulptures sur les wmains "la cathé-

drale" g'est servi de cetbe analopie.
La wolbte principale du bassin est
formés par les deux arcs gue sont les
og iliasgues et par la clef de volte
gu'est le mscrum qui soutient tout le
poide du tronc et de la tEie transmis

par la colenne vertébrale. Les pieds
gur lesguels repose la totalité du
corpa seraient d'imposante eédifices

LE BASSIN : VUE ANTERIEUHE

pubis
= fschion

= E@LCyL

= articulation sacro=31iague
0 = symphyse publenne:

e 4= il Ra e

Bl leur architecture ne comporiailt pas
de woilte | La wolite plantaire gu'cn
appelle communément la  cambrure du
pied est composée de trois arches
une erche interne, l& plus haute, une
arche externe et une arche transverss.

Ce gui différe beaucoup, c¢'est la
mobilité de ces voltes. Le basaln est
en effet congu pour servir de point
d'appui solide aux mouvements de la
colonne wvertébrale et des membres in=
férisurs ; les trois os @ l'ischium,
1'ilium et le publs se soudent aprés
1'Gge de 15 ans pour former un seul
g : l'iliague.

Les articulations que sont la
aymphyse pubienne (entre les 2 os 1li-
aques} ot les sacro-iliaques (jointure
des o8 iLliagues avec le sacrum) sont
gurtout mobiles lovs de 1'sccouche-
ment. Par contre, les arches plentai-=
res ®sont composdéss  d'une multitude
drarticulations relisnt les 206 o du

pied., Gr8ce & leurs changesments de
courbure et & leur &lasticité, les
voltes plantaires peuvent s 'adapter

# boutes les inégalités du terrain et
jouer le réle de ressort lors de la pro-
pulsion du pied dans la marche, les
sauts, le tendu, le battement...

"



Le pied repose sur le scl par trois
points gqui sont
= la base du premier orteil
= la basc du cinguiéme orteil
= le ftalon

Ces 3 peoints sous-tendent les 3
arches qui =s'aplatissent ou &'accen—
tuent selon le degré de la charge.
Darg un demi-plié, par exemple, il est
tout & failt normal gue chaguk archs
s'fcrase ot s*allonge. S5i, Bu lieu de
lpigeer gson pled s'étaler, le dansour
garde la wvolite plantsire cambrés, il
va contracter exagérément deos muscles
qui asugrentent le cambrure du pled tels
que le jambier postérieur et le péro—
nier latféral, Maisz alors, la flexion

de la cheville ne pourra se feire com-
plétement parce gque ces muscles sonk

aussi extenseurs de la cheville at
dong antagonistes ay mouvement.

Un pied touk ratatingd dans wum
chausson ou compléterent tendu "roule-
ra" constamment sur le sol et ne pour-

ra jousr son rile de base stable de
1'&difice.

Pour avolr un bon point d'appul au
ecl, i1 faut :

- répartir le poids sur les trois
polnts dUappui sens “Tavoriser®
l'un au détriment de 1'sutre,

- et, pour une plus grande stabilité,
éloigner ces 3 Points comme si l'on
voulait ¢largir le triangle gu'ils
forment. Les orteils pourront ainsi
s'étaler comme les branches d'un
éventall, &tre des ventouses sugant

I - Arche longitedicale interne
11 - Areke longitudirale evtérne
111 - Arche trorsverce



1'énergis du so0l.

Le pied du danseur doit &tre aussi
gensible qu'une sain gqui palpe et tou-
che. Il doit &tre ocuvert & la surface
gur laguwelle il repose de fagon & ce
gue tous les récepteurs extéroceptils
puigsent fonctionner pour capiter les
informations venues de 1'extérizur ds
1'orpganisma, et démarrer la chafne des
réacticne neurd-susculeires 10 o'eat
la pression du sol sur les plantes de
pied du nouveau-né gqui decisncha le
réflexe de ls "marche automatigue",
lorsqu'on le tient debout, le tronec
légerement incliné en avant (1).

Catte découverte de& 1'ocuvertura de
la plante de pled peut s& faire solt
par des exercices specifiquee en jou-
ant aur le triangle de base, sur 1'é=-
talement des orteils ("essuycr Ses
pieds", failre palper différents Types
de matérisu avec les pieds), =oit en
mettant en parslléle les deux extrimi-
tés que sont les mains et les pleds
beaucoup de danseurs gqui crispent les
mains crisperont aussi leurs pleds.

L'expression populeire "c'est Lle
pied” prendra alors son plein sens el
ce pied stable comme whe palee, a8
ouvert, disponible sux réactions du
gol, en un eat "apancui®.

Cependant, le travall dfouverture
de la surface du pied ne seara vraimenk
efficace gque 8'il se fait paralldle-
ment au repositioanement des auires
volumes du ecorps et au développement
de la musculature du pled nécessaire
au mouvems=nt. Le pled refléte an effet
leg déséguilibres du reste du corps.

(1] RéFlede de oarche de Thoras qui disparall
azrés les 2 premiers agis. L'eobrée en ac-
tign des centres corbizeny  joesnt uyn riEle
inhibbteus se traseit par Lo disparilon de

ce rdflons,

Augus

&3

te RODIN : ™La Cathédrala" [bronze]

Badin Museun

il
L -

Philadeiphie.

i



A la découverte
du corps

OUVRIR
LES SURFACES
) DE BASE
(1)

Aprés les pieds, le bassin est aussi
une base pour notre corps, que ce Soit
dans la position assise ou debout. Les
pleds ne pourront jamais correctement
g'etaler gu sol =i le bassin est mal
placé. Une antéversion du bassin (haut
du bassin en avant)l entrainera scuvent
unn affelsaement de la voilte plantairs
interne et une cérlspation dez orteils
ay sol. A l'inverse, une rétroversion
(haut du bassin basculé en arriére),
provequera le translert du poids sur le
bord externe du pied et sur les talons,
les orteils "battant la chamade".

Repositionner le baszin en donnant
des explications telles que : "serre
leg fesses, rentre ton ventire, ne cam-
bhre pas..." n'aboutira qu'd une série
de positions extrises toujours fausses
car bloguéss et rigides.

Le placement du bassin passe par la
découverts de son volume intérieur, deé
son espace interne. Un volume se déli-
nit par ses trois dimensions @ loogusur,
largeur et profondeur. Quand les artis-
teg de la RAenaizsance ont peint leuwrs
tableaux en. utilisant la peErpective,
clegt—E—dire en intégrant la notion de

£
<)

I

isckiong

TR T

T L L Y
AR AR R

Tt R N

raggens we pewmll @ g B

L A s

cela
changement dans les
moaurs, L'art de wivree. Il est diffici-

profondeur, impliquait tout wun

mentalités, leos

le pour nous dansecurs, dé rFetrouver
cette npotian de profondear dans le
corps. Pourtent il est facile de coe-
prendre qu'une base réduite & une lipne
ri'est paz stable ! L'imsge plate ren-
voyée par un mircir ne foit que renfor-
cer cette tendance & nous imaginer coa—
e des crépes ou des planches & pain.

Pour sentir cette profondeur, il
faut d'abord découvrir les guelques o8
clefs qui forment le bassin :

. & ltavant du basein,
arcades pubicnnes (1)

. a l'arriére dy bassin, essentlelle-
ment le sacrum gui se compose de B
vartdbres soudées (2). Il est concave
& l'avant ¢'est=i-dire A l'intérieur
du corps, et complédte la forme de ré-
cipient qu'ont les os ilimgues. Il
a une directien non pas verticale
mais obligue dans le plam sagitial.
Bien gue l1'obliquité du sacrum change
zelon le type de morpholopie, elle
devra toujours exister afin de res-

s pubie ou




pecter les courbes de la colonne ver-
tébrale. Lorsque 1'on est allongé sur
le sol, et gue l'on cherche un bon
placement du bassin, le haut du sa-
crum ot le haut des os ilimques ne
touchent pas le sol car le bassin se-
rait alors en rétroversion.

. plus bas, de part et d'autre de 1'axe
du corps, se trouvent les ischions (3),
ces deux petits o8 sur lesquels on
s'assenlt.

La bonne orientation de ces pikces
oeeeuses déterminera le placesent cor-
rect du bessin ; pour cela, 1'extrémiteé
gupérieure du pubis doit Etre dans le
m8me plan vertical que les épines ilia-
ques antériesures et supériesures (4],
les wverticales abaissdées des Lschicns
tombant au centre des chevilles, celle
du sacrum légirement derriére les ta-
lons. Les petits ischions pointent di-
rectement vers le bas comme deux feux
clipnotants &clairant le sol (*).

24 l'on représente le pubis el le
gacrur A& chague extrémits d'une balan-
goire "tape=-cul", les ischions ou les
tites de Cfémur Gtant la base d'appul
centrale, il s'agira de mettre en équi-
liore les deux boute de la balangoire
f#rn firant ou en relfSchant plus ou moins
leg ficelles que scnt lea muscles sta-
bilisateurs du bessin - psoas-iliague,
abdosinaux et muscles du plancher pel-
vien.

Pour gque les ischions ou les tétes
de fémur solent centraux, il faut for-
cément créer un_volume, une distance
entre le pubis et le sacrum et entre
les o8 ilisques, c'est-a-dire gqu'il
faut ouvrir cet espace interne.

URenbrer Bon ventre" - travail des
abdominaux — sera plus facile :
- 8i les muscles spinau ne travaillent
pas de fagon excessive ;| ce sont des
mugcles antogonistes qui tirent l'ar—
rifére du sscrum vers le haut - il fawt
donc “"laisser tomber" la sacrum — .
- 53 les orpanes trouvent & se loger
dans um espace ouvert; le baesin cosme

Lf BRSSIN ET SON "WOLUNE"

Face inkerne - Relation

bassin-pied :

« L'zile iliague 2

1 - pubis
[®} 11 Fa y ajuater la netion de 1 - ischiom
volum o ofs rithoes formels peus L - bpime ilisgue antéro
wert varier legereert selon ls eon- REpErIEUrE.

pholagie de 1a persorne . . L= sacrum - 2
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son nom l'indique é&tant d'abord un ré-
cipient. On pourra vi=suwaliger cet espa=
ce g1l 1l'on se représente les os du bas-
gin par leur Tace interne, celle qui
e trouve du cdté des organes.
- Bi tous les muscles travaillent en
commun, en synergie, ceux qul se trou-
vent attacher sussl bien sur la Tace
externe que sur la face internme des os.
Pour retrouver cette notion dfouver-
ture et done pour visuvaliser la Jace
interna des o5, j'utillise besucoup la
respiration qui est en’ effet, un péca-
nigme interne, un va=et-vient constant
& L'intérieur du corps. Dans 1'inspira-
tion, on sgrendit de tous les cdités le
voluse de ka cage thopacligque, y=-compris
vers 1e¢ bas par 1'ebeissement du dia-
phragme, L'augmentation du volume de
la cage thoracigue créant une pression
inférleure & celle de 1'air ambiant,
celui-ci s'engouffre dans les poumons.
Pour |‘'expiretion, le processus est in-
verad : an rédult le volume de la cape
thoracigue et l'air est aspare par 1'-
extériear. O qu'il est important de
retenkr, c'est que pour respirer conve-
nablement, il Tawl jouer sur l'aupgmen-

tation ou la dimipution de cet espace

interne et donc laisser libre le jeu
des muscles gui provoquenl ces mouves
monts. Le disphragme, par exemple, est
urt muscle gui taplsse le plancher, le
Las de la cage thoracique. Quand il est
relfché, 11 a la forme d'un dime ou

d'un parapluie ouvert, et guand il se
contracte, ce gul est le cag dens 1'-
ingpiratien, il s'aplatit et done awg-
fente le volumes intérieur de la cage
thoracigque, 11l fait aslors preassion Bup
les organes gqui se trouvent dans le
bazsin et gui font & leur tour pression
gur les os iliagues, le sacrum, les
muscles du plancher pelvien = ceux gqui
tapissent l'espace entre le coccyx, les
ischions et le pubis. Chez boauvcoup de
danseurs, le diaphragme reste blogué
toujours dans la efme position - posi-
tion miadiane entre le reldchesent et
la contraction compldte - et ses inser-
tions tirent sur les vertébres lombai-
rea et provoguent 1'iemobilité de cette
répion du dos.

Pour retrouver le wva-eb-wvient du
diaphragee et des muscies du plancher
pelvienr gui sont les wéritables bases
de la cage thoracigue #t du bassin, je
demwande & mes éléves d'imaginer gqu'ils
goenflent ou dégonflent des ballons, 1°=
un ese situsnt entre le sternum et les
vertébres dorsales, 1 autre entre le
pubis et le sacrum. Il est trés impor-
tant de siteer ce dernier trés bas &
la hauteur du pubis pour s'imaginer
correctenent la partie concave du sa-
crum. On & tendance & ne pas visualiser
la totalité du bassin mals uniguement
le haut des os iliagues — le “grand
basain', en ocubliant le "pelit bassin®-=
J'aime aussi esployer 1 image de
"hailler* dans son bassin, "bkailler®
étant un réflexe gui met en mouvement
le diaphsagme.

Ce travail d'ouverture des bases eat
primordial pour wun bon placement du
corps, méme 5'il n'ep est Qqu'une pre-
miére &tape. FRosella Hightower parle
de ecetke mime cuverture dans le film
“Le Spectire de la Danse", en demandant
drovvrir 1o ceinture pelvienne, d'ou-
virlp le dos, diouveir la ceinture sca-
pulaire aussi bien en avant gu'en ar-
rigre. De mEme parcn Osborne dit
"Faitea le wide dans woitre bassin et
dans vos collants". Pour vider, il faut
d'abard ouerir 1 Le pézultat de 1'ou-
verture améne une eensation d'aisance,
de “wide", d"Etre haut Sur ses jambes
et non pas de blocapge d"énerpgie, de
crispaticn et de rigidité excessive.

Un pied ouvert pourra repousser le
g0l, un bassin "ouvert' pourra servir
d'appui efficace Bux mouvements des
jambes et du tromc touwbt en restant sta-
ble ou mobile price & un travall tout
en finesse deg muscles, L |



A la découverte
du corps

LOCALISER LES ARTICULATIONS

Les articulations sont les charnié-
res qui persettent le mouvement entre
les mepments rigides que sont les os.
Quand vous ouvrez une porte, vous uti-
lisez la charnidre gu'est la polgnée
de la porte, sclution gul semble la
plie commode. Vous n'allez pas défon-
cer la porte, &branler le mur et cas—
ger votre poignet ! Pour faire un bat-
tement, c'est pareil. I1 est inutile
d'entrainer le bassin &t la colonne
vertébrale ; il suffit d'amployer 1l'=
articulation adéquate a saveir l'artl-
culation coxo-fémarale.

La mauvaise comnaissance des arti-
culations et méme la parfaite ignoran-
ce de leur exigtence créent de nom—
breux problémes de placement. Faire
prendre conscience Bux #&léves qu°il
existe, par exemple, wne articulation
entre les orteils et le resie du pied
- articulation métatarso-phalangien-
ne = egt important pour le bonne wki-
ligation du pied dans la propulsion.
Confondre la cage thormcigue avec les
épaules provogue de constants déségui-
libres ; en effet, le-ceinture scapu=
laire - épaules - est posée sur les ch-
tes,. Trés souvent, l= haut de la cage
thoracique bascule en arridre, les cd-
tes ressortent et pour compenser, les
épaules =& placent trop en avant, en
rotation interne. I1 faut denc remei-
tre la cage thoracique en place en
donnant plus de poids au sternum, et
en réajustant les courbes de la colon-
ne vertébrale, Pour cela, il faut al-
lenger les muscles spinpux = donc ou-
vrir le dos = &e gul permettra de
erder un appul efficace pour les bras,

On fe pourrsa pae clter toutes les
articulations du corps. Le sguelette
comporte 201 o=, ce gul éguiveut & de
nombreuses jointurez |1 La plupart du
temps, les &léves n'osent pas lalsser

faire le libre jeu des articulaticns
dans le mouvement. Pour faire un plié,
par exemple, ils retlennent et ne
"cassent' pas suffisamment & toutes les
articulations impliguées : la chevil-
le, le genou, la hanche. 5i on wveut
une flexion, un rapprochement .des plé-
ces opsseuses, ce qui est le cas pour
le plié, il va fallelr garder une cer-
taine mobilité de ces articulations,
les polnts dfappui étant le bassin et
lae pied.

Les localiser correctement n'est
pas_tfiche aisfe : les articulations
&tant enfoules sSous une masse MUSCU-
laire, il n'est pas facile d'en trou-
var le centre. Cette localisation est
nécessaire & un travail en éguilibre
det muscles moteurs,. Par exemple, pour
la hanche, le centre de l'articulation
ge trouve & 1'intéricur deés pros ten-
dons gue vous Bentez lorsde la flexion
de la ewisse sur le bassin. Un autre
point de repérc eost l'extrémité des
arcades pubiennes - notlon de “petit
bassin” = Les danseurs ont tendance
& s'imaginer le centre de cette arti-
culation trop haut et trop externe.

Enfin, le dernier point est d'une
igportance cepltale pour la santé du
corps | respecter la forme de 1'arti-
culation, ne pas lul demander de faire
uh mouvenent contraire & son architec-
ture. Tourner le bowuion d'une machine
en sens inverse, faire craquer la bol-
te de vitesse de sa voiture équivaut
& user les rousges de¢ la mécanique ou
mEme & les casser. Nous ne pouvons
nalheureusement pas changer noire en-
veloppe corporelle. Sachons méme gue
les cartilages, tissu conjonctif re-
couvrant les extrémltés des oa et per-
mettant le bon glissement des piéces
osseuses s'usent triés vite et ne se



rencuvellent pas. Allone dans le sens
de 1'@conomie | Au niveau du genou,
par axemple, jambe tendus, il n'y a
pas de possibilités de rotation
alors ne forcons pas l1'en-dehors a
partir du pled, respectons 1'aligne-
ment du pied, genou et utilisons la
ratation possible au niveaw de la han-
che, Ce qui compligque un peu, c'est
gu'il existe une possibilité de rota-
tion de la jambe sur la cuisse gquand
le genou est fléchi. Prendre son en-
dehors maximum & partir du plié force-
ra sur le genou une fois la jombe Cen-
dus et ne sera pas un en-dehors con-
trElé par la hanche.

Respecter la foree de l'articula-
tion ne wveut nullemsnt dire limiter
le mouvemant. 5i l'en a bescin d'aller
au dels de la limlte créée par le des—
gin de l'srticulation, i1 wa falloir
faire des compensations : leg danseu=
sos de chezr Balanchine font des are-
besques magnifiques en donmant 1'illu-
gion de garder le tronc & la vertice-
1e ; l'extension de la cuisse gur le
bassin &Stant limitée par le ligament
de Bertin, elles compensent par une
hyperextension de la colonne vertébra-
le en répartizssant les contraintes swr
toutes les wvertdbres et pas seulement

sur la zone losbaire. Tout "forgage™
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et

d'une articulation détruira de toute
fagon la ligne du mouvement comme Bi
1'énergie vy restait bloguée.

En résumé, pour placer correctement
leg pléces osseuses, il fout savoir :

. guelles sont les erticulations,
o les lecalliser,
. en connaltre le dessin architectural.

GUI DIT ARTICULATION, DIT MOBILITE :

Tout travail sur les articulations
pacsera d'abord par un travail sur la
mobilikté des pidéces osseuses. Les
exercices dits "au scl" sont trés ef-
ficaces pour retrouver. cette wmobilité
car il n'y a pas le probléme du main-
tien de 1'équilibre. Nfoublions pas,
#ntre autres, de traveiller la mobili-
té de toutes les articulations inter-
vortéhrales 5 vertdbres sont soudées
gu sacrum, mais les 24 aubres ne doi=
vent pas &tre "fixées" sans possibili-
té de bouger. En fait, tout exercice de
danse prend en compte cette découverte
des rouages. 51 1l'on reprend 1'exemple
du plié, i1 suffira de rappeler les
neggpures"™ des articulations conocer-
nées en @&loignant les genoux des if=
chicns, les talons des genoux &t les
orteils des talons = ouverture des
pieds et travail en Elongation des
muscles impligués., Chague extrémité
d'un os roule sur l'extrémité de 1'au-

tre : la téte du [émur roule dans la
cavité cotyloide, le tibia roule et
patine sur les condyles du fémur. Les
menbres inférieurs lers d'un plié dé-
crivent des lignes brisées et non des
lignes courbes.

Cette découverte des artliculations
préparera le travail de DISSOCIATION
gur lequel repose toute exécution de
mouvensnt, Certaines  articulations
doivent rester mobiles. D'autres doi-
vent &tre stables pour servir de point
d'appul au mouvement. Par exemple, il
faudra dissocier la jambe “de terre"
de la jambe qui “travaille". Pour la
jambe d'appui, les os doivent Etre om-
pllée les ungs sur lés autres et maimn-
tenus parf une ectien musculaire de
part et d'autre des articulations. Ce
travail doit se faire en éguilibre &
partir du centre des articulations -
d'an la nécessite de le localiser
pour 1'erticulstion coxo-fémorale, on
tirera sur les ficelles que sont les
muscles et gui sont aussi blem & 1l'ex=
tériour qu'd 1'intérieur des os ilia-
gues - on retrouve la notion de face
interne des o5. On a'imaginera la jam=
be comme "aspirée" dans le bassin,
"logée" & l'intérieur des o= iliaques
- ouverture des os iliaques. Pour la
jambe qui “travaille”, il faudra con-
gerver la pobilité de certaines arti-
culations et rellcher les muscles an-
tagonistes au mouvement. Ce travail
de dissociation falt référence au
principe populaire :

"FIXNER LA PIECE POUR TRAVAILLER™...
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A la découverte
du corps

NE PAS NIER LA PESANTEUR
DECOUVERTE DU POIDS

Les conseils pleuvent @ "grimpez
gur wos jaebes, montez-vous, Boyez
haute, lavez ..." Je révais d'Etre un
piscau de libertéd mais ma jambe res-
tait tréa lourde & sculever... Je mau-
disgaiz la pesanteur, c¢ebte force qui
vous ¢colle aw so0l sans  sspolr  de
valer | J'avale fait mienne la pensés
de Pavlova pour gui "le wol était la
vie, la pesanteur représentait la
mort™*. Plus j'essayais de "monter™,
plus jlavais 1'impressicn d4'Etre lour—
de, de m'épaissir, d'aller a 1 encon-
tre du proefil fusiforme de 1'clseau.
U jour, pendant mes études a Columbia
University, mon prolesseur de chord-
graphie nous demandas de faire un solo

® d'apris Julie Sarenova,

)

QC

d'aprés une sculpture que nous devions
préalablement décrire par écrit. le
but édtait de retraduire en mouvement
les gualités de la mculpture choisie
gans en montrer le dessin. J'avais
pris comme sujet une poterie égyptien=
ne intitulde "la déesse ociseau™ gui
me fapgcinait car elle était & la fois
enracinéa dana le ®ol, ¥ puisant des
respources anergétigues telle une me-
grnifique carotte rouge, ot & la fois,
aérienne, lépgire, ultiére. Une fols
mon Solo présenté, tout le sande était
d'aceord pour dire que je n'avals sBu
rendre gue la qualité de léghreté de
la sculpture &t, ce& qui manguait, o'é=
tait towute une notion de "“lourdeur®,




de satebilite. Je n'en revepals pas,
moi qui avais des jambes tout le con-
traire de la finesse | J'avals pour-
tant pris soin de faire toute une par-
tie ou =mal. La critigue allait plus
loipn : on m'avait dit que Jj'aurais pu
encore daventage rendre le c8té aérien
de la déegse si j'avalz eté plues
"lourde™ | De guoi e&n perdre 2on
latin ! ... Depuls, |J'essays d'utili-
ger cette forece de la pesanteur dans

ma danse, et Etout marche beiusoup
migux. Volel pourguol
On parle de pesanteur guand on

parle de force de gravité, de poids.
J'eprés le Peiit Larousse, c'est “la
Force attractive gu'exerce la terre
sur les matériaux" et lg poids, o'est
le "régultat de 1e pesanteulr sUr ces
corpe™. Le terre comme un aimant géant
nous attire vers son centre. En an-
glats, on dit "pull of gravity", ce
gul illustre trés bien cette action
de la pesanteur. Au lieu de s'imaginer
un force gui vous pousse conbtre le
gol, il waut migux wous représenter
comme tiré vers le bas, aspirée par les
pleds. S1 j"ineiste tant sur e polnt,
cleat pour montrer fgue la pesanteur
est d'aberd wie notion sécurisanbe.
Car elle et un axe de rélférence, un
repéra. Cette force wa toujours du
haut wvers le bas et est représentée
par la wverticale. En effet, en &tat
d'apesanteur, 11 n'y =2 ni "haut" ni
"has™, Dang la chambre & coucher de
1*espace, vous pouvesr plecer votre Lit
aussi bien sur le plancher que sur le
plafond car ces notiens n'existent
plus. Mais pour retenlr les objels,
il Faudra les fixer | les astronautes
dans les vols & longue durée attachent
Bur une paroi lewr sac de couchage,
il dorment 20 flottant dans lewr shs,
ca gui leur &vite d'errer sn bouwt 8ens
dans la cabine pendant leur sommeil.
Sur terre nous n'avone pas besoin de
noug agripper su sol Lorsgue nNous S0M-
nes allongés, laissons le Bol nous
soutenir !

