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PREFACE

"oui danse quoi ?" N'est-ce pas une des questions fondamentales que pose
cette étude consacrée aux techniques d'analyse du mouvement et au
danseur ? 0dile Rouquet présente avec autant de préeision que de
généralité, la science du mouvement, la kinésiologie qu'elle pratique et
enseigne. Elle nous fait ensuite découvrir ces nouvelles méthodes d'éveil
corporel que sont les recherches, les 'lectures' du corps, les ateliers
conduits par Irene Dowd, Matthias Alexander, Feldenkrais, Bartenieff,
Bonnie Bainbridge Cohen et Gerda Alexander. Voiei des textes importants
qui interpellent et provoquent tout en constituant les facettes
harmonieuses d'un méme cristal limpide en quéte d'une 'nouvelle
conseience du corps'. Le danseur, le mime, l'acteur, le musicien, le
kinésithérapeute, comme tout &tre épris de 'perfection de soi’,
bénéficient d'emblée de cet exposé. Chacune de ces techniques est
individualisée, créative, faisant appel d la pratique, 4 une approche
non verbale du corps en devenir, vers une prise de conscience et une
maitrise croissante avec 1'expérience. Les promoteurs, les imstigateurs,
les créateurs de ces méthodes d’'éveil corporel n'apparaissent-ils pas
alors comme des précurseurs et des pionniers d'une évolution de L'homme
et de la femme, élargissant ainsi la danse au quotidien redécouverte au
niveau du corps vivant et non plus seulement des pensées abstraites et
froides, des émotions labiles et multicolores, des pulsions imprévi-
aibles, des actions automatiques et des habitudes inconscientes ? Roger
Garaudy a proposé de "danser la vie", n'est-ce pas ce d quoti ces écrits
nous engagent implicitement ? Alors, peut—étre, la question est-elle
posée en filigrane :@ "Qui danse quoil ?" Si la notion de danse et si sa
pratique s'élargissent grdce aux méthodes nouvelles déerites ici, le
danseur lui-méme ne doit-il pas se redéfinir ? Lors d'une performance,
d'un solo, d'un ballet, d'une improvisation, le danseur ne met-il pas en
jeu toutes ses ressources en mobilisant tout sonm talent ? Il danse alors
en intégrant automatiquement les fruits de muliiples répétitions et la
spontanéité jaillit de l'ordre et de la structure patiemment acquis. Il
danse avec son coeur, porté par le feu de ses émotions focalisées,
attentif au public et au mieux de sa forme. Il vibre de tout son étre et
ses pulsions contrdlées L'engagent constamment dans un dépassement
instantané de lui-méme. Peut-on appeler cela encore une danse et si out,
quelle en est la mature ? Pour ceux qui aiment les classifications, ces
techniques d'analyse du mouvement s'apparentent-elles au courant post-



moderne ou bien faut-il renoncer 4 leur coller une étiquette puisque
c'est le corps qui décolle, dans 1'action pure et au-deld de l'explica-
tion rationnelle ?

Dans 1'interview avec Bonnie Bainbridge Cohen sur Ile procegsus de
développement qui permet d'intégrer perception et motricité, les schémes
de mouvement proposés constituent en eux-mémes un théme de recherche
sctentifique qui devrait intéresser particuliérement les neuro-seiences.
Les travaux du Professeur Paillard & l'Université d'Aiz—Marseille ne sont
pas é€loignés des propositions et de l'expérience de Bomnie Bainbridge
Cohen. Paillard distingue dans le pilotage du moteur musculaire : une
pédale d'accélérateur, un embrayage automatique progressif ou impulsif,
des circuits réverbérants permettant un fonctionnement en régime 4 'basse
tension' ou d 'haute tension'. Les programmes finaliséds, loco-moteurs
impliqués dans la marche utilisent le couplage d'oseillateurs locauzr des
membres inférieurs et supérieurs. Un changement automatique de vitesse
permet alors de passer de la marche, au trot et au galop, pour un certain
seutl de codage intensif des activités nerveuses de ces programmes. Le
saut représente alors le mode impulsif du corps transporté dans l'espace
au-deld du mode progressif. Le programme Lloco-moteur est lui-méme
finalisé par une orientation directionmnelle de 1la téte. Ce guidage
s 'effectue selon les trois directions de 1'espace, perpendiculaires entre
elles. Les trois directions se retrouvent encore dans L'organisation des
trois canaux semi-circulaires de 1'organe labyrinthique qui régit
('équilibre, tout autant que les paires de muscles antagonistes qui
permettent d 1l'ceil de bouger Ilibrement dans la cavité osseuse de
l'orbite selon trois ares perpendiculaires. Bien que ces programmes
cablés auto-régulés s'appliquent directement aux asservissements
cibernétiques musculaires, ils sont eux-mémes dépendants et modulds par
des processus adaptatifs. Cette auto-adaptation qut précéde, amplifie et
contrdle 1'auto-régulation est elle-méme supervisée par une auto-
crganisation dont les processus cognitifs interviemment dans "les
contrbles attentiomnels de la performance et dans le choix des
etratégies” (Paillard, 1980). Tout en haut de cet arbre de décisions,
c'est le 'sujet' qui émerge en tant que responsable ultime du mouvement
econscient ou sub—conscient qu'il déeréte.