La pesanteur nous facilite bon nombpe
d opérations sans mEme QuUe nNous ¥ pen—
gions. En atat d'apesanteur, pour se
laver ou aller aux bollettas par edem-
pie, il faut chague fois wutiliser un
petit aspirateur pour vider l'eau, car
autrenent elle partireait en tout aens!
Pour bouger, la pesanteur donne donc

un repare dang l'espace.

Quand on
Ndescendira”, on ira dans le “sens" de
la pesanteur, la pesanteur facilitera
la mouvement. Et quand on “montera",
cn ira & l'encontre de la pesanbeur.
8i la pesanteur est une force gul va
du haut vers le bas, pour aller & son

encentre, pour “monter™, il faudra
gller du bas wers le hoaut [force de
réaction), e gqul ssmble @&videnk,
énoncé ainai, mals gque l1'on appligue
rarement. Pour &8 grandir, 11 faut
prendre appui sur les bases gue sonb
les piede et le bassin ot romonter lea
piéces ogscuses 2 partic de 13 - tra-
vall an &longation des pudcles - et
non tirer & partir des épaules cu de
la tBte, Tous les débutants font ainsl
gl on ne leur expligue pes ce mécanis-
me. O verra dans le prochain scticle
camment 1 'enselgner.

La pesanteur, c'est ensulte une force
premigérs, co'est celle-lE qu'il faut
d'abord prendre en considération comme
une premiére étape dans l'enzeignement
de la danse. Forger notre schémes cor-
porel, c'est intéricriser les rela-
tions fonctionnelles qué ndus entrete-
nong  aves 1'envirconnement. I1  faut
pour cela, une priss en compte de
"]l ten dehors" afin de coénstrulrs "1l'en

%



dedans". La pesanteur =51 une Jdes cof-
posantes de "l'en dehora®™, une des
forces externes. L notion de poids
ezt donc trés importante & d@couvrir.
Chague partie de mnotre corps 8 un
poide déterminé, un bras par exemple
pése +autour de 3 kilograssez. OQuand
vousd trangportez trois boites de pe-
tits pois dans volre sac, vous en réa-
lisez le poids ! La force lotarne qui
permet de bouger, de contrecarrer la
pesanteur, c'est la force musculaire.
fans tout mouvement, on sura donc un
jeu constanl entre ces forces. 5i l'on
veut aller dans le sens de la pesan-
teur, on n'utilisera nos muscles que
pour freiner le sduvement ; i1 sera
tout & fait ilnutile "d*aider™ la pé=-
santeur par wne action rusculaire.
Donoer "du poide" 3 wun mouvement ast
dopne wun travail sur le relichement
musculaire, il faudra s'sbapdonner &
iw pesanteur, privilégier la force de
gravité, A titre d'exemple, une per=
gponne endormic ou @évanouie est beau-
coup plus lourde gu'un danseur gqui se
regroupe autour de sBon centre de gra-
vité par une action musculaire. A
cause des multiples apressione  tant
physigues qu'émotionnelles auxquelles
eat epoumis notre cCorps, nNOUs  AVORG
tous tendance pour nous protéger &
nous créar une culrasee musculaires,
& contracter de fagon excessive nog
muscies., Cette coptraction musculalre
ne permet plus 3 nos sens et récep=
teura sensoriels de& jousr lewr péle
de capteurs d'infermptions et done de
gulde pour les eouvementa. C'est pour
cela gu'actusllement toutes les tech=
nitgquaz de relaxation sont trés & la
moda. Sans #tre un But en soli, elles
pf.r::l-l:tl;l:rﬁl‘_ de r:;'l,ruu-..-e_r cette ouwartu-
ra, cette npoction de polds nécessaire
& tout mouvemsnt,

Cn ne pourra coambattre la gravite gQue
51 on 1'a intégrés. La connaltce
d'abord, ensuite en  jousr. Faviova
rendait cette gqualite de légaretda dans
sa danse par un Jeu subkil sptre le
poids et lea forces musculaires ; 1'-
petion musculaire samblatit "annihdiler!
la pesantour. Les muscles nous donnept
cette posgibilité de bouger, caracté-
rigstigue des Etres vivants. Mais pour
bouger efficacement, il faut prendre
posgession de l'espace, “du sol par
la pression", mére s1 1'on conaidire
comme Bachelard gue "la gravité est
un destin A vaincre®. L]




A la découverte
du corps

NOYAU 50LIDE,

PERIPHERIE. JUTEUSE ET MOELLEUSE

"Etre sur son axe, en sorbir, ¥
revenic"... DR&finir ainsi le mouve-
ment... et pourguol pas 7 Bon nombre
de professeura de dansze utilisent ce
voecabulaire, Mais s5i les &lgves com=
prennent en général 1'utilité de cette
noticn d'exe, peu savent situer cet
axe dangs leur corps. Conment puls-3&
revenip aur mon axe al je ne sals pas
ch il passe 7 Pour faire tenir en &=
gquilibre une maricnnetie ou une E—:-:-u.'lp-—
ture, on la traveree d'une Tige rigide
guli fait fonction de pivet : tout ce
gui s Trouve & l'evant de la tige
équilibre ce gui est a4 l'arriere, et
1la chitd gauche Aquilibre l= cbté
droit. Je peux =minsi m'imeginer tra-
vargds (!) par une broche centrale gui
pourralt faire [onction de troigliéme
Jambe comme le sugeérent certains pro-
fesseurs., Le probléme est de savoir
comeent ubtiliser ces imapes

I - L'axe n'est pas une ligne rigide.
L'axe ezt une ,'.i.grli: im.Jgi.n:l_.rl_: qui ne
BULlt pas le tracé Alun os r"t“*l."'"'ll.lE.‘".‘E.
Etra sur son axe ne signigie pas res-
gembler & une personne gui surpit Sva-
14 un manche & balai., [a notion de
ligne droite n'exiete pae dans le
corps, bout ¥y est courbe. S5e tenir
drolt, ¢'#8L &n dOnner 1'1llusion,
c'est mettre en relation les centres
des dififerents volumes du COrpE, v LLi—
mes gul sont armés de courbes.,

Il = Pour permnekbire 'I':"er]l,;i libBPFe  &u
corpa en position debout, la colonme
vertebrale decrit des courbes 1 la
partie pervicale &t la partie loabalre
de la colonne se courbent en avant
paur ge placer l'une Sous le centpe

OU LA NOTION D'AXE

de la téte, l'autre scus le centre de
la cage thoracigue. 81 llon décrit 1%-
axe du corps en partant du bas, il
passs i .

entre les jambes,

par le bassin entre les fischions at
& 1l'avant du sacridm,

par le corps des vertibres lombalres

par la cages thoracigque & l'avent de
la courbe concave dorsale et &4 1'ar-
riére du sternum

par_le corps des vertébres cervicaleg
par la t&te 3 1'avant du crine.

IIT = "S5¢ teair deait", o'est donc
Haligner" la courbe cervicale de la
colonne Bur la dourbe Lombaire. Pour
caela :

a)

il est pluas faclile de repérer d'a-
bord les courbes & concavitd anté-
rieures — bassin, cage thoracigus -




le contre des volumes ne se défi-
nissant gue par leuar périphéri-&
d'ad la nécessitdé de situer les oo-
clefs, sacrum et sternum - LFf. ar-
tigle sur l'ouverturs des bases -,
le poide du sternum & 1'avant "con-
trebalancant' le poids du sacrum
& l'arrlére oe l'axe.

bl il faut stablliser le corpa avec
lee muscles de posture gui  sont
profonds, prés de "axe ef :!.alsae:'
libree lea musclea superficiels
pour la mouvement. [fod 1'intérat
de visualiser la face interne des
o8 pour Btre capable dutiliser ces
muscles profonds - GF. articles
précédents.

IV = 1'axe représents "une lipne d'é-
nergie" gui ne a'srréte pess aw corps,
il e poursuit & 1'infini au-dessus da&
la LEte = image de la sespension - =2t
en-deggous des pleds - image de 1l'en-
racinement.

La notlon d'axe permet d'avolie une
VUE GLOBRLE DU CORPS . En dansant, il
n'est pas possible de penser @ 35
choses & la fole. Et pouvrtant wun mou-
vement est un proceesus extrémement
complexe qui recouvre de nombreéubses
données, Pour “Yeonter™ par exemple,
clest-a-dire =e gremdir, “wettre de
1'air", de l'espace entre les wverte=-
bres, Ll faut prendre en considération
la force de pesanteur, le poids, force
gui va du haut vers le bas. Pour cela,
coane oo 1'a dib dang 1'priiele précé-
dent, omn doit rel8cher lea muscles su-
perficiels, En méme Cesps,leés muscles
profonds, preas de 1'axe, travaillent
an &lengation pour "remonter" les pié-
ces oEsfuses A partir du bas,

Je le traduigs souvent ainsi A mes
alaves L& PERIPHERIE DM CORPS VA
VERS LE BAS, L*AXE CENTRAL REMONTE OU
BAS YVERS LE HAUT. la périphérie doit
gtre moalleuge, ['axe solide. Il ¥ a
e altermance constante entre ces
deux forces antapgoniatea, l'une n'e-
xiste pas sans l'autre. Le poids de
la eruche d'eau que trensportent sur
la t8te les Africainezs - forces gQui va
vars 1& baz - renforce 1'action deg
muscles profonds gqui est de repousser.
Cr'eat ca qui lewr donne cette magnifi-
qua deamarche.

Il mn'est pss feclle de faire
Ufondra" la culraase musculaliras Supers

Fuew
Erine

Drarnim
Doreales ==

fFicielle et périphérigue pour la Fen-
dre disponible. Car ¢'est acceptar
d'édkes  "wulndrable!. Truffasut, dans
gon film sur l'Enfant Sauvage monCre
comment la découverte de nouvelles
sensations passe d'abord par une appa=
rence de vulnérabilité. Pourguol le
fait que 1'enfant &ternue est-11 une

M STV AL EE

e Daifa b1 TEA



telle source de joie pour son Sduca-
n'est parce gue c'est 1
gigne wisible de la

froeid &t du chaud poar

Four i &
iecouvarte du

1 fenfant ¥ Ainsi

en p'enrichlt ses sensations gque par

le bimis des récepieurs gul =e Trou-

L] ot A pedu, nuRcles, lés

M8.., al Jla8 cle=g so0tT Tob-

g bractes, las |-1-"l*g..'--.""..3'-.'- =

Verront au ocerveau ';_'I-__"-"":!'.= le =!'l'::"'11H
MesBEZH .

om i [ W1 Eendasmcs ol vouloir

"tenir", & wouloir se protéger. Trou-
ver e '.rl"r!._.‘lﬂ'ln appui, Ia vraie or

gina du mouvement fait 1'objet d'un
Lang Apprentiasage., HalE accapher
d*"suyrie” la périphérie rendra L1'ac-

cém plus facile au wvéritable contrfle,

& Jla wverltable pulssance. LUans une
centrale nucléaire, les murs d"one
ceinte me sont & gque pour protéper
des i(irrediations de la rmidable &-

nergras gu'est L'atome. o1 nous vouland

manifester caette puissance par notre
COorps, NOUs davons gtre capable de ré-
gler & volontéd l'ouverturs sur leé cen-
solide, o&n

Lea musclaes

tre spulgssant et fonetion

des mouvemnents

superficiels aeront ainesi tous dimpa
ninles pour le mouvemenl tandls ague
les museles profonds  Joueront  leur

efile de goutien, de maintien de 1'axe.
Et l'Bxe gara catte gécurlté
sans laguelle tout déséquilibie eat
impoesible.

PRl Bls
mimnimus

Quand woue wvous prome
montagnes, qu'admire=vous lé plus
Les pics ou leurs bases Enormes et
massives 7 En feit, 1'un ne peut exis-
ter mana 1'auktre.
bases, gardons la mobilité de toutes
105 pifces o588UEES pour grimper sur

BOUGER, DBOUGER BANS

PQUuvrons alors

notre axée et
CHAINTE .
| |

a3
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L'ETDEOKTNESTS” est wne technigue d'origine sadrledime.
Elia gzt la rdsultat de la recherche de plusieurs personnes @

Mabel TOUD, «@ne physio-therapeute new-yorkalse du début du
sidcle, » déweloppd sa Ehéorle de manikre empirique ot 1'a
pnseignes & Columbia Opiversity. Elle comptait parel ses
£lives ¢ Lavra Heelsker, Barbara Clark et Dr Lula E. Swaigard.

Lulu E. SWEIGRRD [VBO9S-1974] o emzeigné & Mew-York Usiversity,
Colemhia Yniversity ek Juilliard School. Powe wiritier le bion-
fondé des travaus d3 Mabel Todd, elle eatreprit wne Etude swr
la pesture de 900 sujebs, gui a Fait l'objek de sa thise de
doctorat. Le bterse ®ldeckinesia’ & #td inventé par Or Lulu
fwebgard gn 1973 pour décrire 5a sékthode d'enseignesent. "1dea”
pour idée et ®kinesiz! pour souvesent. Peur sodifier 53 sfructury
corporelle, 11 Fest chaasger les circeits nourc-nusculaires,

[rkne DOWO o #Ed 1°§1bve et I'acsistante de Or Lulu Sseigard b
ia Juilliard Scheol de 19508 3 197G. Licercide de philesophie de
Vassar College, efle & auss) ftudid 1'anatomie et la maurs-
aratpaie & la Coluphiz Preshytecian Medical School., Trene Dowd
a donnf des spectacles soos [a dlre:tign de firna Sokolov et Jose
Limon ek a chorégraphid elle-mEee,

Elle est actuglloment proFesseur & Heachers College [Columbia
niversity), Laban Institute For Hovement Studies, et 1"Awmsrican
Bance Festlval, towt en enseignant dans son propre studic de
Rew-Tark,
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Publicatiams 3

Mabel TLSWORTH TORD

= fariy Writings J920 L03k - Dance Horlzens, Mew ¥ork 1977
.~ fkg siddes You, 1923 - mfse f#dibeur -

- The Tninking Bodw, 19371 - cEme ddiEgur -

Lulu E. SWELGHKRD
¥usan Movesent Pprential : its ldeokinetic Facilitation, 974
parger L Aow. Fablizhers

[rene DOND

T 2 berlt de nombreur srticles pebliés dens Contact Quarterly,
Dance Magazine, Oance Scope, Eddy, Dance Hesearch Journal,
(rrsrmational Encyclopedia of Dance.

Certaire de ces articles sent regroupés dans la brothare :
Taking Feab to Fly ¢+ 7 artieles on Fonctionnal Amalomy -
tamtact Collsberations, [ne - P.0.Bov 603, Nothaspten,
Massachoserts OLDED.

Les arlicles qub swivent sont estraits de cetie brachure,



La visualisation

Mon carrer écait plein de gquestions
sans. reéponsas 3 la mert de Lulu
Sweigard. Pendant les six années au
j'ai érudié 3 son cours d'anatemie pour
danseurs et pour leguel j'‘at écé son
agsistamce a 1'école Juilliard de Sew
York, elle a4 répécé si souvent cartdi-
nes choses gue 1e peux encore les lul
entendre dire. J'étais, cepengant, Ler-
rifiee & |'idée de mne pouveir revemnir
4 elle pour la cuescionner sur le cag
drétudlants avec gui je travaillais
alors. et dont les corps ne correspom=
dalent pas aux classifications pré=-éca-
hlies gue e cornaissais. 11 m'a fallu
du temps pour .omprendre gque les mots
si souvent repétés par Lulu Sweipard
iraient les principes de base auxguels
se référer pour toute question nouvelle.

Pour alder |'sxécuclen du mouvement,
glle avait €tabl! deux regles f

La premigre esC gQue toulé pOsSLurCe
corperelle. toute utillsation et déve-
loppement musiulaire, Coub mouvement
du torps humain «sf dirigé et cecrdonne
par ltactivité de notre systeme mner=

par lréne DOWD

illustrations, lréme Dowd
craduction, Odile Eouguer

veux, en dfaucres termes de nNOCEE PeEn-
dée. Donc, pour changer la forme de no-
tre corps ou notre fagom de bouger,
nous devons changer nofre activité neu-
rologique. Bien que la plupart de celte
activitd solt habituelle et/ou incons—
cience, Le fait de changer nos images
conscientes affecrera le processis in=
conscient et sous-cortical.

La deuxibme régle est que la douleur
musculaire et arciculaire, les limita-
tiens dans 1l'écendue du mouvement, sSont
le résuleat d'un déséquilibre. Le corps
humain, forme inscable par nature est
toujours en meuvement, vibre constam=
ment comme un diapason aurour de Son
point d'déquilibre mécanique. mais ne
ragte jamals fixe.Flus le corps se rap-
proche de ce point d'équilibre, mell-
Yeur gera L'déquilibre de 1l'accion mus-
gulalre autour des articulatlons.

Ces deux régles sont évidentes. A-
prés tout, nous les wucllisons comCi-
nuel lement méme si nous ne le fafsons
pas consciemment. Cependant, ta fagon
rigoureuse dent Dr Sweigard les appli-
quait ne m'écait pas du cowt évidemte,




mEme sprés avolr expérimenté de sl lom-
gues années l'effec de cecce technigue
sur men corps. Elle recherchait les mo-
vens d'apporter un équilibre de sou=
plesse et de [force a tous les muscles
du corps 24 heures sur 24, nuelle gue
soit l'accivitd de la personne. Dans ce
but, elle apprenait aux gens comment
“ylsualiser" des lignes de mouvermenk
parcourant leur corps, d'abord dans une
posicion couchée qu'elle appelait “po-
sition de repos constructif™, et plus
tard, dans la position de leur accivicé
jourmaliére. Ces lignes de mouvement
éralent basdes sur la structure du
squelette et sur les [oncclons muscu-
laires de ls personne avec laguelle

elle cravafllaiv. Le faic de "wisuali-=

s=er"” uneg ligne de mouvement Craversant
le corps,; Eout en ne bougeant pas, peut
changer le schéma habituel des mesSages
envoyés du cerveau aux muscles, par
L'inte diaire des nerfs.

Tant qQue ce nouveau schéma de pensde
gera acrivé pendant l& mouvement, un
nouveay schéma d'accivité musculaire
sera ucilisé automatiqueament pour dimi-
nuer la crop grande pression sur las
articulations et maintenir wun allgne-
ment corperel plus harmenieux. Aprés
un certain temps, 3i ce nouveau schéma
de pengée et d'accion donne lieu & une
attention journalfdre, il se produeira
une transformacion de la f[forme du
corpsa. Les muscles précédemment sue—
ucilisés deviendromt plus souples et
g "défroisseront", tandls que les mus=
cles précédemmont sous-utiliséds déve-

lopperont tonus, force, endurance et
meilieur contour.
Lorsque Dr Sweigard wtillsaie Lle

terme "but du mouvesent™, elle avalt
quelque chose de trés précis en téce 1
ce que vous voulez falre’da cec inscant.
Avolr um but; un projet & lomg tecme,
clest awvolr une direction & suivee,
peut-étre une philoscphie, un réve. Si
l1'un de vos plus grands buts est de vo-
ler, vous awver & construlre pas & pas
des séries de '"projets-mouvements" &
court terme pour l'atteindre. Chague
abjet & court terme doit Ecce & la me-
sure de wvos capacités en SOrEe He

pouvair d'abord wveus visualiser en
traln de le falre, et ensuice de Qe
faire réellement. Commencez par mar=

cher, par exemple ; si wous y arrivesz,
conmtinuer en direceion d'un projet plus
difficile. 5{ marcher est en dehors de
vos capacités, ne cantinuez pas. Un

ver méme ne persisteralt pas aprés de
nombreus échecs. La solution esc de re-
venit en arriére vers quelque chase que
vous pouvez Eaire : ramper, peut-ftre.
Chaisir un but & vorre portée vous per-
mettra de le Eransgresser avec succes,
51 wvous souffrez, qua wvous bougiez cu
nen, wvotre "but" le plus immédiat estc
de vous débarrasser de ce gui wvous fale
mail. Lea "but" suivant ezt d'érre capa-
ble de bouger pleinement sans avolir mal
de nouveau.

a4 raisonm préalable, semble-c-L1,
d'un mal chronigue est un déséguilibre
constant dans |'usage des muscles au=
tour d'une ou de plusieurs articula-
tions., G5i habltuellemenc, le poids
n‘est jamais transféré par le centre
d'une artciculation, certains des mus—
tles qui entourent 1'articulation sontc
constamment éclrds, tandis que d'autres
50Nt SENE Cesse conbtractds et incapa-
bles de s'allonger autant. Les muscles
plus [orts sont peuwt—écee plus massifs
que ceux plus Eaibles, mais, s'ils sone
trop massifs, 1ls percurbent [fexécu-
tion compléte du mouvement. Seion la
relacion de l'articulation avee la li-
gne de gravicté, quelques muscles peu-
vent travailler presque continuellement
pour contrebalancer la Force de pesan=
teaur et auront donc une grande enduran-
ce. Les muscles qui ne foncrionnent pas
pour malntenic les os ou débuter uwn
mouvement, peuvent devenir si faibles
qu'ils szeront difficiles & "engrensg"
et n'auront presque aucune capacicé
d'endurance.

Pour compliquer les affaires encore
plus, il existe treis soctes de con-
tractions susculaires

I - Un muscle pout se concracter et
%8 rvaccourcir pour entralner uma arti-
culacion 1 c'est le ces des muscelas an-
térieurs de la hanche lorsque vous le-
vezr at Eléchissez la cuisse.

£ - Un muscle pewt se contracter
gans toutefois se raccourcir ou s'al-
longer comme quand vous avez 3 tenir
vobre jambe gn l'air un momenc. 5i ces
muscles n'éralent pas aen dcat de con-
trackion scactlque, wvotre jambe tombe-
rait tocut aimplement.

3 = Un muscle peut aussl se contrac=
cer et s'allenger; comme c'est le cas
pouvr les muscles antérfieurs de la han-—
che lorsque la jambe levée s'dbaisse
progressivement vers le sol. 51 les
muscies ne se conCractalent pas en #-
longation, votre jambe ne pourraic pas
s'abatsser progressivement. La fFair de



pratiquer ume seule gRorte de contrac=
tion vous permet d'améliorer son rende-
ment, mais me wvous aide pas du Cout en
ce qui concerne les deux pulres sories
de cencraction. Les exercices que wous
faites sont donc trés spécifigques. En
dfautf®s termes, ce pour quei vous vous
exercez €5t ©e que wvous pouver faire.
Méme si wobtre alignement est parfait,
vous pouvez souffrir de wous tenir trop
rigide ; en tous cas, 1l ne wvous sera
pas pr_':l.:pl'ulz de 'hlL'll.'.H_El.' librament. Ceéi
est di su falt gue tous les muscles
somt em contraction statique. 5i la
personne ne ='exerce pas 4 faire U=
tidiennement [es deux sutres sortes de
contraction, la wou les articulations
autour desquelles les muscles soar px=
trémement contractés, peuvent éventuel-
lement sembler comme ™werrcuillées®,
trés Irricédes ou méme engourdies a caus=
se de l'extréme compression A 1'inCé=
ricur de |'articulation, ou & cause de
la diminution de la circulation sangui-
ne dans cette région.

lle-'termmer pPovTguUoi q'r.nj_qu"an 5"l
Eait mal a uwn muscle n'est pas simple.
Il est pew probable de trouver um
exercice "mivacle™ qui, execute trois
tois par semaine, ferair disparaitre
le mal. Méme guand un seul muscle ou
ligament est touché, l& corps tout en=
tier compense la faiblesse temporaire.
Une fofs guéri, il faut un réajuscement
de tout le corps pour eviter un afllai=
blissement de la partle atteince. De
plus, le muscle guérl esc indvitable=
ment un pey plus [aible, moins souple,
mins resistant et méme plus poric que
lgs aubtres muscles gui continuaient 5
foncCiconer pendant ce temps. Pour cet-
te ralson, il n'est pas possible de lul
faire les mémes demandes qu'auparavant.
11 faut progressivement ze ré-entralmer
51 1'on ne veur pas courir le risque

de maintenir le schéma fdiosyncracique
de douleur.

Dr Sweigard me répdtait inlassablement
jusqu'd ses derniecs jours, gu'elle et
mof écions des professeurs, non des mé-
decins, des cthérapeutes ou des guéris-
seurs. Elle me rappelait et me montrait
aans cesse que le cravail d'un profes-
seur _est de donner aux étudiants les
outils de connaissance et les facultés
de sn'aider eux-mémes a translformer leur
propre scheéma de mouvements. Le bon
professeur fournit & 1'éléve la possi-
bilité d'écre auto-responsable. Les
professeurs efficaces se rendent inmuti-
ies 4 la fin du ceafeement.

La tiche des "professeurs de mouve=
ment” n'est pse de diagnostiquer une
pathelogie scructurelle, ni de la crail-
ter médicalemant. Leur tiche est de
voir comment “la charpente” fonctionne
et de donner a4 leurs érudiants les mo—
yens de comprendre comment exccuter um
monvement afin gue, dans le processus,
ils suppriment eux-mémes les mavvaises
habitudes qui causent la pathologie.

Un éftudiant qui est vraiment souf-
frant doit Ecre envové chez un médecin
pour un examen complet gqui permettra
de depister toute possibilité de mala-
die, de déséguilibre endocrinal, de sé-
vara blessure, ou tout autre type de
problemes qui demandent un Eraitement
médical. Quand il est clair que le pro=-
bleme de l'étudiant a son origine dans
la fagon d'utiliser son corps, je me
sgns libre de trawvailler awee lul,

Apres awoir obcenu wunm  historique
complee de¢ 1'éeudiant, & la fois médi-
cal et personnel, jexamine 1'aligne-
ment de som squeletce er sa scructure
musculaire, gquand 11 se tienc debout,
assis, couché er [inalement “"‘courbé en
gvant" pour aque la colonne vercébrale
soit enti@arement fiechie. Parfois,
c'est unlguement co procedd qui me cone




dulc wers la cause du probléme et vers
une approche de la solution. Seuvent,
au tout début de mon apprencissage avec
Or SL-.IE:iEdrd. mon examen me lailssalkc
pantoise. LChagque fois oque }J'allals
questiasiner [Dr Sweigard sur la nature
dies p!‘ﬂ-hléll'l-E'H de mon El‘.‘ud.lan:. alle pé-—
pondait indvitablement & "L'avgz=vous
regardé bouger 7" Oe pr..'.-cédp_'- stegr Avd-
ré wvral : quelle gque Fue la structure
musculaire de |'étudiant, s je Faisais
sUfflsamment atteéention 3 =3 fagon de
bouger, je pouvals éventuellement dé-
couvrir la nature du problémne.

Parfols ce qui semblait €tre, & premié=
re wvue, un probleme de ctension ou de
faiblesse chronique lersque j'observais
L'étudiant ay repos, s'avéraic &tre un
prableme médical. Un de mes écudiancs
étale tres tendu, mais sa E.ql;un de hou=
ger ne justiflait pas les acroces maux
de t8te dont {l souffrait quotidienne-
ment. On a découvert qu'il avait wune
tumeur au cerveau. Un autre, gqui g5'é-
talc remls de fagon sacisfalsance d'une
mauvaise blessure au gemou, s'entrai-
nait reguliérement depuis des mois a
falre les exerclees gque fe Lul avals
prescrits 3 toutefois ses muscles ne
te forrifiaien: Fas; il ¥ avait mima
des signes d'atrophte. J'ai (ini par
le guestionner minutieusement sur son
style de wie et découvere gqu'il souf-
frait de déficience alimentalre.

Heureusement ces Cas SoRl rares,
mais ils m"ont donné une legon : & sa-
voir que je n'ai la capacité et la for-
mation que de cravailler & corriger les
problémes d'alignement et de mouvement.
Tout en sachant reconnaltre son propre
potentiel et le développer pleinement,
il est important de définir ses limi-
tes, savolr dire "je ne sals pas™ guand
an ne sait wvraiment pas est vraiment
egsgent el ai 1'on vedt éviter de faire
du mal 3 sol-méme &L aux PersSONNEs aVeC
qui l'on travaille.

Quelle gque solt la nature des dévia-
tions du squelette (qui entrainent des
déséguilibres musculaires), on aidera
beaucoup 1'étudiant en le faisant pen-
ser "cemtre, axe central™, comme Dr
Swelgard avait 1'habitude de le dire.
La difficulté, blen sir, est d'arriver
4 faire penser l'étudiant "centre" dans
la bonne direction et sans qu'il force
le mouvement ou perde sa concentration,
mime dans des circonstances de grande
pression  émotlonnelle, non seulement
quand il est immobile mais aussi quand
il bouge.

L'érudiant doit commencer 34 travall-
ler dans wne position ob il n'a pas &
lucter contre la gravicé. La plus évi-
dente esc la position couchde., Jtaime
travailler avec celle que Dr Sweigard
appelle "posicion de repos construccif"
(PAC)}. Dans cette position {(woir des-
gin}; la personne est sur -le dog, les
bras & lL'aise, et les jambes plides de
fagon & ce que lea pieds reposent au
sol tandis que les genoux regardent le
plafond. On peut accoler les pieds con=-
Ere un mur ou Wi coussin, efF attacher
les genoux svec une ceinture pour ne
pas aveir & faire l'effort de mainrenir
les jambes dans cette position. Une au—
tre solution est de metcre lex jambes
sur ung chaise ou un tabouret. Il est
préférable de fléchir les genoux plucdc
que d'allonger les jambes, parce que,
dans cette derniére position, le liga-
ment Llio-fémoral qui maintient ferme-
ment l'arcliculacion de la hanche, Eait
basculer le hassin en avant, ef cambre
la pareie lombalce de la colonne vercé-
brala. Ume cambrure excessive n'ese,
en effgr, guire désicable, lorsqu’il
y a déjid géne & cet endrofc. Dans la
pesition PRC, le bas du dos est légére=-
ment au-dessus du sol; juskte assez pour
que wous pulssiez v plisser la paums
de vorre main. Aplatir le dos compléate-
ment AU sol esc sussi mavvais que Erop
cambrer. Ces deux distorsicns vercébra=
les peuvent wvous faire scuffrir, elles
impliquent wun travall musculaire exces=
sif méme si vous ne le sentez pas.

Ce gqui suit ese la description d'une
hypothétique séance de coordination
neuro=musculaire que je wous fnvice &
Eaire avec moi.

Le premier acte, dans la position
PR, ¢s5t la "mon action™. Ce peur Etbre
extrémement difficlle. C'est souvent
L"incapacicé iniclale d'afrécer de



*faire™ qui crée des problémes physi-
gues majeurs. FPour arriver & cecte
"non-actlon”, tachee de percevolr votre
Corps dans sa cocaliceé, comme supportéd
pleinement par le sol psu-dessous de

vous. Une p-:,:ltsi.h]'.lité BEsL d"irn-ngim:r
chagque partie de wvotre corps, f[luide
comma le csablie ou 1feau. 51 cela ne

marche pag, essayez de contracker Cour
a tour chague partie de wvobtre COCps,
aussi fort que possikble, puis de Teld-
cher compliétement tout efforc. Commen-
cex par la téte, et lentement descendez
jusqu'aux orteils. 51 wvous le faites
trop wite, vous n'interrompes pas voLre
état d'extréme controle musculaire. Re-
tournez ‘4 wvotre téte une fois encore
et essayez de faire le vide en viswali-
cant des mouvements au long de tracés
intarnes gque vous imaginez. Yoblfé pre-
mier but est de relaxer les muscles de
1'expression faciale, ce qui facilite
la concentration reguise. Visualisez
votre crine comme étant une pidce grin-
de et spacieuse, toralement wvide. Une
fois la céte vidée de toute gdistrac-
tion, ie "dialogue interme’ intecrrompu,
VOUS POUVER COmmenCer & vous COnCentrer
sur la zone quil a &cé une source de
souffrance ou de limitation dans le
passé. Ne pensez pat aux sensations dé-
plaisantes que vous aviez pu asscocier
précédemment avec le bas du dos ou le
bassin. par exemple. D¥épleyez-vous au
maximum sur le sol e¢omene um lac qul ne
peut faire aucrement gque Templir soo
bassin. & chague Inspiration. vous pou-
vez penser que vobtre souffle gonfle wo-
cre colonme wvertébrale, de [agon gue
toutes les contractures de wotre dos
e'dvanouissent ou fondent dans le sol.
A chague expiration, laltes comme 2i
wvous drainiex, avec |'excés de gaz car-
bonlgue, les wleilles douwleurs et ten=

sfons. 5'11 est facile pour wvous de
penser & votre respiration sans contel-
ler émergiquement son débic et sa pro-
fondeur, wvous pouvez la wvisuvaliser
s'enfongant plus profendément dans vo-
tee corps jusqu'd ce gue wotre colonne
vertébrale s*allonge librement sans ac-
pion musculaire de wvorre part. 51, pour
n'importe quelle ralsom, ces images ne
vougs "parlent" pas, fabrigquez pour vous
méme une nouvelle forme 4'imagerie qui,
4 la fois, soit wvivante eb vous apporte
du plaisir. Toute Eorce imaginative
peut allenger votre colenne en falsant
“eombrer™ vetre sacrum vers vos talons
et en “"shootant™ votre axe ceéntral vers
le sommet de la tete. N'imsister sur
aucun mnoeud ou Eotsieon dans volre co-
lonne. Laissez simplement agir, a L'in-
cérieur de wvous, les Forces d'énerpie
qui rétabliront la colonne dans toute
t¢a longueur, largeur et volume. Laissez
ces Forces se contrebalancer Jusgqu'a
ce que wvous reposiezr cencré, wvibrant
auvtour de vocre axe central.

Une Ffois arrivé & 1'écat neutre,
vous éces enfiln prét & exécuter, dans
vobre €sprit,; n'imporce gquel mouvement.
Etre neubre ou “centré®, appelé couram—
ment “étra reldché” est la meiileure
préparation pour toute actiom, spécia-
lepent celle qui vous pose un défi.

La partie suivante est laissde & vo-
tre choix. Coamméncer par visualizer la
cosposante la plus simple du mouvement
que vous voulez accomplic. Par exemple,
vous pourrTiez visualiser gue vous bou-
gez tranquillement et librement les
bras et les jambes, tout en gardant wvo=
tre colonne wvertébrale longue &C sta=-
ble. Progressez en Eléchissant réelle-
ment une de wos jambes dans l'arcicula-
tion de la hanche, sans bouger wvotre

LT



bassin ou falre une torsion de la colonne
verCébrale. Vous pouvez aussi essayer
de decrire de petits cercles avac la
cuilsse, Pensez gque le mouvemenre ae CFaie
gdns [rickliom a4 [*interieur d"une arci-
culation trés bien lubelfleén at spa-
cieuse. Alrernez les jambes. eontinuex
€N Garessant et sculprtant l'air avee
vos mains &£ bras. 51 vous e&n aver en-—
vie, wvoordonnez le mouvement du bras
et de la jambe cpposie.

Réchautid et rendu plus [luide par
les balancements rychmligues de vos bras
et jambes, reposeg=vous de nouveau
gue lgues instants. Maintenez votre sens
d'unité énergetique et visualisez un
mouvement difficile a exécurer pour
vous. 5i, par exemple, vous avez da La
difficulcé & faire une arabesgue, ima=
ginez, dans wobre esprit, votes corps
com=e une seule couwrbe fluwide et Llibre
allant du gros orteil au sommer de vo-
tre téce. 50 certe image est clalre,
continuez avec une arabesque Etour ou
sautde, en visvalisant Louwjours votbtra
colenne comme un tout, spiralant autantc
que décrivamt un afc. Entralnez-vous
d falre dans votre espric cous les mou=
vements qué vous trouvez difficiles
jusqu'd ce que vous puissiez les répé-
ter avec une parfaice elarcé. Sans
1'interférence de vos hablituels schémas
d'action, {1 est possible d'imaginer
la perfection, Simplement ¢n visuali-
sanc, vous établissez dans votre systé-
mg nerveux, de nouveaux schémas neuro=
logiques qui remplaceront les anciens
que wvous ne désirez plus.

51, 4 um certain moment, vous
cemacquez que wvous [roncez les soue-
cils, serrez les dents, crispez le dos,
contractez les fesses, refaices s5imple=-
ment le chemin gqul vous aménera & 1'é-
Lat meucre. 5i vous continuezr 3 exécu=
ter wobre action [maginaire en uclill-
sant mal wvotre épergle, vous ne ferez
que renforcer les habicudes Lndésira=
Bles, avant méme Qque vous vous meCCipz
debour.

Ca n'est jamais wne bonne ldée dg
rester immoblle trop lontemps : wingt
minutes dans la positlon PRC devraienk
etre wn maximum. Moi-méme, |e ne Era=
vallle guere plus de % 3 10 minutes,
bien que Je puisse parder allongé un
ftudiant plus lungtemps, pendant une
sedfice de travall. Meme sl vous n'aves
pus 1inl, vous devez vous mettre debout
Aprics M0 minutes. Yous aurez coujours
du cemps puur 1inle plus tard dans la
prursee ou le lendemalin. Une pratigue

physique et mentale Crop longue rend
4 se prouver antiproduccive parce que
not schémas de mouvement ec de pensée,
quand nous sommes fatiguds, ne sont pas
Loujours aussi effilcaces. Réciprogque-
meant, Ll & écé démontrd que do s'en-
trainer plus Eréquemment et bridévement
accéléraic |'apprentissage. 1| est aus-
i veal gue des blessures sérieuses ar-
rivent souvent lorigue L'entrainement
A dure trop longremps et que les parti-
cipants sont fatipuds. Blen qu'il soic
lmprobable que vous vous Fassiez mal dans
la posicion PRC, il ¥ & de méme peu de
thance que vous travailliez de tacon
constructive en écac de Ffacigue ou
d'ennui.

Une fois deboutr, restez tranquille
uné minute ou deux, et assayez d'ali-
grér wvotre téte, cage thoracique et
bassin de Fagon que la colonne vercé-
brale las soutienne et les relie sans
effort. Imaginez que wos vestdbres sont
suspendues @t que voLtre sdcrTum est al-
manté par le sol juste derridre les ta-
lans.

Sentez=vous stable et immensdément
grand, et échaulfez-vous progressive-
ment en falsanc, avec tout votre corps,
des mouvements fluides, pecits er eyth-
miques qui avgmenteront petit-a-petirc
en vitesse et en volume. Apres avoir
blen lubrifié et chauffé toutes vos ar=
ticulacions, commencez & exécurer des
mouvemants de base, trés simples, tech-
nlquement Faclles, avant d'en arciver
aux plus complexes : & saveir 1 une pe-
tite Elexfon de la culsse avant un pas
marché, un pas macché avant un tendu,
un balancé de ls jambe avant un batce=-
ment, un cendu acridre avanc ung ara-
besque, un équilibre avant un tour,
atc. Félicitez-vous pour chaque succds,
quelque perie qu'il soit. Répétez le
mouvement rdussi jusqu'd ce qu'il seic
"naturel" ec prévisible, au lieu d'Mé-
trange™ et accidentel. L'entrainemont
journalier rdpété, non seulemenc ren-
Force le schéma neurologlque nécessai-
re, mais aussi dévaloppe les muscles
utiles & ee nouveauschéma d'accion. 11
faut environ deux mois d'apprentissage
journalier pour wolr un changement ef-
fectif dans la Forme de vos wuscles.
Ceel peut paralere long, mais ce n'gst
rien en comparaison d'une vie entilre
passée A développer L'aspect physigque
gue vous avez actuellemanc,

Souvenez-vous aussi que le meilleur
des_professeurs ne pout accélérer la




processus de_changement, ou le faire
pour wous. Ue gue guelgqu'um dit, RCTil
ou mantee peut attirer voLre &l CEnNtlan
saur certains aspects de wos mouvementd
i améliorer, ec peut allumer votre Lma-
ginatlon grice & une [mage appropride.,
Mais c'ese par uneé copcentratlon souto=—
MUE que vous arrivere?® & réaliser com-
pletement votre porentlel de mauvement.
11 n'y a pas de "vraie lmage" ou de
“wraiw posture’ ou meme de “wral mouve-
menk™. Mais 11 n'exlcte gu'une seule
facon de foncrionner poskicivement, en
ce mameEnt, pou vous. Ge processus
changera dtailleurs continuel Lement
tout au long de wvotre vie. 11 y a pos-
sibilicé de mouvement parce que 1Mes-
pric est mogelable. 51 wvous pouvezr con-
cevoir le cozps humain en crain de fai-
e un mouvement spéclfique, alors wvous
pouves apprendre & le Faire. Le miracle
arrive quand chacune de vos cellules
bougent “en harmonie parfajte, sans pla-
ce pour la plus minuscule hésitation
digant ¢ "Ja ne sals pas".
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par Iréne DOWD

illuscracions, lréne Dowd
teaduction, Odile Rouguet

l.La partie osseuse de notre bassin a
un péu la forme d'un entonnoir qui con-
tient nos “centrss de mouvement et de
créabion™. Je wvals essayer de montrer
commgnt cette structure Fournic wa sup-
port stable pour n'importe quel mouve-
ment, méme de grande amplicude, si elle
edf alignée correctament avec leé reste
de noCre Corps. ]

Mécaniquement et fonctionnellement
parlant; le bassin est comme le moveu
d'une rous. A |'intérieur de ce cercle
d'cs, se& rrouve le centre de gravicé
du corps humain, le polnt autour duquel
le poids du corps s'équilibre. C'est de
ce polnt au centre de la roue, que par-
tent les "rayons" de mouvement. Dans
notre corps, les muscles relient au
bassin les os des Jambes, la colonne
varcébrale, la cage thoracique, les
bras et la téte, afin qua le mouvement
puisse partir de notere céntre. Quand
le kassin bouge dans |'espace, L1 améne
avec lui, tout comme le moveu de la
roue, le& reste du corps.

Trols os entourent noctre centre de
gravicé : le sacrum et les deux os
iliaques, Le sacrum conscitue, & la
fols, l'excrémité de la colonne vercé-
brale et la face postérieure du bassim.
C'est l'os le plus proche de notre cen=
tre de gravicé ; notre centre est, en
effer, situe juste devant le scmmet du
sacrum, a quelques centimetres au-
dessous du nombril et 4 la méme distan=
ce & l'intérieur du corps. (fig. 1)

Chez les animaux & quatre paltes,
le poids du corps est transféré par la
colonne wvercébrale ec le sacrum, aux
pattes arriéres dans une simple ligne
perpendiculaire. (fig. 2Z) Avec le méme
type de support pour les pacces avant,
une telle créature est extrémement sca-
ble (un chat comme une table n'est pas



déstquilibré facilement). Cette struc-
ture, cependant, ne perset pas de ma-
nier des outils ou de dinser comme
lsadora. En Llibéramc leurs bras pour
des mouvements complexes, les hommes
ont di redresser levr colonne, de pa-
ralléle au sol & perpendiculaire ; ils
en paient te prix t un bassin moins
stable.

Pour donner 1l'apparence de légéretd
aux cathédrales gothiques, les hommes
ont wtilisé la scruccure de la wvoiite.
La mnature use de ce méme procédé pour
supporter un maximum de polds avec um
minimum de¢ materiau de construction.
Une- volre est composee de deux arcs qul
tombent 1'wn wveérs |'autre. Entre eux,
se trouwve un "bloc" {cu claveau) appelé
clef de wolice qui les empéche de tomber
plus avant [[ig. 3). Parce qu'ils tom=
bent -avee une méme force dans des di=
reccions opposées, ils se contrebalan=
cent. Tout poids placé sur le somméc
de la clef de volrte ne peut pas tomber
parce gque la clef de wolite est plus
large & son sommet. Ua poids placé sur
les arcs ne fait que venforcer leur
chute 1'un contre l'autre, et colnce
done plus fortement la clef de wvoite.
11 résulce gque, plus le poids placé sur
le sommet de la wvoilte esc grand, plus
aglie est solide.

Le sacrum est la clef d'une voilte
gui soutient la colonne vwvertébrala
CEig. &4). Les arcs de cette vouta sont
formés par les portions plus épafsses
des os iliaguwes. Dans la posltien de-
bout, les bases de ces arcs sont les
articulations coxo-fémorales {endroic
ot les réres de fémur - ou os de la
ctuisse = s'amboitent dans les cavités
totyloldes du bassin), Dans la posicion
a58ise, ce sont les tubérosités des is-—
chions du bord infdrieur du bassin. La
volte postérieure du bassin soutlent
la poussée vers le bas de la colonne
et la transfére aux jambes vers le sol.
La volte antérisure du bassin contreba=-
lance la poussée vers 1'avant du polids
de la colonne sur les articulations de
la hanche. Lo clel pour cebte voite an=-
cérieure est le carcilage qui se trouve
gu milieu de la face antérizure du bas=
gin, et qui s'appelle la symphyse pum=
bienne, ses arcs somt formés par les
deux Branches du pubis gui s'accoelent
aux doubles bases de la wolite posté-
riewre {articulations coxo-fémorales et
fzchions].

Un renforcement supplémentaire des

Fig. ¥ = Les woliken #upligedes dams le tevter
a) lex 2 arcs
bl Is clel de walke
el bz walte entidre

fig. & - Wee antérieure d'un Bassin humain,
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Fig: % « Yue Latérale du bassin,

Fig. & - vus satfriesre de 1"asticulation
coza-Féwarale couverts par e |lga-
went d¢ Hesths.

Fig. 7 = Wue barérale € une deseune enfco-
Fant afhf arabesdue,

cotés du bassin (pour contrebalancer
la poussée wvers I'extérieur produite
par le transfert du poids du sacrum aux
articulations de la hanche) est Fourni
Jar la forme des fdmurs. A leurs extrd-
mites suparieures; ces 05 sont courbés
vers L'intdérieur et vers le haut, ils
présentent un angle obtus ouvert en bas
at en dedans d'envicon 125 degrés, ce
qui concrecarre la poussds vers l|'exté-
tigwr, et prévient coute tendance du
bassin & se disloquer. Ce genre de con-
trefort est appelé "arc-boutant" er
étale urllisé par les architecres mé-
didvaux pour souteénir les murs relaci-
vement minces des cathédrales, sans
blogquer la lwmigre traversant les im-
manses Vitraux.

Le bassin surpasse en complexicd une
cathédrale parce que les arceaux de la
cachédrale reposent sur un sol ferme,
tandis gque ceux du bassin reposent sur
le sommet sphérique de deux iambes cris
mobiles. & cec égard, le bassin ressem-
ble & wne balangoire (Eig. 5). A l'une
des extrémicés (le sacrum) tepose le
poids considérable du haut du corps et
de la colonne. Treés peu de polds se
Erowve sur L'autee extrémité de la ba-
langoire (la symphyse pubienne) gqui re-
goit méme une Eorce ascendante die 3
la poussée wvers le havt des jambes. Ce-
ci pourrait créer une sitwvation embar-
rassanfe ol le devant de la balangoira
{alias Lle bassin) basculeralt jusqu'h
notre menton, 4 moins que nous contrac—
tions considérablement les muscles qui
enjambent l'articutation de la jambe.
Cela n'arrive pas & cause du ligament
de Bercin, bande fibreuse, résistante,
virtuallement inélastique, gui abalsse
Lfavane du bassin sur la céce du fémur
{fig. 6), et dquilibre ainsi la balan-
golre. 11 est facile de congtater |'ac-
tion du ligament de Bertin quand nous
dlevone notre jambe vers |'arriére en
arabesque : notre bassin est alors for-
cd de s'incliner ¢n avant par le haut,
ce qui, sl nous maintenons notre pol-
trine ec téte droites, proveque une hy-
partension de la réglion lombaice
(fig. 7). La légére limitation & 1'é-
tendue de nos mouvements qu'impose le
ligament de Berctin est largement com-
pensée par ses propriétés de stabili-
té qui nous dvitent un cravall muscu-
laire conscant pour maintenir notre po-
alcian debout.