Yakovlev est un Professeur américain de neuro-anatomie qui a proposé
trois types de mouvements régis par trois structures cdrébrales
imbriquées les unes dans les autres, proches du concept des trois
ecerveauxr du Professeur MacLean. L'espace interme du corpe serait le
siége de mouvements viscéraux sub-conscients en général, lids au bonm
fonctionnement des processus vitauz. L'espace propre du corps permettrait
d l'individu de communiquer avec son environnement par des mouvements de
balancements symétriques contralatéraux exprimant ainsi ses émotions, ses
pulsions, ses instinets : peur et violence, soumission et dominance, joie
et tristesse. C(es mouvements seraient déterminds par le systéme
'limbique', cerveau sous-cortical entre le cerveau primitif reptilien
et le néo-cortex. Ce dermier serait responsable des actes spécifiques
disymétriques impliqués dans des téches motrices instrumentales, souvent
régis par des couples de torsions autour d'un are vertical permettant des
mouvements en spirales. Selon Yakovlev, le contréle ecortical moteun
descendant est tel qu'il existe une disymétrie hémisphérique et
médullaire des fibres nerveuses impliquées. Cela améne une nouvelle
compréhension de la dominance cérébrale gauche par rapport 4 l'hémicorps
dominant droit chez les droitiers. Un danseur apprend rapidement d étre
non seulement ambidextre de son corps mais d équilibrer dynamiquement ces
deux hémicorps en mouvement.

Eafin, arrétons-nous un instant sur les processus de simulation de
schémes moteurs. Beaucoup de danseurs pratiquent, allongés les yeux



Ffermés, des exercices ’'mentaux' de 'chorégraphie imaginaire'. Cette
sitmulation permet d'augmenter la concentration et l'attention
d'enchainer, répéter Jusqu'd L'automatisme et Jusqu'd Llibérer la
spontanéité ceréatrice. Une technique moderme d'exploration fomctionnelle
du systéme merveux, la cartographie EEG permet de visualiser sur le scalp
L'activité électrique spontande diffusée par le cortex sous-jacent. Une
telle chorégraphie imaginaire différe-t-elle d'une activité de repos les
yeur fermés ? Il semble que oui mais ces recherches doivent porter sur
un bon nombre de sujets. De méme, des musiciens peuvent répéter
mentalement leurs partitions, des acteurs peuvent simuler des émotions
pogitives ou négatives, des sculpteurs peuvent faire tourner dans leur
téte les formes qu'ils vont dégrossir dans la pierre. Il semble ld,
qu'avec de telles recherches conduites chez des artistes de talent,
1'ancienne querelle entre le corps et 1'esprit devienment caduque et
dépassée. C'est alors l'expérience acquise et le talemt du sujet qui
veut étre objectivé par l'analyse sur ordinateur des rythmes cérébraux.
Clest dire que U'expérience et la pratique permettent de faire la
synthése entre les états de vigilance observés et quantifiés et le talent
inspiré de ceux qui vivent. Les Anglais ont un proverbe d ce propos
"The proof of the pudding is in the eating", "pour connaitre le pudding,
il faut le déguster”. N'en est-il pas de méme de la danse comme de toute
activité artistique et créatrice :@ nul ne peut en parler véritablement
sans l'avoir pratiquée ? C'est ce qui ressort de la lecture des textes
qui sutvent qui donmnent réellement envie de pratiquer ces techniques et
peut-étre alors d'acquérir une plus grande conscience du corps.