Jusqu'd malncenant, je n'ai Falt que



mant fonner les os et ligaments dans
cette discussion sur le parfait éguilli-
bre des forces dans le bassin. Peu par=
mi mnous, cependant, ont atteint Cer
écrat {déal dans lequel motre bassin ba-
lancerajt sur nos jambes er sSous motre
colonne avee un effort musculaire mini-
me. Je me sowviens de ma grande dd-
cresse la premiére fois que j'al pris
conscience que j'avais & aligner mom
bassim avec le reste de mon corps. De-
vant la glace, & l'dge de §1 ang, j'eé-
tais ehoquée de woir mon bassin saillir
derriére mol dens des proportions qui
me semblaient gargantuesques. 1l m'a
fallu actendre L'Age de Z1 ans pour ap-
prendre de Lulu Sweigard (qui ensei=
gnatt l'anatomie aux écudiancs de Jul-
liard) comment falre disparaicre effi-
cacement mon "arriere-train™, et décon=
tracter suffisamment pour étre capable
de bouger.

La premigére chose gue j'ai apprise
esr que mon dos, ou le dos de n'imporce
qui, m'est pas plat, parce gue la co-
lonne wertébrale est composce de trois
courbes qui se contrebalancent. C'éraic
un soulagement de savolr que son inap-
titude & aplstir ma colonne contre un
mur ntétait pas die & une diflformité.
Le colonne relie les crois principaux
cantres de mouvement que sont la téte,
la cage thoracique ¢t le bassin par
l'arriére du corps, ce gul leur permet
de bouger indépendamment les uns des
autres. En meme temps, la colopne se
courbe pour se rapprocher du centre du
corps et soutenir directement par en—
dessous la tére ot la cage thoracigque,
en les stabilisant sur le bassin. Pour
donner efficacement souplesse et stabi-
lite au tronc, la colonne dofit absolu-
ment décrire une courbe. Ces courbes
peuvent se contrebalancer de sorte que,
si l'une est plus prononcée, |'autre
augmente d'autant sa courbure. Quelgue
gsott la forme apparente de notre colon=
ne, qu'elle mncus apparaisse relative=
ment plate ou arrondie, nous avens Cous
la possibilicé d'aligner notre téte,
cage thoracique et bassin, de facon a
ce qu'ils g'fquilibrent prén:].aé-menr.
L'un sur l'aucre {fig. B).

En déformant wvne des courbes de la
colonne verctébrale, comme je le faisais
quand je cambrais mon dos, je déséqui-
librais eces ecrols polds. Cela demande
un Eravail musculalre supplémeéntaire
pour eviter la chute de la sEructure
en déséguilibre. Rappelez-vous comment,
au jardim d'enfants, wvotre Lour Cons-

fig. B - Yer latérsle sshimatioee de Ja co-
beene et du hassin awef indicatians
de la t#te el de la cage thoracigue



Fig: § = ¥we antécieurs de la flevian de la
catsse suwr le Bassin B D"artlesla-
thar cosg-Fhaorale.

Eruite avec des cubes n'étalt plus
qu'un tas informe gquand vous me cen=
triez pas les cubes directement les ung
sur les autres. Le mime principe s'ap-
pligue & nocre corps. Quand notre bas=
sin ne se trouva pas aligné avec le
resce de notre corps, nous devons exer-
cer une force extérieure pour rester
droit. Cette force est action musculai-
re. Les muscles gui sonr continuelle-—
ment contractés deviennent hyperconi=
ques. Cela signifie gque, non seulement
ils sonc Erés larges, durs ec forcts,
mais auwssl gu'ils ne sont pas capables
de s'écirer beaucoup et qu'ils Llimitenc
done gravement L'amplicude du mouvemant
aux articulations qu"ils enjambent. Ung
telle "Eorce™ musculaire esf un désas=—
tre pour des danseurs gqui veulant con=
SEEWer une extcéme mobilitd de toubes
leure articulations. Cer £cac des mus-
cles constamment wtilisés expligue

pourquoi, plus je travaillais a cacher
mon “derriére', plus il devenait large
et dur.

Dr Sweigard m'a montce gue j'avals
uref quement, 4 me présccuper d'équilibrer
mes os de fagon & ce que je n'al pas
besoin de travailler aucant pour rester
droite ou bouger. Cecre idde érait to-
calement révoluciconaire pour moi, et
pouctant, ¢'ast simple, evident et cela
mas rc g .

Parca que la colonne relie la bassin
a8 is cage thoracique par l'arriere,
nous n'avons pas bescin de tenic L'ac=
rlére de nocre bassin au mépris de la
pesanteurs Tout effert dans ce sens ne
Jait que nous donner des muscles hyper=
coniques au bas du dos. Parce gue le
bassin a du poids comme Cout autre sub-
stance, nous n'avong pas besoin de le
tenlr en bas, en contraccant soit nos
fessiers, soit nos muscles de l'arriere
de nos culsses. Le simple Ealc d'imagi-
ner le sacrum lourd et tombant vers le
o0l derrigre les talons, permet au bas=
sinm de pendre sans eEforc. Cela allonge
également la colonne sans détruire les
courbes qui lui appartiennent.

11 esc imporcant de ne [aire qu’lma-
giner le sacrum pendre comme s5'il écalc
un fil & plomb, de L"observer dans wo-
tre esprlc seulement. Tout effort accif
de vobLre part augmencerait veotre cra=
vall musculaire 2t annuleraic veotre but
qul est d'abord de centrer votre bas=
sin. Pour atteindce ce but; wvous pouvesz
crouver plus faclle de penser '"sure!
ce gque vous Bces en traln de falre plu-
Lot que de le faire effectivement.

Mocpez-wvous debout, wveux [ecméa,
bras pendants, pleds pelncant tout
droic en avanc, en alignement avec wvos
articulations de la cuisse er du genou.
Vorre articulacion dea la hancha se
trouve antouia profondement dans le
centre de vorre jambe, juste derriére
le tendon gqui €ait sailliie dans le pli
causé par la [lexion de la cuisse sur
le bassin {fig. %) Lalssez ensuice FL&
chir vos genoux sows le polds de votre
sacrum qui “combe" wvers le sol, dercié-
re vos talons. Faltes atcencilon & ce
gue votre bassin descendes directementc
le long d'une ligne perpendiculaire au
sel, nl devant, ni derriere. 51 wous
déviez de La ligne du Eil 4 plomb; cela
demanderatr & wvos muscles du bas du
dos, sux Eessiers et aux abdominaux de
contraccer. En Eait, ils doivent Erre
mous et relichds (fig.t10).



Une foi=z que wvobtre bassin tombe sous
votre cage thoracique comme ke battant
d'une clache au repos, tendez les jas—
bes e&m pensant tout le temps que voirTe
sacrum continue & “"pendre” wvers le bas.
54 wvous werrouillez wos genoux en hy-
perextension, le baut de wvotre bassin
bBasculera vers 1'avant. Donc amenez vos
genoux & 1'extension compléte, en ali-
gnement avec wves articulations de Ia
culsse er de la cheville, et non pas
derriére celles-ci. Repéter cette ac-
tion de descendre et remonter Sur vo=
cre axe central trés lencement. Donnez-
vous le temps de le faire, pour &Etre
slir d'évicer tout effort musculaire in=-
volontaire ou toute déviation du bas-
sin: Un bassin mal placé, méme Iégire=
ment, falt gque certains muscles tra-
vaillent trop et deviennent hyperteoni-
ques,; tandis que leurs antageonistes de-
vierment paresseux et hypotonigues. Un
gguilibre de 1'action mus¢ulaire autour
de vos articulacions n'est possible que
sl wotre poids est transféré par le
centre de vos articulations et princi-
palement par les es. 50 wvous pousser
méme un peu le bas de vorre bassin en
avant, par exemple, le poids de votre
cage thoracique est transféré legere-
derriére votre bassin, ce qui provogue
une tension dans le bas du dos. De plus,
gomme vetre bessim est trop em avant,
son polds est transfdré par la partie
avant des jambes. Il en résulte que les
muscles de la culsse ent & travailler
pour le stabiliser, et que les muscles
des mollets restent contractés pour
wous oviter de tomber en avant. Encore
plus destruccif que la perte de sou-
plesse de la colonne et des articula-
tions de la hanche {(die auvx muscles
continuellement contractés) est la
pression sur les nerfs rachidiens pro-
vogquée par les contractions des muscles
qui leés entourent.

Em essavant de "tenir vorre wveacre",
vous pouver aussli pousser Lrop en avant
le bas de voLre bassin. 51 votre bassin
pend direccement sous vortre tére er vo-
tre cage thoracique, 11 soutiendra le
conteénu abdominal par en-dessous.

Vorre poids peut maintenant conti-
nuer son chemin jusqu'aux pleds, sur
toute leur surface ot pas seulement sur
les orteils et les valons, Joulssezr de
la sensatlon d'dere totalement enraciné
dans le sol par veos pieds.

51 wous ouvrez les jambes em dehers

figs 10= Woe latérale d°une personae imagi-
nant awe son sacrus eat w8 lourd

gu'il qend
¢35 talons.

vers e mol, derriiee

5
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pour danser, vous n'avez pas begoin de
changer la position du bassin. Clest
un mouvement de l'arfericulation de Lla
haythe gt non pas du bassin. Les mus=
cles qui tournent les cuisses en dehors
{d l'articulacion de La hanche) sonc
profonds et au-dessous des muscles [es-
giers {lgs gros muscles des fesses que
Vous Sencez et voyez), s2i bien que vos
fesses doivent rester mollea gquand wous
tourngz on dehors. Vous pourrez ainsi
Lancer wvobré jambe haut en avant sans
emporcer avec elle wvorre bassin parce
que Tous n'aurez pas A4 combattre de
tension musculaire a L'arriére de vorre
bassin et de votre articulation de La
hanche.

Cercains parmi nous, aprés de Llon-
gues expériences de perte d'équilibre,
continuent avec méfiance 4 combarcre
la pesanteur. Il n'est pas facile pour
nous d'arrdter de "cenir nos corps loin
fu sel"™: 51 vous trouvez emncore dans
votre corps des muscles qui ne veulent
pas se décontracter, metbez-vous dans
ung position ol la gravicé n'esc plus
un probléme. 1l serait probablement
plus confortable de wvous allenger sur
un Linge épais, un tapls ou une couver-
ture pliéa. Lo sol peut Ecre trop dur
mais un Lic beaucoup trop mou, cae Ll
dpouse wvos formes et ae permet pas le
rebdchement des muscles. 5L vous allsa-
gez les jambes dans la position couchée,
le ligament de Berein fera basculer le
haut de vorre bassin en avant contrais-
resent @ ce gue vous recherchez. Donc,
pliez les jambes de sorte que vos pleds
reposent fermemenc sur le sol, toujours
en alignement avec vos articulations de
la hanche, er que wvos os de la cuisse
et de la jambe [orment encre eux unm an-
gle de 90 degréds. Attachez vos jambes
pac les genoux avac un morcéau de Eissu
afin que vous n'ayez a faire aucun tra-
vall musculaire pour les garder paral=
léle. Il peut @tre ancore plus confor-

#
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Tig. 17 - Craguin dn 1larebire du Baskin.

table de mettre woes jambes Bur une
chaise de tﬂ.fs'ﬂ-ll. i rca qUE VYOI Cuisses
solent perpendiculaires au sol et &
mettre moins de poids sur le sacrum.
Yous pouvez placer vos bras sur le zaol
comee il wous convient, au-dessus de
volre Léte, &4 vos cdtés, les paumes fa=
ce au s0l, sur vortre polcrine ou wvaCre
ventre (fig. 11).

Hainmtenanc, imaginez cue volre colon=
ne s'allonge vers le bas en direccion
de vos pleds, sans avcun effort de vo-
Lre part. Souvenez-vaus de ce que vatre
colanne est courbée de telle fagon que
l'aeridre de votre ¢ou &t de la colonme
lombaiere ne peposeé pas sur le sol. Si
la région lombaire de la colonne est
aplacie sur l¢ sol, cela waut dire gue
vous aver effecti{vement fait ]'action
imagindéa au lieu de Lobserver dans ve-
Ere esprit.

Tout en pensant 3 YoLTe Sacrum CoOmme
étant attiré vers le bas, vous pouvez
aussi imaginer gue coute-lia surface de
ves [esses &8t entrainfe & ses cOtés
vers vos pleds et gu'elle s'érale au-
tour de lui. C'est comme 51 vobce Sa-
crum se deéployaic, sa'ouvrait ou rayon-
nafic du centre vers le bas et vers lus
cotés. En imaginant eela, wous vous
permetter d'étre soutenu par le plan=
cher plutdc gque de tenir le sol avee
vos muscles fessiers et du bas du dos,
contracrés sans nécessité (Ffig. 12).

Quand wous reldchez cette tension
excessive, les tetes de [émurs peuvvent
“plonger" plus profondément er plus fa-
cilement dans leurs cavicés au =ein du
bassin, & moindre distance du centre
de gravité. L'action de centrer rend
plus facile le contrdle des mouvements
de la jambe de grande amplitude, avec
un minimem de travail. J'aime penser

'Fig. 3= Crogule de ["avant de bassinm.

4 une rowe gui courne en dedans sutour
de chaque articulation coxo=FEémorale,
la tére du fémur drant le moyeu de la
rove et la périphérie de la roue bou-
peant de l'arriére & l'avant par les
cités at ainsi de suite. Imaginer ce
mouvemant me permet de relicher simul-
tanément L'excés de tension musculaire
autour de l'extérieur du bassin ec des
articulations de la banche tout en ras-—
semblant mom énergie en direction de
mon centre de gravicé (fig. 13). Je
fais ainsi l'expérience de ce que m'a
dit une fols un célikbre professeur de
dansa : "Vous devez éctre comme un rai-
gin dont le centre est le pépin dur au-
tour duquel coulent doucement les jus
succes." .

Vérifiez que vous pensez seulement,
mais que vous n'étes pas en train de
faire réellement ume de ceés activités
imaginaires. Soyez sir que vous ne re-
temez ni forcez votre respirationm. Uri-
ligezr woz doigts pour saveir si wvous
avel contracté inconsciomment wvos il =
cles abdominavx er du bas du dos. Assu-
rez vous gque vous ne crispez pas wvos
jambes. Laissez vos jambes fondre dans
la direction ou la pesanteur les acri-
re : du genou & l'articulacién de la
hnm‘.]j:», du mollet au talon. Avez-vous
colle la partie lombaire de votre co-
lenne entiérament au sol 7 Si oul, ne
soyer pas furieux contre vous-méme. 1}
a tallu vorre vie entidre pour écablir
cette habitude, qui ne peut &tre chan-
gée en quelques minutes.

Imaginez simplement 1'avant de la
courbe décrite par la région lembaire
de vorre colonne de fagon a établir une
connection entre |'avant de votre bas-
sin et l'avanr de votre colonne. Scu=-
VEMEZ Vous que ces deux parcies ne sont



Figa 16 = Wpe latdrale du basiin en PAC.

pas reliées par le squelette comme
c'est le cas pour le dos. Faltes spé-
cialement attention de |'imaginer seu-
lemene et de ne pas le Eaires Le but
est de rétablir votre courbure lombaire
naturelle, non de la déformer (Fig. 1&).

Parce que notre pensée dirige nos
mouvements, cette image mentale aura
pour effeéer d'aceiver les muscles pro-
fonds qui relient 1'avant des fémurs
3 la surface antéricure de la région
lombalire de la colonme. [ls sont pro-
fondément enfouls sous vos muscles ab=
dominaux superficiels, donc vous ne
pouvez pas les senctlr Cravalller. 5Si
vous ohtenez une sensation de contrac-
tion & l1'avant de wvotre bassin er de
voLre colonne, cela weut dire gue vous
faites effectivement |'action imaginée
au lleu de la penser seulemenc. Selon
un principe fondamental de la mécanique
mesculaire appelé “inhibition récipeo-
que', lorsgu'um muscle contrackte sur
un des cdtés d'une articulacion, le
muscle du cécé opposé relidche a un de-
gre egal. Ce principe opere & votre a=-
vantage si wvous imaglnez seulement la
connection entre vYos articulations co=-
wo=leémorales {ou le miliew avant de vo-
tre bassin) et la réglon lombaire.
Yuand les muscles profunds commenceront
4 agir a 1'avant de la région lombaire
de vorre vulonne, les gros muscles de
part ot d'avtre du dos se relicheront

A un degré égal. Ce gui montre que Vo
imagine® correccemant, et seulamant
"imaglnexz", C'eSt gqua votrse colonne
lombalee décelc um léEcr arc au dessus
du“sol teout an s'sllongeanc wers le bas
en direction de wvos pieds, tandls que
vos muscles s*amollissent de chaque co=
té¢ de la cokonne.

Quand vous Efes préc & vous mettre
debaout, roulez sur le cocé, lencement,
dg manifre & vous senkic "komg' et bilen
placé comme wous 1 "éclez au sol. Met—
tez=vous debour crés lentement et re=
tourne® a vobtre position d'origine, le
poids de votre corps centré; les pieds
en posiclion paralléle sous voi articu=
lacions coxo—fémcrales. Hestez ainst
un moment les yeux [ermés, ¢t escayesz
d' Gtre consciant de la nouvelle sensa-
tion de wotre corps sans Ealre aucun
ajustement de posture ou de [ugement
sufr wvous-méme. Pacfols, nous nous sep=
tons en désdquilibre quand ndus chan-
grons ceércains de nos schémas neuro-
musculaires, mais nos sSensarclons peu=
vent 8tre trompeuses. Demandez & un ami
=10 fugnrdfi dans wn miroir; @0 VOYEE
51 wous &tes effecrcivement mieux ou
meins biegn centré gu'avant.

Bépétez le mouvement qui consistait
i descendre et monter én glissent le
long de vobtre axe cantral, puls essayez
une activieéd celacivement simple telle
que marcher, en ubllisant ceur e gue
vous ave:r imaginé lorsgque wous éciez
couchéd sur Le sol. Vous pouver simple-
mene Etre coascient dé vebre resplira-
cion. Sams la concedler, observez-la
descendre le long de votre dos et cou=
ler dans le sol. Observer=la s'élever
le lopg de wotre axe cencral, d'entre
vos pileds, vos jambes, par votre centre
de gravicé, le centre de wotre colonne,
de wotre cou, de votre céte entre vos
oregilles, et jaillir par lg sommet de
vorcre colonne. Me changaz ni la cadence
ni la profondeur de votre respiracion.
Le seul Ffaic d'observer voatre respira-
tion pewt wvous permectre de lalsser
pendee wobre satcunm vers Lle sol derrie-
re wos talons, tandis que le sosmet de
vobre t@ce s'élance vers le ciel.

Vous &tes malncenant en train de
centregr vobtre bassin enm relation avec
le reste du corps, mais ce n'est pas
une positlon. C'est un conscant équlli-
bre dynamigque qui wvous permet le plus
grand champ de mouvements possible avec
le moindre travails.



Les 9 ignes du mouvement

"IDEOKINESIS™ pet wn terme tnvents
par Dr Lulu E. Sveigard em 1873 pour
expliguer son tpavell et les idfes gue
renferme aom Llivre © "HUMAN MOVEMENT
POTENTIAL : 4ite ideokingtie fasilita-
tign", publid l'armée de sz mort.

Auparaveant, elie parlait Jd""aetion
imaginde” ou de "“woir avee les yeur de
L'egprit”. Quelgue soit le nom gu'sm
Tui donme, le processus dderit par Lulu
Sueigard a toujoura été utiliaé par lea
hommas pour |'exdcution des mouvements.
Cependant, la fagom domt elle utiliase
L' deckingsza”™ g8t wnigue (du moina
d ma commaissance).

fe gqui auit eet la tranagription
d'ine conférence gque J'avails faiie 4
Vew Yopk Uriveraity lora d'un rassem—
blement informel 4'dtudiants, le 27
ayril 1382, J'y traite de ['applization
de L'""ideckineaia" telle gque Je 1'ai
apprise du Or Sveigerd d la Julliged
Sochool de 1868 d 1374 oui jTal su la
chanoe d'Fetre som &léve ot som assis-
tante,

GQU'EST-CE QUE L'IDEORINESIS 7

C'wst un processws dans lequel omn
imagine un mouvement. "ldea" pour idée
et "Kinesis'" pour mouvemant. C'est tout.

Que fait 1'"ldeokinesis" ? Le sys-
téme nerveuxX s'entraine & utiliser de
nouvveaux schémes {“paccerns™). L'ap-
prentissege, c¢'est cela. Quand je wvi=
sualise wun mouvement donné, j'enveie
des ordres de stimulation le long de
tettaines woles neurcologiques & cer=
tains muscles et des ordres d'inhibi-
tion a4 d'autres. Quand je change le

par lrane DOWD

illustrations, Tréne Dawd
traduction, Odiie Rougquet

schéme neurclogique, fje change les im-
pulsions qui wvont aux muscles, c'esi
ce qui arrive quand je wvisualise un
certain type d4'images. Je prépare mon
systéme nerveux & stimuler les muscles
de fagon appropriée pour produire ce
Muvemant . L'"ldeckinesis™ ‘esr, en
fait, une des étapes de l'apprentissa-
ge do movvement. La guestion est de sa=
voir quand introduire ce processus.

ln des problémes gQue #nous &VONs
nouws, humains, ¢'est gue nous avons dé-
}J4 beaucoup "appris". Chague Fois que
nous commengons & bouger, méme si nous
exécutons un wouvement complétement
MOUVEaY, NOUS MNOUS Ceposons Sur Lout
un réseaw d'habitwudes, de schémes neu-
rolegiques déjd éeablis. Il arrive par-
fols que ce gue nous avons appris pré-
cedommant s5e retourne conbtre nNous, NOUS
empéchant d'exécutar une mouvement gque
nows voulions ajouter & notre pépertoi-
re. Notre Eagon de faicre une triple pi=
roustte par exemple, tout d4'un coup ne
réugsie plu;. 11 F[audra di;;pprendre
cette facon de faire er luil substicuer
une nouvelle maniére.

Une autre sitwvation que je remcontre
malheureusement Crés souvent est celle
ol ung personme a4 appris a faire um
pouvvement d'une fagon qui marche bien,
mals au fil des amnées, parallélement
a 1'gxgcution du mouvement, se dévelop-
pe un mal chronique comme 1'archrose
de la hanche. Cela donne & PENSRT qu'{i
existe peut—£Cre une autre fagon d'exé-
cuter le mouvement...

51 wvous décidez d'utiliser |'"Ideo-
kinegsis" pour faire une mouvement, WVous
pouver vous trouver confroncé & un pro-
bléme : le nouveau processus d'"Ideo-—
kinesis" peut &cre en compléte opposi-
Cion aves un ancien processus qul entre
am accion dés gue vous commences 4 bou=
ger. 1l ¥ a alors comflit encce deux
sltuations 1 soit wous mne pouvez riemn



laire, S0iC L'anciecn mouvemant pr:ﬂd

le dessus qguand vous accélérez, deve-
nez anxieux uou entrez en scéne, oU
guand vous f[alces quelque chose d'un
peu compliqués Comment Eabre pour évi-
ter diexécuter l'ancien moyvemgnt afin
de donnecr le cemps Bu nouveau de s'ins-
caller +? Je pense que Dr Sweigard et
son professeur Huabel Todd une redépondu
a cette question de facon parciculidee-
ment intfressante : elles disalemt que
§l nous activons les habirudes ancien-
nes dés gue nous bougeons, Autant ne
pas bouger. Commengons dans une situa-
ciens oo nous ne buUEEHns Pas. vistd=
lisons le nouveau schéme neurologique
jusqu'a ce gu'll soic programmé dans
le systéme nerveux sans interférence
ave: l'ancien schéme. De cettm fagon,
nous crécns une cranaformacicn.

La chose la plus remargquable de nocre
systéme nerveux, c'est sa plasticicéd,
son apkbitude & changer. Les connections
symapt igues peouvent étre changéss n'im-
parce quand au cours de nebre vie.

i vous ne bougez pas, vous pouvez
changer les schimes, les transmissions
aux muscles, sans interférence. Une
fois cela établi, vous pourrer prati-
quer Yobtre mouvement em ayant dans vo-
tre systéme nerveux la nouvelle habi=
rude .

Souvent, il [aut passer par une pre-
miBre écape : avant de wvisvaliser le
nouveau schéme, vous devez neutraliser
ou "wider' wvorce esprits vous relicher
pour né pas continuer 4 “agripper" vo-
cre Eagonm de faire d'autrefois. Qual-
quefols; c'est trés difficile.

Hous avons donc um processus qul esc
parfaitement efficace s'il est exécutd
en 1 Etapes :

I = Yous dever dabord neutrallser tour
ce qui s'aglte dans wobreé organisme.
Il exigte wune wvaricte do technigues da
relakation gul wont dans ce sens. La
"positiom de repos constructif" est
particuligrement wtile parce que, dans
cette posiclom, wous n'avez pas besoln
dutiliser d'action musculaire pewr
lutter contre la pesanteur.

2 - L'dpape suivante est de visaaliser
les schemes de mouvemencs désirés, cout
&n réstant dans la position de repos
construccll. Yous Lles wvisuvallsez jus-
qu'a ce qu'lls restenc dans votre es-—
prit slmplés et clalrs. Ouand vous les
répétez facllement , wvous savez gque
VOLre svsbtome nerveux les 3 (nteéprés.
PFour visualiser elficacemene, wvous de-—
vez cumprendre ce quest la nowvelle

{dée du mouvement. Vous devez la visua-
liser; une Fois comprise, & l'inctérieur
de vorre corps ¢l nonm "quelque parr par
1a" 1 Ensuite. wvous m'avezr plus qu'i
laksser faire.

} - L'érape auivante est d'exécuter le
mouvement ea gquestlon avec cebte nou-
viglle habitude.

Or Sweigard avalt ame Fagon d'utili-
st L""Ideckinesis™ qui lalssait au
danseur le maxisus da liberté de choix.
Son idée dtalec de placer autant que
possible le corps an &équilibre mécani-
que = eén démarrant par la “posicion de
cepos comstruccrif" gqui est assez fa-
cile, puls en se meccant debout, en
marchanté, dansant, sautant — en dquili=
branc L'accion musculaire autour de
chaque articularciom pour que la per-
sanne  puisse bouger dans n'importe
quelle dirgecion. En d'autres cermes,
efle nme voulaic pas Ffavoriser une di-
mension, une coloration plus gqu'une au=
tre, mais plutde randre les arcicula-
tions "disponibles™ pour que |'on puis-—
s¢ choisic librement le scyle de danse
déziré.

Las 9 lignes de mouvement sont des=
tindes & améliorer les postures qut
servent de base au mouvement. Vous les
veilizerez seulement dans ce buc, c'eac
ume premlére drape, comme si vous ac—
cordiez vorre ipscrument. Pour jouer
un concercco pour violon, wous accordes
d'abord le vielon ec wvous le faltes
aussl bien que possible pour qu'il
pulase vraimenf jouer le comcereo. 5l
g5t désaccordé, cercains accords sem-
blerent épouvantables, d'awtres plutdc
incéressants. Ea Ealr vels wveulez 1'ac-
corder de fagon aussi neutre que possi-
ble pour avelr un maximus d'cptions.

Ensuite, wvous ne concinuez plus a
accerder vatre instrument parce gue
vous ne pouver pas jouer un concerte
et accorder L'ipstrument en méme Lemps.
Vous devriex Intecrrompre le concert.
C'est exactement parell pour les 9 li=-
gnes de mouvements Une fois intégrées,
intérlorisées, elles deviennent une
sorte de soubassementc sur lequel repose
le mouvement., Puis vous bougez et "pre-
nez 1'espace™. A ce moment-lad;, wous
pansezr auv mouvemant gue wvous faites et
non & la "mise au point™ que vous avesz
Eaite, couché au sal.

Ll wa Ealloir, ctouctefols, praciguer
votre mouvement dans 1'espace en main-
tenant cefce mise au polmt. Vous chan-



18re et 2Eme lignes de souvement

BETEE aglors 1'#tar de la musculacure
ce gqul ne se feralt pas sl vous restiez
au sol a visualiser ! Au sol, vous n'éa
duguer gue wvotbre n':.'-al:é'mn' nérveéux.

Quand wvous bouvger, wvos muscles sont
entrainés & fonctionner différomment.
Il faut deux mois pour commencer a voelr
gu'un muscle devient plus
souple e plus endurant .

Dr Sweigard cherchait a amener le
poids du squeletee aussi proche que
possible de la ligne de gravite, de mé-
me gu'a abaisser le centre de gravité.
Cela diminue |'ageivite musculaire re-
quise pour s2 maintenir debour. Ensui-
te, elle woulait @quilibrer |‘'action
musculaire avrteur des articulaciofds de
facon & ce gue la personne puisse avoir
le chaix deé bouger dans n'imporee gquel-
le direction. Elle regarda comment les
gens avaient tendance A déwvier de ces

lort, plus

positions idéales et en vint a definir
les 9 lignes de mouvement.

Jraimerai parler maintemant de cha-
cune de ces lignes de mouwvement et en
parcticulier de leur impact sur le
transferc de polds, des muscles qul
cendent & €Ere inhibes et de ceux gui
sont stimulés.

i - La premitece ligne de mouvement est
celle qui allonge la colonne vercé-
brale wvars le bas,

ce qui permet au poids de b ocolonne
qui se termine au Sawtum d'ELre Lrams-
féee mux Lémurs pair bes voltes pelyicn
nes (les parcles les plus egalssos du
baswinl, Hi wolre bassin esl on ant-



Bz

2iwe ct Jiwe lignes de souvesent

version {bascule du haur du bassin vers
1'avant}, le poids de la colonme esc
transfdré par le bassinm aux genoux sans
passer par les wvoites pelviennss. Ce
qul wous soucient alors, ce sont les
muscles des goutciéres wvercébrales de
La région lombaire, comme les cdbles
dun pont suspendu, DJonc, le faic d'al=
lenger la colonne vercébrale wvers le
bas permet au poids d'Bcre ctransfécé
par les wouces pelvlennes ee de reli-
cher le travall excessif des muscles
des gouttigres vercébrales.

2 = La deuxiéme ligne de mouvement est
celle gui elargit 1'arriére du
basiim.

Tout en relevant vers le haut Ll'ex-—
ecémité da notre colomne, nous pouvons
én méme Ceémps contracter les muscles
fessiers. Cercalns ciennent ainsi tout
L'arridére du bassin. Er méme en relid=
chant les muscles spinaux, une personne
qui allonge vers Lle bas la colonme peut
aussl crop contracter les muscles fes-
siecs ec, de ce fait, ne pas laisser
le poilds passer par les wvoltes pelvien-
nes. L'autrea probléme avec ce type de
posture, c'est qué les grands trochan-
ters sont Erdés en acriére et en dehors,
eirane la eéte du Eépur en dehors de
sa cavitdé, si bien que L'action ne se
Ealc plus & partir du centre de l'arti=
culacion coxo-fémorale mals un peu en



debors de son centre. L'amorce du mou=
vement de la jambe tendra & se [aire
plus en avant et latéralement qu'd par=-
tir du centee de lL'articulation.

La ligne de mouvement gui élargic
l'arridre du bassin permec aux muscles
fessiers de se reldcher : le mouvement
part davantage du centre. Cela fait pi=-
voter les grands ctrochanters, ce qui
facilite le mouvement de la cuisse,
spécialement 1'activité des [léchis-
seurs. f(La plupart de nes mouvesents
de locomotion impliquent ume activité
des fléchisseurs,; cette ligne peut donc
se révéler crés ucile}.

} = Lo troisiéme ligne de mouvement est
celle qui réduic l'espace & 1'avant

du hlEEin.

-

Elle gontrebalance la ligne de mou-
vement gqul élargit i"arriére du. bassin,
ou plucdét elle en est le complement.
Cetce Jépe ligne donne un meilleur con-
trile du mouvement de 1'articulation
coxp-Fémorale. Par exemple, =i je res-
serre l'grriére du bassin, ce gul est
1"opposé de la Jeme ligne, mos articu=
lations & 1'avant aemblent s'éloigrer.
Je peux prendre cette position méme si
je ne contracte pas mes muscles f[es=
siers si j'ai des [igaments criés lé-
ches, ce qul est souvent le cas des
danseurs classiques. Il n'y & alors au-
cun soutfen musculaire et tout le poids
g'affaisse sur les ligamencts. Cela po-
sitionme towt le torse en dehors de la
llgnr de gravité gqui s'incline en ar-
rigre.

Cette ligne augmente ['activité des
mude Leg prnfnnd;. Eelo'n. Vo4 E-E-r.d..:ni:-t.ﬂ1
cela peut inclure un ou plusieurs mus-—
cles 1 activité accrue du psoas, da
1'1lisgue, des fibres inflériecures des
gbdominaux (transverse, obligue, peuc-
ecre quelques [ibres du grand droic)
€L, cela est fort possible, Les muscles
adducteurs prolonds e la cuisse. En
mEme Cemps que vous augmentex |tacrivi-
ef des muscles prolonds de 1'avapc du
bassin, grice aw rvéflexe <ortical de
"L'inhibition réciprogue', les muscles
du ¢8tf opposé a l'arciculation se re-
lichenp. (Cela wveut dire gque les mup-
cles fpssiers et les rotateurs extbrnes
profopds se relachent ).

Cepee ligne dé mouvement Eacilice
la ligne de mouvement qui élargit 1'ar-
riére du bassin. Cette derniére ligne



Idre et heme ligres de swouwement

permat de réduire L'espace & 1'avanc
du bassin. Las deux vont de pair. Je
travallle sowvent avec L'image de toues
tournant d'areléce en avant. Je cends
# mettre toujours ces deux lignes en-
semble. Lfune facilite L'auwcre. Euy
egard 8 vos tendances personnelles, les
mugcles qul se comtracceront cu se re-
licheront seront différents. Mais vous
viswaliserez Lla méme chose.

4 = La 4bme ligne de mouvement gui con-
trebalance ou_ complécte celle qui
allonge la colonne vers le bas, est
celle gqul réduit la distance encre
le miliecw du bassin e la 12éme
vertébre dorsale.

Cette ligne écablie une connection
enctee l'avant du bassim et l'avant de
la colonne (qQui e¢st purement -musculaice
alors que la conneccion entre L'arridére
du bassin et Ll arriére de la colonne
est osseuse). La difficuled dana cotte
connection est d'éguilibrer les actions
musculaires. Nous avoms deux séries de
muscles qui travaillenc pour relier
l'avant du bassin au reste du corps.
La premigre série est composée das mus-
cles abdomimaux qui wont de l'avant et
des cOctés du bassin jusqu'a la cage
thoracigue - les obliques, transverse,
grand droit - L'autre série de muscles
est ctrés profonde eof se trouve sous
tout le contenu abdominal. L'un de ces
muscles part des petics trochanters du
fémur, passe devant le bassin sans s'y
attacher pour s'accrocher & chague ver-
tébre lombalre. Ces muscles (les psoas)
Lraversant le bassln eE ¢én comtrolenc
sa positlon. Nous avons aussi l'iliaque
qui part des petirs trochanters pour
£"attacher 4 l'intécléur des os ilia—
ques:. Le couple psocas/iliaque réunit
L'avanc du [émur au bassin et 3 la co-
lonne wvercébrala.

Cotte ligne de mouvement du milieu
du bassin (qui est la connection abdo-
minale), & la 12éme vertdbre dorsale
{qui est la connection du psoas), mec
ces deux groupes de muscles en symer—
gle. 51 vous aviez une ligne de mouve-
ment reliant le milicu du bassin & la
base du sternum, vous ne travailleriez
qu'avec wvotre grand droic. 51 wvous a-
viez une ligne de mouvement réunissant
lea extrémités das fémurs & la 12&me
vercébre dorsale, wous n'utlliseriez



que vobre psoass Mais pour failre un é-
Quilibre entre la relation bassin-
calonne; vous devez inclure & la fois
le pspas et les abdeminaux ; donc, la
fagon dong esc formulée cette ligne esc
trés importante.

8L je raccourcis trop le pscas; ja
perdrals la ligne qui allonge wers le
bas la ecalonne. Jlaurais une Elexiom
de l'arciculation coxo-fémorale et ume
byperextensicon de la région lombalire.
Mais si je rellche trop le psoas, je
perdrais la courbe lombalre. Er si je
raccourcis trop les abdominaux, j'au=
rais un aplatissement de la courbe lom=
baire &t wune compressiom de la cage
thoracique. Ce gque je veux obtenir,
c'est le cravail en [semécrie des deux
groupes musculaires & la fois sans gu's=
aucun de ces muscles soit trop €tiré
ou CEQp raccourci.

Quand cette ligne de mouvement esc
efficace, wvotre colonpe s'allonge vers
le bas sans toutefois €tre aplatie. A
cause de la complexité musculaire de
cecte ligne et de la diEficulecé que
1'on a 4 se concentrer sur plus d'une
spule chose, 11 est urile dlavoir une
seule ligne en EBte. C'est une des li=
gnes de mouvement la plus difficile &

imaginer, comprendre et malntenir. De.

plus, quand wvous faites travailler wes
abdominaux en parfaice Synergie, wvous
obtenez aussi par "inhibition récipro=-
gque” wn relachement des muscles des
Eouttiéres vertébrales.

5 - La ligne de mouvement qui wva du

centre du penou au cedtre de 1'ar—
ticulation fémorale

aligne routes les articulations du mem—
bre inférieur. Quand le genou est ali-
gré  aver 1'arciculscicn [émorale, la
cheville 1'esr aussi. Cette ligne de
mouvement wous donne un meilleur com=
trole du membre inférleur & parcir du
centre de lfarticulation coxo=Fémorale
et elle place le genow sSur une ligae
drofte qui wa du centre de la cheville
au cencre de la hanche. Etant donné que
le pencu, de par sa StrutLufy OBEEUSR
est l'arciculacion la moins scable du
membre Inférieuvr, c'est bien de '.'{_r-gar.-.
der aligné,

Quelqu'un, recemment, m'a demandé
comment wiiliser ]'"Jdeckinesis'™ pour
rééduquer un genou blesad. Cette ligne

Shkee ligne de mowvement

de mouvement est particulirement ap-
propriée. Pour obtenir cecte ligne de
mouvement, [1 faut avelr tout le reste
aligné, c¢'est-a-dire avolr 1'élargisse-
ment de l'arriére du bassin et le ré-
trécissement de L'avame.

Tout marche de copcert. Cependant, Lla
ligne dont nous parlens est ceile qui
4 rappotte directement au genou. Elle
donne un meilleur contrile de |°arcicu-
lation coxo-fémorale ec permet d'déviter
ung torsion axiale du cibia. Clest par=-
ticullérement approprié pour des acci-
vités telles que le classique. 51 §'es-
saie d'@tre “en-dehors" & partir des
pieds (et mon pas de L'articulation [é-
morale), je fais des ajustements dans
la chevilles, dens les tarses duo pied
et Je provoque wme torsion do genou.
Je substictue tout cela au concrile du



BEme ]ignl de mouvement

mouvement de |'acticulation coxo=fémo-
rale. Cela me dennera malheuréusement
des ocignons, deos chevilles fragiles et
il esc fort possible qu'un jour j'at-
cerrisse d'un saut en déchirant les li-
gaménts croises du genou. EE vous n'a-
VEZ MEmE pas bednin d*un saur poUT Wousg
faire mal. J'ai wu récemment guelqu'um
gui Faisait juscte un plid sur ume jamba
et qul s'est déchiré les ligaments du
genouw parce gu'll ne pouvalt pas con-
rrdler le mouvement 3 l'articulation
coxo-Femorale et falsale des subscitu-
ticns un peu plus bas, créant une Eor-—
sloa au g . CefEe ligne qui apporka
le controle de l'arciculacion fémorale
a pour résuitat de réduire le travall
excessif dea muscles de la jombe, et
méme des guadriceps ec des [schio-jam-
biers, et d'augmenter ltaction des
muscles profonds autour de l'arefcula-

tion. Cela warie cependant d'une per=
sonne & L'autre, OCertalns arrivene A&
n'uclliser pratiqueéement jamais les is-
chio-jambiera. J'al wve un Eilm oG 1'cm
mettait des électrodes de surface sur
tous les muscles d'une danseuse classi-
que et ces électrodes s'allumaient
guand le muscle dtalc wcilisé. Cetcte
danseuse arrivait 3 ne presgue jamals
uctlliser les dischio=-jambiers. Le lui
avait=on appris 7 Wos muscles ont Cous
une ralson d'étre, {ls fontc cous gQuel-
que <hose. 51 donme wvous permectez A
certalns muscles de me pas cravailler,
d'avtres fonctlonnerent & leur plage.
Dang Le <as de cette danseuse, cette
ligne de mouvement aurait probablement
augmenté le cravall des ischio-jam=-
biers. Four oquelqu'un dsucre gqui a
tendance 4 "temir™ le sol avec sas or-
cells, cecte ligne permecerdit au¥ mol=



lets de molns travailler cout en aug-
mentant le travail des muscles autour
de l'articulacion, les rotateours exter=
nes, psoas—iliague et fesslers.

6 - La féme ligne de mouvement est cel—
le _qui wa du gros orteil au centre
du calon.

Pendant leongtemps, je me suis posé
des questions sur cette ligne parce gque
lorsque wous wvouws tengz debout en ali-
gnant genou, cheville, articulation
cowo-fémorale, votre poids va du centcre
du talon au centre du pled et arrive
gntre le 2éme et le 3éme orteil. En
fait, le pled tout entier esSt une ar-
che, un dome & trols pieds, un trépied.
La clef de woilice de cette arche esc
l'os cubolde. Fourquoi alors cecte Li-
gne va=rt-&lle du gros orceil au centre
du talen T

Le bord interne du pied peur s'af-
faisser beaucoup plues gque le bord ex-
terne car L1 est plus haut: 5'il existe
une guelcongue déformatiom de la wvolre
interne du pied, il favt alors réduire
la distance entre le gros orteil et le
centre du talon. Cette ligne de mouve-
ment coercige la pronacion de pied.
Puisque j'ai un pled trés cambré, je
pensals n'avoilr pas besoin de cette Li-
gne. Mais parfois nous levons nos ar-
ches (pour empBcher nos pleds de rouler
en dedans en posiclon en dehors) en
contractant nos muscles jambier anté-
rigeur et poscérieur gqui enjambenc la
chaville par son bord interne. Mous rac=
courcissons ainsi la distance entre le
Eras orieil et le centre du talen en
ucilisant wune effort musculaire. Ce
n'est pas ce gue signifie cette Ligne.
La béme ligne repose sur une [dée du
mouvement du gros orceil av centre du
telom 3 wvous n'aver donc pas besoin
d'un travail musculaire supplémantaire.
Une fols gue nous avezr le support de
skructure, wous pouvez relicher les
muscles. Donc ceux qui ont des voltes
trop hautes les tienment trop et CeLCe
ligne leur sera utile. Vous pouvezr pen-
ser n'en avolr pas besoln, car vous le
faites déja ; c'est exactement le pro=-
bleme, vous le [aites. 5i wvous visualli-
sez la ligne de mouvement, wvous relé-
chez les muscles qui travaillent pour
vous garder de tomber danms la situatiom
OPPOSED+



Téne ligne de mouvesest

Une autre possiblilitd ese de visua-—
liser le trépled du piled gqui §'ouvre
également dans toutes les directions,
ne s5'allonpeant pas seulemant du cdcé
du gros orteil. Vous pourrlez visuali-
ger une ligne grimpant par lo centre
de la cheville, le ceatre du genou jus=
qu'au cenfre de |'articulation coxo-
temorale.

T - La Téme ligne de movvement reduit

la_cage thoracigque.

Parce que la cage thoracigque esc
souvent Cende ot riglde, De Sweigard
apprenait habituellement aux gens a la
relacher. Aussi parce que, et cesat

trés coemun, les gens croyalent que
resplrer profondément signifie wume
grande inspiration alors qu'en faic,
respirer profonddment clest permettre
la course compléte du diaphragme de
gorte gue vous explrez de ficon adéqua-
Le pour permettre une inspiration cor-
recte. Beaucoup Eorcent 1'inspiration
et l'expiration en se concentramt seu-
Lement sur la poitrine quand ils es=-
saient de respirer 4 fond. Yous devez
penser 3 cotte ligne de souvement comme
sl elle laissait [a cage thoracique
bouger librement. Dr Sweigard avaitc
1'habitede da parler d'une poitrine
"dtrelgnable” (la poitrine de la per-
sgnne so dégeleraic pour recevoir 1'é-
crelnte}. L'idée, derriére cela, écait
la suivance : permetire aux muscles gui
tiennent le thorax em (nspiration ou
en explracion de se relicher. L7idde
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Yeme ligne de wouvement

principale de Dr Sweigard est que la
cage thoracique doit bouger et s"adap=
ter. 1l faut lalsser le diaphragze - le
muscle principal de la respiration -
bouger librement a l'interieur de la
cage thoracigue. Le dliaphragme est wun
muscles Vous pouvez ['imaginer Comme
un parachuce qui se gonfle et s¢ dégon=
Eie, mais 4l est différent d'un para-
chute parce gu'il maintient sa forme
de déme, il ne s'effondre pas CommEM: ung
crépe. Blen que la cage Lhoracique soit
Faite d'os et que le diaphragme soit
un wuacle, §1 Ffaut penser 4 la cagu
thoracique comme &rant composce d'une
substance plus élastique : elle s‘'adap-
te au diaphragme plutdt gque |'inverse.
Pour certains, cette ligne de mouves
ment impliguera de reldcher la muscula-
ture de l'expiration, pour d'autres,
celle de 1'inspiracion et pour d'auwcres

encore, <e sonk les muscles inspira-
ceurs quil travaillent crop dans cectai-
nes parties de le cage thoraclgue et
les muscles expiratours qui travaillent
erop dans d'aucres parCics...
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B - La Béme Llipne de mouvement wa du
sommet du stecnum au sommet de la
colonne vercédbrale.

« On en augmentera ou réduira la dig=
tance; cout dépend de wvos tendances.
L'est une ligne qul permet un meilleur
équilibee de la téte sur le haut de la
colonne en relacion avec la cage thora-
cique. 5i wous awver tendance & porter
voLre C@te en avant, cette ligne est
CLrop courte ; tamdis gue si vous apla-
tissez la courbure gervicale en portant
voCre Ct#ce en arridre, cette ligne eat
trop longue. Dans tous les cas, i1 ¥y
a wne distorsion de cette relation.
Dans le cas de la tére portée trop en
avant, loraque wous améliorez s$a tenue,
wous téduisez la ctension du srcernc-
clefldo-mastoidien, des muscles sous-
ecocipitaux, des crapézes supérieurs,
de l"angulaire de l'omoplate et peut-
dtre mémeé des pectoraux. Dans le cas
contraire, (améliaracion de 1'aplacis-
sement de la courbure cerviesle), wous
diminuez Lla tension des muscles pro—
fonds ec antérieurs du cou, les ouseles
para-vertébraux. En paralléle, wvous
avez souvent sussl un aplacissement du
haut de la courbure dorsale, avee un
raccourcissemant des muscles para-wver-
tébraux de la région dorsale, ce qui
inhibe la respiration.

9 - La_dernidre ligne de mouvement al-
longe 1'axe central vers le haut.

Cette ligne rassemble toutes les au-
tres lignes de mouvement. Elle permet
au paids du squelette d'étre empilé si
parfaitement que wvous maintenaz wvotre
hauteur maximum. Elle cend & relacher
le travail musculaire suparficial {les
muscles qui sonc jusce sous la surface)
et d'augmenter le travall des muscles
profonds. Cela permet awssi la constan-
te oscillation sutour de ['axe central
que nous expérimentons gquand nous nous
tenons debout : les muscles se contrac-
tent et se relichent alternativement
et ne travalillent pas constammenc.

Il existe différences Ffagons de
construire des I[mages, et vous pouvez
d'abord juxtaposer plusicurs lignes de
mouvement. Je voudrais suggpérer gquel-
ques régles de base
La lére¢ est de composer des images qui
solent aussl simples que possible pour
que wvous puissiez vraiment comprendre



ce gue vous visualiser et les garder
en técte. Ueiliser des images familiéres
vous alders. 51 vous fabriquez des ima-
ges pour quelqu'un dJ'aucre, il Ffaut
gu'elles leur sofent Familiéres. Cela
impligque de savoir ce gqui est Eamilier
i une personne et cela dépend de la fa-
gon dont cecce personne pergoic le mon=
de - som monde interne aussi bien
qu'externa.

Les images deivent aussl @tre agréa-
bles ; elles ne doivent pas contenir
de trop grandes coeonotations Eémoction—
nelles pour vous. 51 cela vous implique
crop émoticnnellement, i1 wous SETa
difficile de maintenir une {dée claire.

Le  point suivant est évident : ca
que vous visualisez doir €tre en mouve-
mént. &L cels ne bouge pas, alors vous
maintener simplement wobtre gtatu quo
en renforcant vos habitudes anciennas.
Une --personne peut se fourvoyer oquand
elle commence & créer cecce fabuleuse
scene mentale et gue soudainement elle
gitle 1'image pour observer tous les
détails. Une autre chose peut arriver !
Yvous commencez & vous critigquer ECout
en visualisant votre image, ¥ous n"ima=
ginez alors plus gque wvos fautes.

Un peint qui n'est pas clairement
exprimé par Dr Sweigard mais qui est
sous- jacent dans les images données est
gque wvous bowgez un volume dans un espa-
ce bri-dimemsionnel. Ce ne sont pas des
lignes de surface. 5i wous démarrez
ainsi,; wvous ghtlendrez un EErLuiil_Eff‘EE
mais limicé.