Pierre ETEVENON, D. Sec.
Chargé de cours d Paris VII,
Cursus d'Etudes Supérieures en Danse



INTRODUCTION

Uhpprivoiser l'effort, accorder 1'instrument
avant d'en laisser s'échapper la méledie, ainsi le corps disponible et complice
peut répondre @ 1'élan dans un espace appréhendé avec lucidité."

Hervé Diasnas

Beaucoup de mes éléves me demandent ce qui différencie mon enseignement
de Kkinésiologie des autres techniques existantes. La kinésiclogie (du
grec kinesis : mouvement et logos : science} est la science du mouvement ;
c'est un terme générique qui peut regrouper la biomécanique, l'anatomie
du mouvement et d'autres techniques présentées dans cette brochure.
Toutes ces techniques ont en commun d'analyser les composantes du
mouvement, de décrire 1le processus d'apprentissage du mouvement (le
"comment"). Elles différent par leur fagon de concevoir le corps, par
l'aspect du mouvement qu'elles mettent en valeur. Cette brochure a
donc été faite pour informer le lecteur de l'existence de ces techniques,
de l'intérét qu'elles représentent pour la formation du danseur et du
professeur de danse. De plus en plus durant ces dix derniéres années, ces
techniques ont été intégrées aux programmes de formation des danseurs :
Lulu Sweigard (1) a longuement enseigné & la Julliard School de New York.
D'aprés Martha Myers (2) qui a publié sur ce sujet toute une série d'articles
ces technigues apportent une importante contribution & 1l‘'approfondis-
sement de l'enseignement de la danse: "Les éducateurs devraient se servir
de tous les domaines de recherche et intégrer les concepts des sciences
& ceux plus expérimentaux venant de la pratique traditionnelle des arts".
Le danseur, en effet, doit acquérir un contrdle et une connaissance
toujours plus subtils de ses capacités corporelles d'expression pour les
mettre au service d'un chorégraphe. Ces techniques aideront le danseur
& corriger des problémes techniques persistants, & rendre un mouvement
plus facile, plus précis, plus subtil , ou encore A améliorer la qualité,
l'amplitude d'un geste. D'aucune maniére, elles ne remplaceront les
heures de pratique Jjournaliére. Elles n'en sont que le complément. En
prenant le temps de se pencher sur un probléme auguel il se heurte, le
danseur évitera la perte de temps et d'énergie que demande la répétition
d'un mouvement inadéquat: "Si nous ne savons pas ce que nous faisons,
nous ne pouvons pas faire ce que nous voulons" dit Feldenkrais. Le
pédagogue qui doit transmetre un savoir pourra s'aider de ce support
scientifique car il 1'éclairera sur le mécanisme sous—jacent & tel ou

{1) Lulu Sweigard est l'auteur de 1'Ideokinesis, technique décrite dans la brochure.
{2) Martha Myers, Directrice de 1'American Dance Festival, professeur au Connecticut
College,



tel mouvement, sur les 'ingrédients' qui le composent. Au professeur
revient la t&8che de faire découvrir & 1'éléve l'origine, le point de
départ du mouvement dans le corps, ce qui permet d'en moduler & volonté
l'exécution. "I1 faut accorder son instrument avant d'en jouer" dit
Irene Dowd.