Le dernier point est que wous devez
laisser faire les choses, ne pas les
faire ¢ c'est gquelque chose gue wous
chservez. Les lignes de mouvement sonc
en f[ait des mini=codes résumant des é=
vénements compliqués de vorre paysage
intérieur.

Gtme ligne de wouvesent
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Frederick Matthias ALEXAMDER sst né em fustralie en 1069,
D'abord sctéur, 11 e heorte beide 10L& de sfeieus problilees e
yoiw. Comse aucun afdecin me peul 1'aider. il essaie de réscudre
son problewe par lal-pEme. En a'observent dans des sirolirs, il
décousre gue 58 vaiX et am piro Quand il adopte des postures gui
lot sesblent agproprifes st correctes poor e quil réeite. Sams
aucuea alde axtdrieure, il développe durant 9 sns une technigue
pour azéliorer ce gqu'il appelle ®P'utilisation de soiV. [l émiqre
alers em dnglekerre ol 1T se faik rapidement connaltre en
travaillant en séances individveelles avec des persommalités tellas
gue : Bernard Shauw, BRldous Huxiey, John Desey ... Gams ies annees
30, 11 déctide diadvrlr wn cours da Foraatlen de 3 ana. Il eontlepue
a former des profosseurs josqu'd sa aort, en 1955.

Publications ;

- Man's Supreas Inheritance, 1914

- The Uniwersal Canstant im Liwing, 1941
Constructive Conscisus Lontrel of the
Indlvidual, 1923

- The lbse of the 5elF, 193F

On ne Erouve actusllemest gue les 2 dermiers
cités, republiés par Centaline Press, diFfusfs
par David borram, ?la Horing Hsad,

bondon EW(T BDN, Angletarrs.

(roanisme regroupeat les praticiens ALEXANDER :

Society of Teachers of the Alexander Technigque
19 Lendon Hpuse

Zh6 Fulhze Road

Loniden SW10 GEL

Grende=Bretagne

Ték, {19) &41.35%1,0878



La technique Matthias Alexander

. s : =5
Batthias Alewander sved sag &ldwes.

et son intérét pour la danse

par Elizabeth MOLLE

La technigue ALEXANDER wient de la de=
couverse de Matthias Alexander, um acteutr
australien des anmées 1880. C'est unc étwde
de la maniere dont en utilise le corps,
imeabile ou en mouvement, qui permet de
comprendre le mécanisme ot 1'essence du
MmO Vel .

Jiaimerais slituer men expeérience person-
nelle &n avant-propas.

Partie pour plusiesurs annces a Yew Fark
pour &tudier la danse contepporaine, je
commengais @& suivee les cours du Studie
Merce Cunfilnghar. Towt en admirant beaacoup
cette technique, je me farsais réguliere
pent mal au das et 4 genow, affaibli par
e [racture antériewre. Repas, chireprar
teur... ne réglatlent pas Lo probleme ; jla-
vaiz l'ismpressiom ogue <es blegsdres ve
naient d'une manvaiss wrilisatien globale
de mon corps, plutdt gue de la faiblesse
de,certaines parties, gui n'en étalent que
le synptéme. Consciente d'utiliser trop de
tepsion et dteffort dans mes mouvenents,
je commengais a ftudler plusieurs "release
techaiques”, techniques dites paralléles,
tout &n cantinwant les Cours de l{'||:I.l=:=ll‘.|'-li-'
et de Cupningham. Une certaime detente mus-
culaire staporgait, mais dés que je recom-
meEncais  des exercices techniques, les
virilles habitudes de mowvement etnient 1h,
répandant aussitot au stlowlus comnu,

La remcontre de la Compagale de Trisha

Brown, dont tous les danseurs pratiguent la
technique Alexander, m'apporta de nouveaux
éléments. Frappée par leoar manidre trés
fluide et Llibre de bouger, je commencal &
1'érudier et crouvai bientdt la compréhen-
sion du monvenent gque je cherchais ;3 je &é-
cidar de faire 1'école Alexander de Kew-
vork pour approfendir cette technigue,
1'epgetoner et 1'intégrer a la danse.

La decouvarte de Matthias Alexander #st
qu' il existe une certaine relavien dymami-
que cntre la tdte, le cou et o tronc, qui
détermine lag meilleurs usages et coordina-
tions corporels : la manidre dont la téte
ext on dquilibre sur le sopmet de la colon
me afiecze la maniere dont nous utilizans
tout le reste du corps.

Frederick Hatthias ALEXARDER [15G4-1055%)
etait un acteur australien qul soudain per-
dit la vols lersgu il erécitait. Aucun méde-
cin ne pouvait lo guérir, ni méme suggérer
une caunse gquelcongue. Comme &1 perdait la
volx an moment obk il allait réciter; et non
pas dans la vie cowrante, il réfléchit
qu'il devait faire quelgue chose de diffé=
rent lorsqu*il s'apprétait a récirer. Pen-
dant plusieurs années 11 ='ohserva dans des
mirairas, pour découvrir de légeres modifica-
tions ! am moment de reciter, il asnvoyait
sa EEte vers l'arridre et vers le bas, et
copprimait sa colopne et sa respiration.
I1 en conclut gue 3'il arrivait 3 suppri-

a7



mer cette habitude de compressiom, Ib re-
trouverait peur-2cee la voax. Denc il s%ap-
pliqua & laisser sa téte aller vers L'avant
er vers le haut; et sa colonne a s'allon-
ger  mais chague fols gqu'il s'apprécait
& réclrer, ses habitudes reprenaient le
dessus, on répense au stimulus habituel,
et sa volx ne =ortait pas. Alexander se
trouvait confrentd & un autre probléme, ce-
lui de conserver ses nouwelles directions
de la tére et de la colonne pendant une ac-
tivite conpue : donc de changer Les messa=
ges que le cerveau envoir aux muscles dans
l"accomplissement d'une activité habltuel-
le. Peu a peu, il découvrit gue =il mar-
dalt son atrentien sur cette pouvelle rela-
tion de la téte et de la celonne tout en
récitant, ad litu de penser 4 réciter, &
ce moment-1a il était eapable de maintenir
un usage de lui-méme qui lul permetraiv de
parler en public. A partir de 1la, il re-
troura rapidement sa wvolx et poursuivic sa
carriere dlacteur.

Puis 11 observa que le schéma guwi lwi
avait fait perdre la vols (téte pressant
vers l'arrigre et wers le bas et copprimant
ainsi la colonne), se retrouvalr chez la
plupart des personnes dans Leur maniére de
58 Cenir ot dans leuwrs mouvements, dont la
tension trop grande ot l'inadégquation ame-
naient souvent ufe fatigue fnwtile ou des
douleurs plus ow moins passagéres. Ltarci-
culation téte/colonne commande en effet le
tonus musculaire de la réponse réflexe du
corps & l'actien de la pesanteur. On peut
l'observer en bon fonctlennement ches leg
tout petits enfants et les amimavx. Ensuitce
ce mécanisme réflexe est souvent partielle-
ment dérangé par des habitudes acquises ou
par le stress de 1'environnement. Lorsgu'on
en prend comscience, il devient alers pos-
sible de renverser le proceszsus et de re=
trouver une naniére aisde et fluide de =e
tenir et de se mouvoir. C'est 1'objeckif ot
les moyens pour y parvealr gu'Alexander a
développés dans sa technigue.

Upe leconm ouw wun cours dfAlexander est
surtout une expérience qu'il n'est pas aisé
de retracer par «&crit : la sensation est
celie de legeéreté et de facilité dans les
FoUVEMENTS  confus, mals el feckuss d'une
nauvelle maniere.

Fendant un cours, nous définissons dene
et falsons l'expérience de cette articula-
tion clef, la téte sur le sommer de la co=
lonne, qui est fonction de la tension et
du tonus des suscles du cow. Puis nous ox-
périmentons dans des mouvements simples
Imarcher, se lever), ce gu'dlexander a dé-
fink comme les "directions® & penser lors
d'un mouvesent ; “laisser Lle cou détendu
pour laisser la tére aller vers 1'avant ot
vers le hawt, pour laisser la colonne s'al-
longer, le tronc s'élargir ‘et les genoux
aller vers.lfavant". On peut.aussi-appeler

cela des "directions d'énefgie" & penser,
pulsgqu'elles organisent le corps dynamigque-
ment.

On pewt d'autre part s'interroger sur
L'insistance du mot “laisser" : il s'agit
en ecffet non pas de falre, mais de penscr.
Autrement dJdie dé faire 1'expérience que
L'energie sult la pensée. 58 nous woulans
faire’, nous retrouveons immédiatenent nos
anciennes habitudes de =mouvement. 31 nous
voulons musculairenent envoyer la tére vers
1*avant et vers le haut, nous alleons con-
tracter les muscles du ecou, ¢e gqui est le
contraire du résultat cherché : laisser le
cou détendu pour parmettre 4 la téte de ne
plus faire pressiom sur la colonne. Le pros-
cessus pour changer nos habitudes musculai-
res est donc de nous arrécer avant de bou-
ger, et de garder notre attention sur 1'é-
quilibre de la téte sur le sommet de la co-
lonne pepdant que nous faisons le mouves
ment .

Alexander écrit : "Pour demander & quel-
quiun de lever un deolgt, nous lui depandons
de ne pas le faire, mais d'abord de penser
a la téte 2f au cou, et ensuite de le fai-
ré... Pour faire quoique ce solt avec une
tensien minimum, nous devons remplacer la
tension qui est en trop par la maniére dont
nous utilizens notre cervean",

Pour que L1'éléve fasse L1'expérience
d'une autre manlzre de bouger, le profes—
seur d'Alexander le guide de ses mains dans
do nouveaux schémas de mouvements. Ceite
nauvelle sensation ne s'efface pas immédia=
tement, mais reste wn certain temps cons—
ci¢nte, mimg lorsque 1l'esprit est occupé
& drautres choses. On peut alors parler
d'un élargissement du champ de perception,
b la fois intéricur et extérieur, &t d'une
“pansée en activivéd” (J. Dewey) : en mime
temps que je pense & ma téte &t mon cou, je
me léve ou monte un eéscalier. Ainsi n'y a-
t=il pas de "boone® positien dans la tech-
mique Alexander, pas plus qu'il n'y a d'e-
kercice 1 il s'agit d'observer ce que l'on
falt dans un mouvement précis et d'y appli-
quer upne relation [(tEte/colonne) qui est
toujours 4 renouveler.

Mais, se demapdera-t-on, fawt-il eout
le temps penser 4 ce que l'am fait ou &tre
guidé par les mains d'un professeur 7 La
répétition de cette experience, facilitée
par la mémoire musculaire, s'intégre peu
& peu ay mouvement : "le corps sait ce qui
est bon pour lul et se ssuvient" (W, Car-
rington}. Le moment d'arré€t entre la pensée
et L'exécution du pouvement se reduit pro-
gressivement. Dautre part, des &ftudes me-
nées par F. Jones, ont montré que le temps
d'exécution d'un mouvement réalisé avec les
directions d'Alexander était réduit d'un
tiers par rapport au néme nouvepent effec-
tué habituellenent.

La *erhpigue Alexander peut aveir des ap-



plications &0 iemtifiques &7 médicales dans
lidrude du systéne mereur et dans L'appro-
che de certains probléemes, @0 particulier
les douleurs de dos, diarticulations, par-
fois méme 4¢ lardose ot de scaliose. Jdn ra-
marjue awssl des amfliorations daus le do
maine pesrcho=physiolagique. Eafin Lla tech-
nique a des” applications Ffvidentes dans lLe
domains de la susiqus, do theiarre et d2 la

danse, ol L'utilizatien dJdu corps Jows un
rdle important dans la  performavce  de
l'art.

Cuelle peur Etre la place d& la techni-=
que Alexander dans Le monde Je La danse ab-
jourd "hui Elle s'imscrit dans un courant
de "peleape rechnigques”, dires technigques
douces. pardlleles, ou de devente muscwlal-
re qul, & chté des techniques de danss cop=
nues, classigues on l."n!l:'l‘:ltm_'.lc'rl'rﬂf-*. ST
suivies par un nomhre cralssanr de dan-
seurs, aux USA, en Angleterre, ot bientdt
peu a4 peu danz toute 1Ewrope. Elles ont
comme  objectif commun  le changement des
schiémas neure-sugculaires du mouvemént, on
faisant imatervenir la pensée ou la wisuwall=-
gation, pour retrouver Les mécanismes natu-
rels do mouvement. Aax UsA, on peut citer
Habel Tedd, dont le travail a ¢té développd
en kineithézie par André Bernard et en dan-
se par Nancy Topf, Marsha Palludan, John
Rolland, Mary Fulkerson (G.B.}, puiz Char=
lotte Selver, Lulu Sweigard et Ireme fodd,
Elaineé Susmerd, Susan Klein, Bennie Cohen,
foan Skinper, Steve Paxton et le Contact=
Improvisation; la techmigque Alexander et
Feldenkrais dans la partie de viswalisa-
tiom. etey en Borope, 1'Eutohie de Garda
alexander ot certaines formes de "gymmasti-
ques douces® gui utilisent aussi le proces—
gus de visvalisation.

Mais alsrs que Ld plupart de ces techni-
ques coupartent wne  partis  d'exercices,
l*orizinalit® d¢& la rechnmigue Alexander
sprait peuf-£tre cetfe NpeEnses  en activi-
té'" : O prend conselence d'une habitude
de mouvement, on marque uwn Soment d'arrét
pour e pas la repredodre mals pour pengesr
d#s directians o'enorsie ol permeftont
alers au smouvement de s'effectuer différem-
mert. L3 pensée est conacionte, simultande
au moovement, et le Jdétermine. A chague
ipstant, nous avons le cholx de La maniérs
dant nows allons bougar.

La techmigue AXlexander offre plusicurs
intérdts prur la danse @ ¢lle pernet de
arendre conscience de la maniere dont on
affectee un mouvement (dchauffoment ou en-
chainenent), et de ne pas forcer le corps
dans des temsions inutiles. Un danseur peut
perfectionner et affiner sa technique en
applinguant les directions d'énergie 4 n'im-
porte quel mowvesent,plié, battement, saut,
tour, cambré, etc. [l peut aussi améliorer
lagualité de sa presence sur sceme @ il age

S i R e ""

Hakthias Alexpnder .!.t '.-;1 i-]i-'.-p_

conacient & la fols du mewvesent o 1'inté-
riewr de lui, et de L'environnement exteé-
Fieur; temps, espace, son, auwtres danseurs,
public. Par cette "double conscience”, il
me ge précipite pam dans le mouvement, mats
il pat pleinement dedans. [1 cree alnsi
enere lai 2t le mouvement une digtance dans
laguelle ke spectateuy peut entrer. Le mou-
vement et plein, personnsl, ouvért.

Enfin, l'approfondizsement du mécanlsme
du neuvenent pewt également ETre une s0urce
d'explaration personnelles de mouvements et
de créativité 1 une nowvelle manisre de
bouger gul suvrirait de neuvelles perspec-
tives en danse : c¢'est sans douts une des
questions de la danse contemporalne auw)our-
d i .
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La méthode de Frédérick Matthias du mot "artitude’ gul signifiact dans sen
ALEEAMDER e¢s3t wune méthode rd-dducarive gqui premier sens, la maniére de terir Jle
mel sur la vole d'une nc*]lnu:r wtilisation COPPSE. ..

de sol, conjuguée a des effers positlis sur

¢ fonctionnement de l'organisme dans sa
tatalite. Mais elle n'est pas aisee b defi-
nir ave¢ de seuls mots, car elle demeure
avant touwt une experience a "wivre"., (Qui
pourra expliguer le parfum de la rose @&
celui gui ne l'a pas encore découvert 7).

F.M. ALEXANDER lui aus=zi a reconnu L'ip-
divisibilite des operations mentales, cor-
porelles, et de lewr représentation piychi-
gue dans toute activite bumaine. Pour lui,
1'urilizavion de sed est la fagon dont
1*creganisme tout entler entre en jeu deés
gue 1'idee de faire quelgue chose vient a
1'esprit.

I découvrit gue ce fTonctionmement har-
monieux se manifestait, & 1'shservatrien,
par une position relative de la téte, du

COl BT 1 doE. Relation Efl:mqu: gu'il a
appeles : 'Ie FﬂﬂLTn|1 EIIIHIT%"

Lrest ara-:e a I.E' te relation particuiie-
re des réflexes de 1az téte, du cou et du
dos gu'il est peossible, a 1'aide de sa
technique, d'obtenir uwne meilleare coordi-
nation de la '.'E'I:lll:'ﬂll.lll'::_ de liactivite
psychique, des gestes, des attitudes et de
1'expression carporelle.

Il est bon de remsarguer ici 1'evoiutiaon

dinsi que le propose Jean—Louls Harrault
dans "Comme je le pense™ (1) :

"33 les pgens apprenaient i warcher, ils
ne seraient pag 41 difcordants et comme
lewr démarche révele leur caractere, peut=




I By

Harie-Frangpise Le Foll et une éléwe.

mouvements et formes de Vie

l'atude de 1a marche, qui ext la
1'etude du Ccorps, ar=
nedifier le carecoére de leur
neture, Tant il est wral que la vie du
corps appartlient aw monde de 1'esprit.”

Itre gue
Bpaga essentielle de

riveralit i

Mais la verticalité Jenarde un  long
apprenti cwape. Iemodiatenent clle fous at-
tire & La fois vers le hout et vers le bas,
comme ¢]lle éveille en pous L"inStinct de
[égererd, une force d'eveil étonmante, gui
rra Travallle®, Centiacrement A Lli e san-
teur, force gul ne cesswe d'exister maleré
MAaus . .

Gaston Bachelacd, 1S
Songes® (20, renarque

L ICE TS Lag

"PNeyenir léger ou rester pesdnt, on oo
dilemme. certaines IMARinatlons provent ré-
irames de La destines hu-
maine. Les plus simples. Les plas pauvres
images = dés qu'elles de dépleient suar
l"axe de la werthcalité participent 3 ia
fois de 1'air et de la terre. Elles sont
das symbales essentiels, des symboles natu-
rele tokjours reconnus par l'imagination
de la matiere et de la force."

supmer ftous las

Un corps coame un &tre, ne e Cransiorme
pas en un jour. L& chemin exige d'abord que
nows acceptions d4'#tre déranges dan= nos
habitudes, hostiles a4 notre deverir. it

par Marie-Frangeise Le FOLL

Le rythee de sa wie, comme les comiralim-
tes de son envirennement , volre une nourri-
ture mal choisle et l'utilitarisme de ses
aetes,. font de L'hemme, souflrant do limi-
tations psychigues, gu'kl perd le Tose-
tionmenent naturel du “contrdle primaire’.

La métheode [averise par Jdes  postures
simples = allongée, debout L&
traitement ot la réduction dJes tensions
nocives. Teaslens avec lesguellas  frop
d'eatre nous s'habituent & vivre.

ASSLES,

L'éléve apprend, ¢'ailleurs, guidé par
las mains du_professesr, a percevoir et !
reconnaitre ses péactions physiques 3 men
talas qui faussent sa relation - tEte, cou,
dog - et, peu 4 peu, 4 arréter de les pro-
duire. Expériemce gui le place wvis-a-vis
de lui-neme dansd and situatlon touwtée nou-
vel e,

Il es5t peut=EBtre bon de précizer Leid,
la quete du professeur gui, depuis plu-
gieurs années, ne cesse d'avancer sur le
chemin do décontitiannement =% du "licher-
prise’. 41 soen towcher €&t dewvenu alse,
spontané, officace, c'est gu'il a appris
i déjousr les diffiewltés de la précision
extréne requise, comme i "s'cnlever du che-
min", st permet dés lors @ T/ élove, par son
"nan-falre", de se débarrasser de ses ten-
slons inutiles, plutdt que de vouloir biem
faire et pisquer de ae plus pouveir, ow mal
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%2 Tenir "a |'ecoute”. Towt comme lo dan-
S0Ur, Nous connalssons Lles [rustrations ot
1'enmui . meds la magare des némes pEestes

répétés encore =t fpcore...

1l faur encore signaler gque 1'éléve res-

tant  habillé, 1l u'y a ni massages, nd
CXercices musculalres, ni gj-'rm.a_atj_qﬂc A" s—
cung sorte o1 que la acthode snzape tous

les mouvements ¢F aetivités de norre vie,

l.!l.ln.'lql.li' 501t 1'&ge er e wécu dune par—

-anne, celle-ci & tewjours. n#ods le peEn-
s=ons=. N Cheax posstble entre un chenin
vers l4a rabdeur ot wn chemin vers la sou-
plesse, Clest la au Ta relation peofessear-
Flarve  pesgl ARERer une “mise #n mouvement"
benet 1o e fout 1°30re o Situation Soovent

CAFAC Ll Lyee 1" heri-

zan Jde la

far une euverture de
ViC.

Le pouvarr de | *habrtude s*affaiblit et,
des lers,. ropiraler une réaciion devient
davantage um (howx qu'aun effort, ce Qe
Tous appelons: "penser eon dctivite™.

Vi, “Lravailler son corps, le corps gue
1"on a, l¢ corps gque l'en es3t" {expression
51 jusle gue mipus 1a FEPCTOTS Sans savolr
i Qul mous la devonsd, oo "Travailler® =a
vie, word me conferme-t-11 pas towt parti-
culierement les danseurs

Nlavons-nous pis Lrép souvent |'occasion
Four carTLlins

Je woir et de ressentlr que,

dansewrs, la danse a3t wié ouverture encore
mecannge de leur corps

Le COrps Flursdtn. riche tost rumens ,
n'est-1l pas plus souwvent manipuld qu'edu-
que, plus appauvr:s gue 1ikers

On lue dicte trop souvent < gu'il doit
faire, rarecaent comment Jlo fTaire.

4 qguol F-‘:I‘ui'r:!'_l:h_:ﬁlul:lr de repeter a4
guelyu'un de se tepir droit, =1 Celub-¢1 ne
8 redresse gue drovt et railde L'erreur
n'est gue déplacée. pas désapprise. Les
Eensions nacives ne sont plus seupprimées.

Nipgr—ca Pai au navedu de ce COmmeEnt guc
réside le secret de 1a qualivé dun geste,
d'un mouvement, d'une expression. de sa ne
vrose ol de som émotivn or de sa poesie

L¢ danseur ne 1'esc-il
La vie €ourante 7

angss dans

pas

Muors que celui qui EST sur scéne. S0IT
Lo pour mous donner envie de danser notre
ViE.,. .

(11 L'usage dew chosas - Fd. Gablisard, ¢ 103
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HETHOOE _CELRENKRALS

Mashe FELDEHKRALS eil né en Mussie ob 11 passa son enfanra.
twmigrant, 11 pacrticipa & 1'Cocrgende de 1°Etat 4° Dsrafl. 11 est
décddd en Julllet i%84 & L*age de 90 ans, & Tel-Awlv. 11 TUE
4'ahard ingénieur en picanique at phypicien, Oocteur fs Sclentos
de 1a Sorborre, 11 & traval 118 avec Frédéric Joliot-Curie et Paul
Lamgeyin. ans Tes années 19390, 41 Fuf 1'wum d0s premiers 4
imtradulre Te fusgn et France. Ce Tut & Ya swite d"wn Lraomal[sme
s yenou qutil 5rast penchéd sur Bromatomie. 1o nedrosbysiologic,
le peyrhalogie ol 1 anthropologlie et a ainsi STabopd sa méthode

F CINER

- 1"Btre ot 1a maturiid dv comportemant
td. L' espaca du tepps prézent, 1991
a3, rue Honstewr le Peince, TH006 Paris

Fmgrgie =1 bBien-Btre par le touyemini
[d. bamyles, 1993

= la puissance du ool
Ed. Robort Latfomt, 1960

- L& cas Oaris
td. Hachatte. 1976 (épaisd)



%1 nows ne 4avens pas
c¥ gus mogs Talsons, nous ne

pupvans pas Falre c¢ gue nous woulons.
(Feldenkeais]

La méthode Feldenkrais

et la danse

Moashe Feldenkraiz w élabard, depuis envi-
ran 50 ans. une pedagozie pour deévelopper la
consciener,  la quabité e le eépertaire de
notre pesturlle. S methode wehiowle simul Eand—
wenT J¢r STrATégles, des arviTedes, une aenta-
litd, woire ume philosophie powr apprendre.
T'ear la gealite d¢ norre vie tatale qui peur
s'épanouir par <etre démarche : saveir ce gue
l'on fast poor faire ¢0 guwe §'on veul. o

PRATIQUE : EM GROUPE OU THOMYIDUELLEMENT

kb groups, La néthede Feldenkrais prend
la toarme de legons appelees ®prise de canscien-
oo par lv mowvement", i'w sonl renr proposs alorea

des BREYEnEnTs ghl  donnent a charun l'occnuian
d'explorer par lui-néne =es habitwdex et di L P
couvelr d# nouvelies possitilitds, LeR mouve-
mants soat effectuds dosesnent, la plupart du
temps aw sol. Ce sont des rooleémenks. des tor-
glems, des -\'.'I-:.-'..llh-.'.‘-é'rlﬂ'ﬂt":-. des défis de cooardimn-
tion, des dafféremciatigns ou des isclatloms,
eté, Souwent, Lls sont iahabituzls. inarvendos.
[ staghr A'apporter A& <2 g Vlon Fait. "ume
attention sant fension™. Chacun apprend i uger
de [Yiprériear er par lui-mme, 28 gile AT COB-
fortable ot approprlé pour lul. Ghweun découwre
gue ¢'ext en contournant ses limites ge®il peat
les dépasser, Le travail indivaduel de Lo mé-
thode Feldenkrais, =¢ naomme "1ntegratien fonmo-
Thomnelle!. Durant ces legens. le praticien
otilise, eon pilus de le parole, le coucher pour
gulder le mouvement de |'eleve,

[10 Ce1 areicle @ #6E publif ea 1982 dans la Pewue cana-
dimnne "Refles® [vol. & n®f 7).

par Yvan JOLY (1)

QUELQUES RACIEES DE L& METHIHNE

Mathe Feldénkenis ot un Inzénicur-physi-
clen reconnu dans oo dodaine gour ses inTerven-
Eions et =es recherches. Il a mans doute tare
de Lo eorte copcepeion du ecorps ceame “rdalitd
physique® : des poids ¢t des masses, organisés
dans l'efpace. un jeso de forces pour se tenir.
e meuvolr. Une des premieres ceintures neires
du jude em Borope, Feldenkraiz ost l'autevr de
plusieurs Livres dans ce domaine. 0l integre
& Ax mithade cette vision "arientale™ du mouve-
menk efficace ot harménienx, wtilisant 1'éner=
gie minimaie,

Avide d& newrophysicologie ot de psvchelo-
i, Fokdenkrois @ F'alt dans ces domainegs &' im=
PFRFTanTeEs comtrisutions, oNTEe dutres pAr s€h
publicitions [ 1), Bl & clarifié d'une part. que
les sensations, les ponsdécs, les emotions soat
le fruit de notre mouvement, of d'avtre pare,
GUE LR MOUTEMAAT eSSt la sfule compozante sur
laguelle mows aryions le pouvodir d'agir. D'ou
Lfimpartnnce accordée au mouvement dans son
apprache .

Ce gque Feldenkrais a peut=étre le plus
Apportd A notre époque, c'est d'avedr salsi ex
surtout concretise des éléments essentiels du
proceasus d'apprentisgage do SysSitme nérveux,
A maveir commeent mous apprenons. Ches le peric
dig 1'humain, le mouvomsnt a'est pas fnstinctif:
il est tout & apprendre, oo preosgue. Hous ap—
prenonz nos lacons propres de ramper, de nous
lever, de marcher, de parler, de Talre les cho-
ses, Ces Tagons étant ralativement efficaces,
nous awens arrété d'en chercher d'autres. Ce
BONE Crs ﬂﬂwtﬂtllﬂmﬂ CUE ok F'L"‘[H.‘t-ﬂﬁﬁ le=
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puls lors, sans CPOR sdavel P md iTeRast Comnent
NdMIS MU% § Prenons, croyant mome  gise Trous
sorne: faits camme ccla®™. Or, et cfest 13 un
des cencepts TPés impartants en neurophysiolo-
gie artwe]llewmenn, notre SYSOoAE AGPYeUX Q50
cainement plastigque, malléable. Fl s'agit “=spu-
Lement" diralt-an, de crcer o2 conditions pour
le remctrre sur la voie de |"appremtissage | &
partir de §a o0 nous zommes laissés, reprendre
la reute die develeppenent de Retre potentiel,
pour créer de nouveaux circuits. G'est par oe
cetonr au "jtu dlapprendre® gue neous pouvons
4 la fous trowver des alcermatives osux diffi-
cultés gque noux rencontrens et, a la fals, ads-
FET BOErE CrCativito.

QUELQUES ELEMENTS POUR LE DEVELOPPEMENT
Dl SYSTEME WERVELL

Lew legons de la méthode Feldenkrais con-
crdtisent justement des conditions gui permet=
tent i notre systeme nerveax o 'apprendee. Ain-
sf, l'acceat est d'abord mis sur L'ewpérience
intérieure plutdt gue sur la performance. C'est
la Wensation qui guide plurdr que le "ee donr
ca a l'air®. Clest en recomnaissant la saveur
intérieare de ce gue je fais gque je pous Einté-
grer Lo retroaction externd. Simon, je dépends
de 1'extérieur pour saveir si ce gue je Ffais
est “bien et ben®.

la lesteur et la consigne répetée de ne
pas forcer scnt de mise. Car, pour percevolr
les nauvelles avenues, et explorer les nouvelk-
les routes; et pour s'amaser sur le chemin de
la découverte du mowvasent, il Faur se danber
ce temps et cette sensibilité.  Apprendre,
n'est=ce pas essayer, faire des erreurs; &€ re-
tenir ce qui fait notre affaire, Une fols 1'ap-
prentissage baen amcré, je powrral accélérer,
progressiverent, ad besoin. Cetre nouvelle pos-
stbilité s'uimtégrera au répertoire des mouves=
ments que J¢ peux faire, & l'inventaire des
Foutas gud @ Connals. e paurral m'em servir
pour atteindre wn résultat domné. Je powrcai
ainsi Cabre de plus en plus conflafce A ce gue
je sais, Deoc, apprendre d'abard, pour produlbre
ensulte .

la méthode propose aussi de bouger et
d'explorer le meouvesent, a Llintérieur des li-
mites dn confort. Car, lorsgue j'al mal ow
pear. je dois me défendre contre ce mal oo ook
t¢ peur, gue ¢ fais mai-méne 4 pon insu. Je
suis dore mains Jespenabhle pour apprendre. La
meatalate Jde Feldemkrais. <'est de faire les
chosés powr le plabsie gu'elles procurent. Le
résmltat yvient par surcrole. Cela rend évidem—
ment | apprent Lasage adrcable en so1. EE nlest=
il pas plus preobable :l":lh" ' AdepTeral wn AouYian
mouv it ou wvonpericsent s*il o Gtd essayé
Jans un o vonteste S plalsif. dw 1& rirfe sinon
e et et sourire nrériear Gralt peésent 7

fav ailleurs. la meéthode Feldenkrais n'en
présente pas mgins Jew Jéfis o omatee antelli-
et verperelle. On v propoxe des mouvements
imarrends,  qul Apparabss#nt parfeis inpossi-
Ples =inon Jdifficeles 4 exécuter, ce qul remsd
respiripnce srimulante. Soumetbre au sydtone
nerveds des prebilemes cnedressants & résoudre,
prevggue | finventien,. Lfart d'apprensdre, clest

alors L'art de naviguer aux frontikees de 1'ak-
ge et de 1"inconnu & la fols. A cette frombud-
re, *ce qui apparalt impoassible devient possi-
ble, puis lazile, ot agréable, et enfin cathe-
l'lil.-ll:‘l’l['ﬂf sartistnisant pour celud gui agith.

UNE FERTINERCE SPECIFIGQUE EM DAMSE

5

A fur ot 4 sesure de la démarche, plu-
sieurs bespins spéciliques Jdes danseurs et dan-
seuted peuvent Etre rejobnts. dn oy développe
dvidemreeatr 865 basez Jdu mouvement : coordina-
tion, alignement, suppert, équilibre, reliche-
medt, Farce, Accnomlie r!"n:'ru:r;i.e, resplrat Len
FOAL EXEFCES AveS conAchkence. Le répertaire
dés mouvemsnts lui-ménp s'élarghtc. La 5¢up1=;5¢
aussl s'Apprivelse. Stadressant au systane Rer-
veux pluidc gu'aux muscles, la méthode inter=
pelle le torps camscient plutdt que le corps
nmachipe=gie=1"en-dolt—-fcirer. tn ¥ appremd 3
licker zes muscles plutdt quid tirer dessus.
Aprés TOWMT, 5L nos ouscles sont courts ec ten-—
dus, n'est-ce pan pous-mEmes gqub les contrac-
toms | Par abllewrs, la souplesse s'acyuiert
A_la mesure. de catte prise de comscience gque
le corps est un tour. bUne régien -plus rhgide
apparait spuvent comne telle, parce gu'elle me
peut conpenser pouwr des rigldicds qui  seat
aillours.

Plusieurs vienment trouver dans La méthode
Feldeakrais, des altermatives 3 leur maux ot
problénes de dos, de geocuw, de nugoe, de che-
ville, etc, Ces événoments corporels sont per-
cus comme le pésultat sympedmatigue d'une uri-
Yization imappeepride de notré organisme wvu,
ied eoncore, dans szon ensemble. De ce paint de
vue, la méthode Feldenkrais n'est pas axée sap
la gwérison, mabls plutdt sur l'apprentissage.
Elle introdult de nowvellez informatioms dans
L'arganisme pour lul denner des choix. Enfin,
d'un peant de vee "préventii™, cette méthode
est on enseignencnt de base sur L'art de s'en-
tretenir soi-méme en mouvememt : constater ses
limites et les dépasser intelligemmenc.

L'apprencissape de npouveauxn moovenents
difficiles & exdeuter dovient également plus
accessible. Grice 3 sa commalssance deés condl-
riong décrlres cl-dessus, wume personne  peur
s'enseigner elle-sdme ce gu'elle veut faire ou
ce quon lui demande de faire. Ay cours de la
dimarcke, 1'Inaginavion er la créativité se dé-
veloppent copcrétenent. Koua identillions nas
styles personnels. Mous appremcns A& bntroduire
de 1la nouveasrd, & apprécier notre spontanciké,
a faire copfiance & motre LATUiTiORm, & nolre
organisme. Nowd avons de plos en plus la farce
gt la sagesse de devenir ce que nous scmacs
vraiment. Teut cela cransparaft oa composicion
et @n inprovisation, de meEme gu'en inteErpréta-
tien. Cotce présence & sol en mowvement comns-
truit égalément une des bases de la prisence
Fur soine @ "le mouvement habice® mtest-il pas
un point d'appul par excellepce powr la projec-
tion ! Enlin, aw dela des apports pour ®"ka dam-
s2 gque l'on Fakt" et pour “la danse gue 1'on
tammunique”; la méthode prisente égalencnr un
intérér corfalm paur "la danse que l'on ensei-
gne® 1 szachamt micux comment e la falis, a*
peuE  sOre@ent mieax  comnuniquer comment  la
faire.
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Iragard BARTERTEFF suit wne Formaticn de dansevse dans les
arnies 20 &n Allemagne ob elle §tudia avec Rudolf LARAN. En 1936,
elle Emigre aux Etats-Unis od plle regolt un diplfae de kindsi-
thérapie. Ells erseigne 5 Kew York L3 technigue d& Labam gul
romprand, cukbre le systiee de notation du houvement, une analyse
sciantifigue de ssuvempmt @ "EFfort-Shape”,

im L565, #l1s offre une Fermation @ ccbte technique au Damce
Wotation Bureau, puis, &n 1978, elie Tende gan propre prograsme
ar v imcluant sa technigue "BarbenkefF Fundames tals' au Laban -
[nstikale of Movement Studies (LINS). Elle déchde em 1G81.

Publicakion :

- Bedy Wovenent - |:|,|:|il'|:_| With the E"I'l'il'":ﬂ'l-‘.‘“tp 198G,
co-autairs ¢ [regard HarbenieFF ot Oori Lewis
Editeur 1 Gordon Breath Seismce Publishers, S8 rus Lhomond
TEO0S Paris.
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Kedzie PENFIELD a nwiwi wre formalion de dapze eb de danse
ikfrapia & Hes York oo elle o §tE pendont 2 ant |'assistonte de
[regard BartesiefF, Elle ps® partic podr Q'Ecosce en |975 ab 5 2
exgrif 33 profession en Eent que cnoregraphe, profezsear de danze
et Lhérapeula. Elle a ¢galement Srazalllé asec des handicaps
wentaue et physigues ef wupervise la termation de 1'encadressnt
dens Ce demaire,

Depuis wn an, ellie travaille "Free Lance! en Eurgpe 1France;
illemagne féderale, Wllegagne démocratigue, Italie, Payn=Bas).
Elle enaeigne sous Forme de stage: de plus ou meins lengue durde,
la techmigue Barteniptf et des cours de technSgue de danse mwer
peur bese la technigue Limen.

Fedrie est Egaleasnt Licenclée de 1" 'University of California’
€a 'ThitEtre Brus'. Clle eab diplSede en paychnaobricibé et en
anplyse du mouvesert, BE ast répertaride an tant que "Dance
ferapisk’ aum Etats-dnis.

BARTERIEFF FUMDANENTALS {THM) est sranigné dams difffrentes
erules ot studies 2 travers 1'furope, domt =
Central Park Studic, Windscneidstr. §0, Berlin 172, Allanagne
- Entberdarse Canzatadeain, Tarkwieldtraat [, 3083 AV Rotterdan,
voidande
- Jarce Correckion, Ainslie Hovse, 11 5t Calme Skreast, [ﬂiﬁLUFgl
Ecosse, Granne-Brecagne

Fuer pbkenle un diplbse de 'LADAN ROVEMEMT AMALYSIS®, il faat
sudyre dne farsabion offerke par iec cembtres suwivanks

Latan Dnetituie of Moverpent Zkedies
Ao ¥ Flat streest, Rew Yerk Cikw, NY 10031, LEA

vatan [ntencive Certifigation ﬁruqran
Darce Cegartrert BB = I Uniwversity of hn:hingtan
Seattie, Weshirgton, USA

- Oe; contacts ont EtE pris pour proposer cebie afne Tormation
en [uR0H:, des |'EtE L1985, Pour plus d'inforeation, dcrire b
kedzie *EWFIELD; Qance Gannection, Aineli House,

%k Cotee SEreet, Edinturg, Ecofse, brande-Bretagne

Fedrie PEXFIELL
Lar:e Ceanecklen,
Rirssle Youse

| 21 Lplme Hkrest
Cdiabarg, Eooese
sraede-Bretagae



Mouvement
et

expression

UNE TECHNIQUE D'ANALYSE DU MOUVEMENT

par Kedzle PENFIELD

Traduit de 1'anglais par :
Pascale BRIHOUET et
Odile ROUQUET.

"Itroduction d "Bartenieff Funda-
mentals™, la technique dFlaborfe par
Irmgard Bartenieff powr amalyser ot
développer 1'utilisation correcte du
gorps en danse et dang les mouvements

guotidiens = eeront imtroduttes Iee
motfons de  changement de  miveaur,
transfert de poide, losalisation du

moutrerient, efficacitd de coopdination
mugaulatme et spatiale = s'adreses a
touts persomme consernda par Lo mouve-
ment * professeurs de danse, kindesithé-
rapeutes, entrafneurs de aport, ariis—
tog de sodve, eta,”

. Ce genre de descriptidn apparait
surr tout suppert publicitaire an-

nongant un stage de “Fundamentals®,
mals <¢§ courtes phrases ne peuvent
rien faire de plus qu'emoustiller la

curiosité et, on l'espare, Provogquer
la participation de beancoup d°indivi-
diuz & wpn stage. Je vais essaver ici de
denner, avec plus de dérails, les gran-
des lignes de 1'arriére-plan historigue
et de la pensée inhérente a cette tech-
nique de travail sur le souvement du
corps, telle gue 1'a #laborée Irmgard
Bartenieff, allemande de naissance, au
cours des 30 derniéres anndes.

* "Bartemieff Fundzmenzals? : marque déposie,

ley Hynma

photo

Iregard Bartenieff

Irmgard Bartenieff suit une forma-
tiocn de danseuse dans les années 2I0.
Ella etudie ave: Rudelph von Laban au
début des anndaz 30, avamt 4'émigrer
pour New-York en 1930. Elle se retrouve
dans un pays nouveayw avec une famille
a entretenir et peu de revenus, ¢e gui
la conduit & suivre upne formation de
kinésithérapeute et A devenir experte
en rééducation des poliomyélitigues.
Pendant les 20 années de travail pra-
tique qui suivent, elle élabore les
principes de sa technique ou se combi-
nent ses connaissances on danse, Kine-
sithérapie, et technique Laban. Elle
découvre, par exemple, gue des trajets
différents dans l'espace, ecngagent des
perfs differents, au sein des groupes
musculaires gui sont activés pendant
un mouvement. Lorsgqu'om souleve passi-
verent le braz d'un patient par devant
son corps, cela lui évoque un mouvement
trés différent physiguement de la sen-
sation gue 1'on Suscite lorsqu'on lui
demande 4'envoyer son bras loin de lui,
en diagonale, & travers l'espace. Ms
Bartenieff a déclaré un jour gque le
fait d'utiliser toutes les possibillités
de mouvement (& savolr dynamiques, spa-

tiales, cémotionnelles, esthétiques) a
dté ume révélation pour elle. Elle se
servait de tout ce qu'elle connais-
sait - entre autres, les données de

3
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Laban sur l'espace tri-dimensionnel,
la danse expressionniste allemande des
annees 10 et sa capacité personnelle
& instaurer des relations avec des in-
dividus par le mouvement - pour per-
mettre a ses patients de retrouver une
activité physique normale.

Cette vue golbale sur le corps en
mouvesent était bien moins répandue
dans les anndes 50 gu'elle me 1'est
maintenant. Pe fait, certaines de ses
idées sur une "disponibilité intérieure
pour bouger" ont pu sembler un peu exa-
gérées dans une service d'hpital dans
lequel les handicapés physiques ne pou-
vaient guére faire plus que réagir aux
Mmassagesd &F aux. etirements. Elle &g
arrive 4 cette approche globale en ac-
cordant une importance primordiale au
processus du mouvement lui-méme et pon
én concentrant l'attention sur des po-
sitions statiques. On ne résoud pas les
pfoblemes inhérents & 1'entrainement
corperel, la réeéducation des tissus
musculaires atteints et a la perfection
d'un mouvement en mettant exclusivement
l'accent sur la mécanique du mouvement,
o bien sur la relation du corps & la
pesanteur & la verticale.

La connection qui sfopére entre
1'individu et la tiche du mouvement a
accomplir est vitale ; non seolement
en termes de concentration générale,
mais aussi en termes de conscience des
fluctuations cinétiques les plus pe-
tites dans toutes les parties du corps,
du soutien et du rythme de la respira-
tion, =t de la fagon dont le poids du
COrps €3t traité par rapport au sol et
d l'espace tout autour. Par exemple,
un mouvement global du corps tel que
la marche, peut @&tre perturbé par la
paralysie d'uwn seul muscle a 1'inté-
rieur d'un groupe musculaire. Dans un
cas pareil, le patient a besoin de
prendre conscience de la sensation de
s¢ propulser dans l'espace, et des for=
mes toujours changeantes que ses mem-—
bres et son torse produisent au cours
du processus cindtique.

L'amorce véritable de tout mouve-
ment a4 également un effet important sur
le restant de la phrase du mouvement.
S5i le commencement d'une action n'est
pas correct, <'est toute l'action qui
en pitit et qui devient woins efficace
a la fois sur le plan fonctionnel et
expressif.

Ayant découvert i quel point 1'at-
titude intérieure de ses clients affec-
tait le fonctionnement musculaire, T.
Bartenieff travaille alors avec des ma-
¥Yades psychiatriques au cours de 1la
décade qui suit. Elle apprend explici-
tement comment un trouble interne s'ex-
tériorise dans le mouvement physique.
Pans les années 60, elle commence i
travailler avec des artistes et des
professeurs de tous bords. Elle est
capable de localiser précisément d'od
part le blocage de 1'expression inté-
rieure d'un artiste & la lecture du
corps, en partant d'aspects corporels
et non-verbaux ; ceci représente une
fagen de travailler beaucoup plus tri-
dimensionnelle {plus globale) gque beau-
coup d'autres programmes d'entrainement
carporel.

Comme Pegey Hackney 1'écrit, en
citant Bartenieff, dans un article
récent : .

"Le mouvement du corps n'est pas

symbole d'expression, c'est l'ex-

pression méms .Y

Ce gui ne veut pas dire que le ni-
veau purement anatomigque QCCupe  wne
place secondaire par rapport aux autres
facteurs cinétiques. Une série de mou-
vements enchainés au sol (les exerci-
ces de base, comse on les nomme par-
feis), permet au praticien d'isoler
L'action de groupes musculaires divers
tout en augmentant sa prise de cons-
cience de leur relation au reste du
corps et & l'amorce de toute phrase du
mouvement. Le pscas-iliaque est consi-
déré comme étant le groupe musculalre
principal de la pesture, et la relation
entre les groupes suscdlaires est prise
pour plus importante que l'action mus-
culaire isolée.

La force de la technigue "Funda-
mentals"t en ce gqui concerne les dan-
seurs et thérapeutes, réside en sa ca=-
pacité de prendre simultanément en
consldération ces nembreux niveaux ci-
nétiques. Ceci est peut-dtre dii par-
tiellement au fait que ses racines se
trouvent danms la pensée philosophique
et artistique de 1'Allemagne d' entre
les deux guerres. Les "choeurs de mou-
vement" de Laban, au cours desquels des
centaines de gens participaient en

® "dartenieff Fundamentals™ : marque déposfe.



groupe & des enchainements de mouve-
ments et 4 des représentations, reflé-
tent la creovance que l'art du mouvezment
est uwne partie essenticlle de la vie.
L'impact du mouvement sur la vie inté-
ricure d'un individu était umn principe
que beaucoup acceptaient.

La combinaisen de cette base his-
torigque ot des développements modérnes
en physiothérapie forme une technique
d*analyse du mouvement peut-2tre bien
unique quant 3 sa capacité a traiter
de la complexité du corps humais en
mouvemenk ,
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Bonnie BAIMBRIDGE COMEN a £tudif la damse, 1'"EFFart-Ghape' de
Laban, la thérapie par la danss, les arts sartiaux, le travall de
Mate] Todd aves Bedré Beenasd et Barbara Clark, le yoga, le
sassnge, la volx ot 1o Hastugen Undo avec Waruehl Roguchi (art
japonais entrafrant le syskeme pecveuz involontaire), Elle &
enseigné la dasse & 1'fesle d'Eric Hawkirs et au Hunkter College
A Mew York, Elle o un Bachelor of Zciences en *Occopabional
Theragy' #F un certificat amglais de "Mewrodevelopmental Thesapy!
par Or et Mrs Bobath, Elie & enseigné =& trawvaillé en Eurspe, aa
Japen, au Carmada ot aux Etats-Usis. Eile esk Fofdebrice et
directrice depubs 1573 de 'THE SCHOOL FOR BOOY-HIND CEMTERLRG'

B Apherst [W2A)] domt le but est 1'esploration et |'e;rseignesent
du mguvenent basé sur des principes amatomigues, physielogiques
et binssthisigues,

Pour plus d'inforsatlons sur le prograses de 1'Ecele, ferire

THE SCHOGL FOR PODY-MISD CENTERINMG
188 Pondwies Orive

Bmhersk, Massachussetbs 01002

USA

TE]. [L13} 256 BE 1%
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Publications :

Articles :

= Moving Free within, Marops Magazine

= The Training Prebless of the Dancer, Conkack Dusrterly,
Sprimg 1287

= Sensing, Feeling and Action, Costact Quarterly, Winter 19A]

- The Weurnendocrine Systes, Contact Quarterly 1980

- Parcelving in Bction, Contact Quarterly, Spring 1084

Lenkact Quarterly
2.0, Box EO3
Nothaspton, M2 OTCEL USA

Hamue]

~ The Mechenlcs of Vocal Ewpresslen (150 pagesl. sehosl for Body
Wimd Centering

Ferede par Bosnie Balnbridge Coken, Patricia BARDI pAsEigne on
Eurcpe sows forme 3¢ stages. le travail sur les organes ot 1a wole.

— S

Le texte Qui suit #s0 une orézentation trés ssrbielle des
Lravaur de Bornie Bainbridee Cohen qui s'intéresss awbami ag
géveloppement neurologigue et motewr qu'd ses relalions aver
d'autees “uystbmes™, wquelette, suscles, organes, systdes
endocrinien, systéme nerveax, Tlaides.