Cette brochure n'a pas la prétention d'étre exhaustive. Ne sont pas
mentionnés par exemple le yoga-danse, le stretching, la méthode Trager...
Au départ, 1'ouvrage devait rassembier les articles parus dans le
Bulletin de la Fédération Frangaise de Danse (Blandine Calais, Odile
Rouquet, Elisabeth Molle, Kedzie Penfield, Yvan Joly). Il m'a paru
ensuite intéressant d'enrichir le contenu de cet ouvrage en y ajoutant
d'autres 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 présentées sans souci d'analyse, de synthése,
simplement telles quelles. L'accent est mis, selon les auteurs, soit sur
une description globale (Matthias Alexander, Bartenieff, Feldenkrais),
soit sur un aspect technique plus particulier. Les articles ont été
rédigés chaque fois par des auteurs différents, tous praticiens de leur
technique. Il est présenté 8 techniques, formant 8 chapitres. J'ai placé
mes articles en téte car ils étaient rédigés sous forme d'introduction.
Je me définis comme un '"professeur de mouvement" et j'essaie de faire
découvrir par le mouvement les mécanismes de base du corps pour accéder
2 l'aisance de 1l'exécution. Blandine Calais a davantage un point de vue
de kinésithérapeute et excelle dans la description théorique du corps en
mouvement. Irene Dowd se définit comme un "neuro-muscular trainer" et
travaille avec les lignes d'énergie et la visualisation. La technique de
Matthias Alexander met davantage l'accent sur le placement dynamique de
la téte, Feldenkrais sur la découverte par sci-m@me des possibilités du
corps. Bartenieff intégre les composantes de 1l'espace, du rythme... (tout
l'apport scientifique de 1'"Effort-Shape" de Laban) & 1'exécution du
mouvement. Bonnie Bainbridge Cchen étudie le développement sensori-moteur
de l'enfant et ses implications sur tous les autres systémes du corps,
et enfin Gerda Alexander insiste sur la prise de conscience de
1l'expérience corporelle. Cette énumération n'est gqu'une description trés
simpliste. Tout en mettant l'accent sur des composantes différentes du
mouvement, ces techniques se recoupent dans l'utilisation de certaines
données: la 'visualisation" par exemple est utilisée comme processus
d'apprentissage chez Irene Dowd, Matthias Alexander, Feldenkrais. Elles
visent, cependant, presque toutes & créer de nouveaux circuits neuro-
musculaires, & élargir la conscience du corps et & donner & l'individu
son plein potentiel de mouvement.

Aucune approche critique n'est présentée dans cette brochure. Elle laisse
le lecteur libre de choisir la technique qui semble parler davantage a
sa sensibilité, convenir & ses besoins du mouvement. Et si le lecteur se
laisse convaincre de la nécessité d'étudier une de ces techniques, cet
ouvrage aura atteint sont but ! Le lecteur qui wveut davantage d'infor-
mations, trouvera dans chaque chapitre, les adresses des praticiens, des
centres de formation s'ils existent, les publications des auteurs. Un
curriculum présentant 1l'auteur de la technique et 1'auteur des articles
est placé en té&te de chaque chapitre.

Odile ROUQUET
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Odile ROUQUET, danseuse, enseigne actuellement la kinésiologie
dans les écoles de Formation du Centre International de Danse
_ C.1.0. - des Rencontres Internationales de Danse - R.I.D.C. -
et au Centrs National de Danse Contemporaine - C.N.D.C. - stage
pédagogique.

Elle étudie d'abord le droit jusqu'd la Maltrise tout en
poursuivant une formation dé danse classique. Elle s'intéresse 2
1a danse folklorique et parcourt la France et 1'furope avec
la Compagnie LA LIONNAISE. En 1974, elle danse 2 Paris avec la
Compagnie CRIS-GESTES.

En 1977, elle regoit une bourse Fullbright pour partir & New-
York étudier la pédagagie de la danse & Columbia University
Teachers College (Master of Arts of Dance Education). Elle y
rencontre Irene Dowd qui la forme & 1'"Ideokinesis" pendant les
trois années suivantes. Pendant ce séjour new-yorkais, elle
étudie aussi la danse avec June Finch, Cunningham et Dan Wagcner.
Flle danse avec la MHULTON-ALTENHAUS DANCE COMPANY' et
chorégraphie pour "STATEN ISLAND DANCE THEATER™. A la demande
du Ministére de 1a Culture et du Ministdre des Affaires
Etrangdres, elle fait une étude sur "llorganisation et le
Financement des Etudes de danse aux Etats-Unis' publiée, en
partie, dans la revue de la Sorbonne 'la Recherche en Danse"
{numéro 1.

Depuis son retour en France, elle danse des solos chorégraphiés
par Agnds Denis, Suzon Holzer et Agnés Delume.