L"Iiul wn gabrgit a8 |"intervics pPErus Lous J.b '-.itrf "Flrf.l'il'i.ﬂﬂ
10 Bctjen', Le vocabulajre teds spfcifique de Honnte Bainpridge
wohes n'a pas Loujowrs pu Bbre tepduit, Faute d'équivalent gn
fracgais,



Entretien

avec Bonnie Bainbridge Cohen

par Lisa NELSON et Mancy STARK SMITH pour Contact Quarterly — Printemps/écé 1984,

Dessine de Janice GELLER

CONMTACT QUARTERLY.- Qu'est=ce gui wvous
donne & penser que la premidre annde
de la wie est cruciale pour le dévelop-
pement perceptif et moteur de 1'en-
fant %

Bonnie BAINBRIDGE COHEM.- C'est le mo-
ment ol se fait ke lien entre le pro=
cossus perceptii {la maniére de voir
les choses) er le processus moteur {la
maniére de bouger ou de se COmpOrLer
dans le monde}. C'est la base pour le
tratcement des Iaformationd £oncernant
leur récoption et leur expression. Je
pense gqu'll esr Important de travailler
avec les bébés pendant leur premiere
année parce que cela permet d4'écablir
une base plus large, en offrant davan-
tage de cholx pour woir les événements
et les problemes et pour aglt SuUT eux.
Cela leur ouvre ['éwentail des direc-
tions qu'ils peuvent prendre.

CO.— Powrguoi est-=il importamnt d'avelr
ung base plus large 7

BBC.- Beaucoup d'adultes, par exemple,
gont limites dans le nombre de schemes
perceptils et moteurs de base gu'ils
peuvent effectuer. CLertains schémes
leur mont sccessibles, dlautres ne le
gont pas. Ceéux qui ne le sont pas, ne
Beront pas ucflisés dams la wvie guotl=
dienne pour penser et aglr. Tous Lles
schemes existent @n puissance @n NOUS
mais ne sont réellement ulilisables que

Traduction : Odile ROUQUET
Frangoise de La WORANDIERE

sf nouas les "faidgons arriver"”. Cela
limite donc la fagon de volr ec d'agir.

CQ-= Quarrive-t-il si certains schémes
de base ne se développent pas 7

BBC.— Chez la plupart des gens avec
lesquels je eravaille, en fait en chacun
de nous, il existe un probléme de déve-
loppement gous=-jacent & coute diffi-
cublré gociale, paychologique cu physi=
que. WYous pouvez woir, par wxemp le,
dans la fagon dont les enfants rampent
s"ils vont avoir des problémes au genou
ou au dos quand ils seront plus Agés.
Quand wvous regardez les adulres, weus
voyer ces mémes schémes et la Ffagen
gont ils alfectant les probkleémes de
dos, de la sacro=-iliaque, du genou,
de la chaville ou du cous, Un aucre
exemple est celui de Bébés qui ne
trangferent pas le poids du corps par
toute la surface du pied et gqui, plus
tard, auront des vwvoltes plantaires
affaisséos ou seromt sujets @ encorse
ou cassure parce qu'ils ne réparcissent
pas bien lour poids sur les chevilles.
Em travaillamt avec le bebé sur ces
schémes de mouvement pendant son déve—
loppement, vous powvez l'aider 3 obte-
nir wn melileur alignement, des mouve-
ments plus équilibrés et mieux EnEd-
ETEE.

= "Radiatien" & partir du mosbril -
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Cl.= Qu'entendez-vous pac "schemes" 7

BRC.- Tous les phenoménes naturels se
développent sous forme de "schimes".
Le systéme nerveux est congu pour Fonc—
tlonner par "schimes™. D'innombreables
schémes exiscent en puigsance dans le
systéme nerveux mals les schimes ne
sont wtillisables que 2'ils sonE wvrai-
ment stimulés, crées. Les schiémes wvang
psciller entce efficacice et ineffica-

ciEg.

3. - Pouvezr-vous dooner un exemple d'un
schime de développement 7

BAC.- S5 wvous regardez la séquence du

développement moteur par laquelle nous

pasgong de la naissance & la statiom

debour et & 1a marche, nous pouvens

voir quatre schémes de base

- mouvement spinal

— mouvement homologue (les deux bras
ensemble, les deux jambes ensemble)

= mouvement homolatéral (bras gauche
at jambe gauche ensemble, bras droit
et jambe droite ensemble)

= mouvemeént controlatéral (bras gauche
et fjambe drolte enszemble, bras droit
et jambe gauche ensemble}.

L'enfant léve la térte,

il rampe,

il s'asseoir, :

il marche & quatre pattes,

il 3¢ tient debouc,

il maeche.

Dans chaque phase, il existe des sche-

mes spécifiques de coordinaclon qui se

font ou ne se font pas. J'appellaral

ces schemes de développement, l'organi-

sation meurologique.

Q.- Comment les schémes de développe-
ment sont—ils stimulés 7

BBC.- En général, la personne commence
a4 Faire le scheme nmaturellement, comme
én decide son "horloge interne™ ec que
| "enviconnement le demande ou le pus-
cite. Par exemple, vous ne commences

a développer votre langage que si l'cn
Vous parle. De méme, vous Etes modelés
par la fagon dont, enfant, wvos parents
s'y prenment aveée vous. Plus card, la
pefsonne peut conscliemment accéder 3
certains schémes qui ne se sont pas
développés dans |'enfance, par un fra-
vall corperal ou une thérapie.

- Msuyeeent zpimal -

CQ.- Est-il nécessalre pour Cout en-
Eant, tout individu, de passer par tous
les schémes 7 I1 semble que certains
enfants sautent une étape comme ramper
ou marcher @ quatre pattes, mais qu'ils
fFinissent par se tenir debout ct mar-
cher.

BBC.- Je pense que tous les enfants ont
besoln de passer par toutes les érapes.
[ls n'en ont pas besolnm pour survivee
mais ils e&n ont besoilm pour &tre com-
plets, pour développer cette base dont
Je parlais auparavant.

CQ.= 51 wous sautezr une écape, est=il
possible de revenir en arriére et d'ap—
prendre ce schéme plus tard 7

BBC.~ Oui, et c'est L3, l'important :
de pouvoir comme adulce revenic en
arriére ot incégrer ces schémes, mais
c'est plus difficile.

CQ.= Pourquol est-ce plus difficile en
tant qu'adulte 7

BBC.= Quand wvous Lle Ffaites anfane,
c'est inconscient. Vous mne savez pas
comment vous L'aver fait ni pourquol,
mals vous y avez accés. Dans le systéme
necveux, ce schéme s'ouvre sans avelr



a v penser. Adulte, vous devez le faire
consciemment, en faisant le choix de
le faire, e&n wvous faisant puider par
quelqu®un,

CQ.= Quiarrive-t-il chez 1%"adulte qui
Pgfouvre" 3 de nouveaux schémes 7

BBC.= &5i le corps est 1l'instrument par
legquel s'exprime l'esprit, cela permet
de jouer de plus nombreuses mélodies,
différentes sorces de timbres, de
poesiess De meme, adulte, les schémes
de compensation sont intimement melés
aux schémes d*émocions et de ralsonne-
ment et ont besoin d'étre reconmus et
validés.

£J.—- Les schémes peuvent donc amener
différentes fagons de se comporter, de
penser, d'agir, de sentir ?

BBC.= Hum; hum ! Toute penscée ng pout
ga praduire que par le corps. Plus nom-
breuses sont les woiles neurclogiques
établies dans le corps ot leur intégra-
tion faite 4 la base,plus il est facile
d'exprimer les mwlti-facettes de la
pensée, d'élargir les possibilicés de
compréhension et d'expression et de leur
donner profondeur et tespiration. Quel-

quefois, quand je travallle avec um
nouveau-né en |'aidant dans un mouves
ment qu'il a duw mal & faire ou ne fairc
pas du coewt, un des parents me dit 3
le pense gue 1'enfant devralt aveoir
le choix de faire ce qu'il weut 7 il
sait ce gui lui convient le mieux'. Er
c'éralt aussi mon senciment jusqu'a ce
gue, au cours des annfes; j'observe
qu'en grandissanct, le choix des enfancs
vient, en fait, plutdét d'une inhibition
dans lewr i.j.':LEd'm el non de la possibl=
lité de wvoir ce qui leur convient Ile
mieux. Le bébé ne [air pas le choix ¢n
fonction d'un saveir profend letuiclf,

T

T—e

- Houvesent spiral

il le faiv parce qu'il n'a pas d'autres
choix: Et, du falt de cecte inhibitjon,
il porte son choix sur un schime qui
lui donnera une bage moins efficace sur
laquelle grandir. 51 1'enfant cependant
n'deablict pas la voie de développement
la plus efficace, cecce vole n'est pas
fermée. Son potentiel pevwt se dévelop-
per ulrérisurement.
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- Mowvement homologue "Pugk" -
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LES SCHEMES DE MOUVEMENT

CQ.= (uels sont les schémes du dévelop-
pement de base 7

BBC.- Pour décrire les schémes de mou=
vement, ["essentiel et de décerminer
ol commence le mouvement et comment [
vovage dang le corps. Un autce pulinc
FuplLdI est "l areention”™ duy 5;je:. et
dugsi son “intentiun®™.

En plus des réflexes traditionnels, (1
v a l4 schemes de mouvement de base
Un a d%abord le mouvermsnt "spinal' guid
debute par la téte, puis par le COCCYN.

Ensuice le mouvement "homologue" - les
dewx malns commencent le mouvement ou
les deux pleds. On_ wva lez alcerner
comme dans le saut de grenouille. Fuis,
vikent le mouvement "homolatéral" dont
l'amorce se¢ fait par bras ec jambe
droics qui avancent ou reculent, ou
bras et jambe gauches gqui avancént ou
reculent, Bras gt jambe vont alers dans
la méme direccion. Ensulte, on a le
mouvemént "controlatéral™ qui ze [aig
par L'avancée ou le recul de la mailn
droiee et de la JEﬂbE ﬁduﬂh{ ensemb e,
ot maln gaucha et jambe droice.

Chague phase wa avoir wuwn schéme de
"push" (pousser) et wun schéme de

"reach & pull" {chercher a atreindras
et tirer}. Les 13e er lbe schemes sont
"navel rad;atian" (radiation & partir
du nombril} et "“breathing" (respira=
cion}) gqui sant le ﬂzvuluppem:n: des
premiet et deuxigme schémes er  qui
servent de base & touws les schémes Fu-
turs qul, i leur tour, servent de base
4 tous les schémes précédents. Ils ne
disparaissent pas, 5i un élément est

indfficace dans un des schémes, cela
pffecte cous les aucres.

CQ.- Qu'appelez-vous Ynavel radia-

tion 7

BBC.- C'est chez le pouveau-né gqu'il
sa woit le miewux. Le mouvement pact du
nombeil. C'est un mouvement clrculaire,
symétrique qui rayonne comme, par exam-
ple, dans l'éceile de mer. Quand vous
LEnez um nouvesu=nd, vous devez tou-
jours survelller sa téce parce qu'il
peut brusquement la rejecer en arriére.
5i vous |l observez, wvous verrez que le
mouvvement part due nombrll et non pas
du cou. Ou bien encore, il wa se bloc-
Eir comtre wous eCL vous consbateras
ausgi que toute la flexion du corps
vient du nombril. Dans ce schéme, la
téte n'est pas plus Imporcante que
coute asutpe extodmitd : les six extré-
mites sont 4 égalicd -la céce, les deux
mains, Lles deux pieds ec le cocoyx-
avec le centre de contrile au miliew
du corpss

G« "Push®, "reach & pull™, est-ce que
c'est vobre propre terminologie 7

BEC.— Qui, les cermas de spinal, homo-
logue,; bomolatéral, controlatéral sont
cradicionnels. Mals le "reach & pull®
et "push'" esE quelque chose que j'ai
invencé.



= Mpuvemsnt hoeologue "Reach E Pull" -
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£3.- Pouvez-vous décrire la différence
entre "push" et "reach & pull" ¥

BBC.- Par exemple, dans le schéme spi-
nal ol vous amorcez le mouvement de la
téte, wvous pousser dans le coCcyx @
vaus &fes sur le vencre, er em poussant
contre le plancher ave: la téte, le
COEpsS va en arriere ou en diréction du
coccyx. Ensuite, le coccyx démarre la
poussée "spinale™ et lo corps bouge
vers l'avant en direction de la réte.
falors, la poussée "homelogue™ des bras
intgrvignt lorsque le coccyx pousse
eventuellement, non seulement aur La
tEte mais aussi sur les deux mains, qui
commenceront alors & pousser contre le
sol envoyant le mouvement &C la [orce
@ 1'arriére dans les jambes. Les |ambes
pousseront alors en avant dant un bras.
Le bras poussera A l'arridére dans une
jambe du meme cocé, ce qui allonge cet=
te moitié du corps en courbe. Quand
|'&longation ou force acvceint le pied,
la hanche opposée se relache automaci-
quement, et cetle meme jambe [léchit
¢L pousse en avant dans le hras du méme
coté, Ce qui veuwt dire : le "reach" du
bras est produic par et résulce du
"push" de la jambe. C'eést ramper de
fagon hemolatérale er c'est le dernier

schéme du “push'. Ces schiémes de "push"
établissent la kinesphére propre & cha-
cun: Vous pousser d'avant en arridére
et d'arrikre en avant et vous ftablis—
582 ol VOoUs BCes par rapport & 1'avant
at 1'arrigére =ob & Erouve volre espace
personnel. Ces schémes de "push” se dé-
veloppent en générel dans les six pre-
miers mois et permeltent de développer
la force. Ces schémes sont oriencés
vers "ltatecention interne” et la gqua—
lité du mouvement estc “enracinée* eg
a du poids.

- Grenpaille :
Houveaesnt homoleogos




- Mouwgaent homnlatéral -

Apris le dermier schéme de "push" ob
le bébé se trouve SUT sO0n VETNEEE et
rampe de [dgon homolacérale imterviant
le premier zchéme de '"reach & pull”
=le "reach & pull" spimal de la téte-
qui & son tour amorce le changement de
niveau dans |'espace. Quand 1'enfant
change de miveau, L[l répete toute la
séquence du “spinal™ A “l'homolague”
{les deux membres) & un membra {gqui est
maintenant econtrolatéral plucdt gu'ho-
molacdéral ),

Maintenant; les mouvements sont amorcds
en "tiranc, en cendant wecs™ {ceach)
et non plus en poussant {push). Dans

ce scheme, le corps va dans la direc-
tion du membre qui amorce le mouvement:
en avant @ partir de la tere et des
membres supérieurs, et en arriére 3
parcir du coccyx et des membres infé-—
rieurs. On se déplace au-delad de sa ki-
nésphara, @valuanc et allant vers ce
qul est juste au-dela de soi. Ce schiéme
A4 donc davancage Eralt 3 wne "acten-
tion" externe et apporce une gualité
de légéreré au mouvement. Il est Impor-
cant de remarquer que le "reach & pull"
de la téece n'a rien 3 voir avee l'éei-
remant de la téce, du cou et de la co-
leane wvertébrale. C'est un changement
e conscience de l'environnement incer-
ne vars L'environnement extecrne. GC'esc
"acciver la perception'. Et, parce
quon gléve le liev ob les sens fonc-
tionrent, le niveau par rapport au sol
change pour rejoindre le pouveau nilveau
de perceéption. 51 1'on change de niveau
efn poudsant simplement avec les jambes
(poussde homologue des membres infé-
rleurs) -ce qui est possible- on cons-
tace une certaine lowrdeur & la fais
dans les youx ec la tére, gui se ceans-
mee & la colonne vertébrale parce que
le corps a changé physiquement de ni-
veau mais le niveau de perception est
resté le méme. Les schiémes de 'push”
gtabliggent donc la kinesphiére person-
nelle {une "compression™ ou une connec-
Lion emtre les membres, <gui passe par
le torse) ec les schiémes de "reach &
pell" ont pour Eonction de "faire une
percéa" dans la kinesphére (une exrenw
gion de L'attention et des membres &
travers Ll'espace au-deld de 1'espace
peesonnel}.

Méme si c'est par le Yreach" spinal de
la edre ou du coccyx gque les change-
mente de niveauw font amsrces (51 les
schimes sont efficaces), ils a'appuient
néanmeing au préalable sur les schimes
da 'push". Sinom, l& torse n'aura ni
stabilicé ni lisison avee le reste du
cocps. Par aflleurs, 51 wvous amorces
un changement de niveauy par le schéme
de "push", le changement correspondant
de pecception et d'attention ne se faic
pas. S5'IL n'y a pas enchalnement des
schimes "push" et “'reach & pull®, on
obrient un mouvement spatial mais sans
¥ woeir l'enchalnement moteur. Vous
voyet parfols cela chez un enfant d'un
an envleon qué wvous couchez pour la
gieste. Il peut &cre vralment Ffatigué,
mals parce que ses sens sont "ajuscés",
"habituds”™ & un nivesu plus Eleavd, 11
va immédiacement se redresser guand an



la. couchera. Et ceci, non pas parce
qu'il est tetu mais parce qu'il ne saic
pat encore passeér de l'étar de cons-
cience gu®il a debout & celui gu'il a
couché.

Quand je donne wn cours d'adultes, je
leur demande de se mettre debout, de
sencir comment ils sont, puis de reve-
nir av niveau ob ils sentent gue leur
percapcion est la plus claire, Ils wvont
|;||5l|;||;a5-:r1'e s@ couther ou T.!rtndr-l‘_- uri Ni=
veau incermédiaire encre debout et cou-
ché. Parfoiz wune personne Eait cet
exercice et les auvires |'arrEtent guand
ils pensent gque la personne est au ni-
veau de parception qui semble Ie plus
clair. Les gens se Lrompent rcarement.
Beaucoup ponC Croublés par le faic gque
caela puilsse vwraiment se woir. Une cer-=
taine clarté et intensité apparait dans
coute la personne gquand se réallise cet
alignemept de 1'acuité perceptive et
du niveau par rapport au sol. Un exems=
ple typlgue de ce phénoméne survient
guand il Faut se tirer du lit le matim,
¢ pousser toute la journee et, fima-
Lemenc, gquand on tombe dins son lic le
gpir, sentir un énerme soulagement en
rejoignant la parc de sol gqu'on v avalt
laissée le matin.

CQe= Quelles réactlions avez-vous lors—
que wvous enseignez ces schémes aux
adultes ? Pourguoi les fFont=ils 7

BBC.— Je ne sals pas pourquol, mais
c'est la partie la plus populaire de
man Cravall. Les gens sont frés ince-
ressés par les scheémes de développe-
ment. Jde pense gue ba "culture”™ au sens
large &'y incéresse —les journaux popu-—
laires propesent des articles sur les
schémes de développement - les danseurs
et thérapeutes, Simone Forci, Marsha
Faludan, Jean Houston ¢t Robert Mas=
ters, pour n'eén nommer gque queln;p.w:a-

= Wouwemgnt hemolatéral -

ung= les wtiltsent dams leur travail.

En général, les gens s rendent comp=
te de l'imporctance des schémes —ec
cecl a4 cause du rapport entre aligne-
ment des perceptioms er mouvement. Ils
sont  gurpris que certdimns _ schémes
goient difficiles et, en les réussis-
sant, ils comstatent & quel point leur

esprit s'"est oDuvart.

Ch.= 5i quelgqu'un a des difficulcés. a
exécuter tel ocu tel mouvement de danse,
il se peut qu'il ait renconted  des
difficultés dans le dérculement des
schimes ov qu'il ait seuté une &tape.
Est-il pozsible de revenir em arriére
et d*écablir ces schémas, puis de faire
le mouvement avec aisance T

BBEC.— Oui. Bien sir:.. Une de mes Etu=
diantes m'a raconté une hisroire incé-
ressapCe sur une amie gui est ailée
enseigner la danse, a Ball je crois,
ek gqoi a découvert qQue personne nNeé pou=
vait saurter & cloche-pied. Auwcun adulite
ne pouvait le faire. Pendant le stage,
#lle réalisa que la raison pour laguel-
le ils ne pouvalent sauter & cloche-
pied vepait du fait qu'ils manquaient
d'un  schéme de développement t  le
Vpush® homolacdral des membres infé-
rieves. 11 s'awére que, dans ce pays,
on ne pose pas les enfants sur le sol
tant qu'ils ne marchent pas, par crain=
te dee esprits démons de la terre.
DPonc ils ne tampent jamais. Toute la
“culcure” n'a jamais rampé et les adul-
tes mn'ont jamais sauté 3 cloche-pied.
5i wous wvoulez sauter, vous devez pos-—
séder se schime de base. C¢ serall une
recherche intéressante gque d'aller la-
bas et d'apprendre auwx adultes & ramper
et de wvolr 53'ils peuvent alors sauter.
Ce¢ qui m'intéresse dans le cas présent,
c'est qu'd Ball, ce n'est pas seulement
un manque d'expériemce gui a provogué

nr
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cerce Lncapacité mais peut-Ecre des
milliers d'annees d'education duw pacrl-
moing heéreditaire. Dans gquelle propor-
tion est-ce di aux geénes ou & l'envi=
ronnemaent T 51 wvous premez wn enfant
américain et ['#levez & Bali avec les
memes principes d'éduvcation, 1l aurait
encore les possibilicés génétiques, ce
sarait juste le fait de |‘environme—
ment. 5L wvous élever un enfant de Bali
aus— Etats-Unls, sauralt-{l ramper 7
Dans cetta culture, la possibilicé ad=
nécique de ¢e schéme a-t-eblle diminué
ou est—elle exploicée 7

C0.— Peut—8tre faut-11 manler avec pré-
caution ces schémes de développement
pour ne pas conclure trop hicivement
et wtillser 1'information de maniére
trop simplifice.

BBC.- Ce n'est pas une Eormele toute

faite, C'est comme si je wvous disais
d'aller dans un Ilew od wvous n'éLes
jamais allée wt que je mexprimals

aingi t "Marchez & km puis chercher une
maison bBlanche, puls fatres telle aucre
chose.”™ Cela ne wvous dit pas cooment
vous allez falere ces 6 km. Dana mon
travall avec les bébés e les gens en
général, je travaille rarement direc-
tement avec les schémes,. Je cravallle
Eowjours avec “l'espace" enire les
aehimes .

T

- Mouvement centrolatéral -

= Wouvement controlatécal -

CQs= Que voulez=vous dire par "travail-
ler avec l'espace entre les schémes”™ ?

BEC.—- Je cravaille beaucoup avec
"L'énetgie™s Je la traduis en termes
de structures physiyues, mais je ne gra=
vallle jamals & parcir de ces structu-
ras. Je wois "]l'espace" mais je wvois
mal Lles scruegures dans 1l'eapace. Je
ng regarde pas le mouvement mals son
"ombice".

CJ.= "L'ombre" 7

BBC.- Lorsqu'ume personne bouge, méme
51 c'est aussi infime gue sa respira-
cion, je peux voir l¢ schéme de mouve-
ment en ctotalité. Ec si je wvois le
schiéme dans sa totallicd; je sais alors,
que méme 5L la perscnne ne le falt pas
8 ce moment-1a, elle peut le faire. 5i
je wois wvne faille dansg le schiéme, je
sals que le schéme n'ast pas incégré
et je travalllecral avec la personne sur
ca polne. Je peuxw done "wole™ la Fablle
avant gu'elle se manifesta.
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Pour conclure,
quelques citations...

"Tol qui veux voir comment 1'Ame habite le corps, tu n'as qu'd regarder
comment le corps use de sa guotidienne habitarfien",

Léonard de Vinci

"Quand 1"éléve est prét, le malrre arcive".
Proverbe chinois

"Une des premiéres choses a comprendre est qu'il faut sortir de sol-méme.
5i 1'on resce enfermé én Sci-meme, rien ne peut se passer..."

"Lersque vous cherchez & faire ce que vous ne savez pas comment Falre,
11 faur s'y prendre tomme le ferait un enfant qui trébuche ou un poulain
qui se léve pour marcher... Se digager de ce que l'on croit saveir n'est
pas facile. Cette sensation de perte est terrible en soi, & cause deés
habicudes et de |l"éducation.'

"Dune fagon ou d'une autre, cé que nous crovions impossible érait tout
8 falr possible si seuvlement le mental ne wenait pas s'interposer. I|
@st des cas ou c'est véritablement impossible, mais en essayant, quelque
chose d'autre se produlc, et le mental céde. Cela revient 3 se mettre
quasl constamment en position d'avelr & fnventer. Et s5°il v a nécessité,
on brouwve comment Fafire."™

Extraits du “Danseur et de¢ la Danse - Merce Cunmingham™,
Entreciens avec Jacqueline Lesschaeve
(Editions Pierre Belfond)