Les articles gui suivent ont été publiés dans le Bulletin de la
FFDacec en 1984 et se présentent comme une introduction & toute
ftude plus poussée de 1'anatumie du mouvement. Odile Reuguet
enseigne la kinésiologie en la faisant découvrir par le mouvement.
Le but de son travail est d'affiner 1'image corporelle du danseur
par l'intégration corporelle et la visualisation des grandes
données de base du mouvement.
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A la découverte

»
s

du corps

par 0Odile 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 & l'apprentissa-
ge de la danse ? La réponse : &tre
astucieux. Un de mes professeurs de
drecit 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 cosur les os plats,
courts et longs, le nom de tous les
muscles et leurs insertions est parfal-
tement inutile si UN LIEN n'est pas
fait avec son propre corps. Par contre,
connaitre guelques 0SS 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 1l'intuition de 1l'enseignant. Un

rien d'objectivité ne nuira aucunement
a4 l'art de la danse mais é&claircira
certaines images du corps.

Je connais certains professeurs aux-
aquels le mot "placement" fait peur. Ils
ont parfaitement raison si ce mot est
synonyme de '"rigidité". Avoir un corps
bien placé, c'est "8tre disponible &
bouger", & 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 gue
sont les muscles, a 1l'avant, & l'arrié-
re et sur les cdtés, ne sera qu'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 éqguilibre 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 1'emporte sur
1'autre, tout en sachant qu'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 ? Il est partout : dans
1'univers par le fait de la gravita-
tion, la terre tourne autour du soleil
et donc nous avec elle !

Il est & 1'intérieur de notre corps :
nos reins filtrent 180 litres de liqui~
de par jour, 15 000 & 20 000 litres de
sang circulent en 24 heures dans nos
poumons, chaque jour nous rejetons 500
litres de gaz carbonique. Autant de
chiffres pour montrer le mouvement in-
cessant dans notre corps, l'intercon-
nection entre tous ces différents élé-
ments. Une image statique du corps ne
correspondrait donc pas & la réalité.

J'aime beaucoup la tapisserie de
Jean Lurgat "1'homme en gloire dans
la paix" enraciné dans l'univers, cli-
gnotant de toutes les étoiles du monde.
Un danseur qui se représentera habité
par ces lignes de force "passera" la

taire de la scéne, cette notion "d'étre
grand", Je prétends qu'on peut aveir,
par exemple, de toutes petites jambes,
et les faire paraitre grandes et méme
immenses. Une jambe trongonnée par de
multiples tensions musculaires sera
composée de "zig" et de "zag" et ne
dessinera par une ligne unique et in-
finie,

Par la capacité d'cbserver les blo-
cages d'énergie, on pourra lire un
corps, sans pour autant connaitre beau-
coup d'anatomie. Par contre, 1'étude
de la kinésiologie permet de trouver
d'ol vient ce blocage

Dire, par exemple, & une éléve de
redresser sa volite plantaire affaissée
ne sera pas forcément la bonne solu-
ticon., La traction musculaire supplémen-
taire, nécessaire pour la redresser,
peut aboutir & une impossibilité totale
de bouger. L'origine de cet affaisse-
ment proviendra souvent de plus haut,
d'une mauvaise position du bassin par
exemple. Il s'agit alors de trouver le
"zig" qui corrigera le 'zag". Avoir en

rampe. Cn dira de lui qu'il a cette téte quelques principes clefs facili-
qualité ineffable de celui qui veut tera la recherche des déséquilibres.
-
Sans &tre exhaustifs, les articles qui suivront ticheront de
mettre en valeur certaines notions indispensables & tout bon

a saveir

OUVRIR LES
volume

placement du corps,

NOYAU SOLIDE,

SURFACES DE BASE
et stabilité

LOCALISER LES ARTICULATIONS
connaissance des rouages

NE PAS NIER LA PESANTEUR
force premiére nécessaire au mouvement

PERIPHERIE JUTEUSE ET MOELLEUSE
solidité de l'axe par les muscles profonds




A la découverte
du corps

OUVRIR
LES SURFACES
DE BASE

M

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

Dans la position assise, la base
du corps est le bassin et plus parti-
culiérement, les ischions qui sont
deux pointes osseuses situées de part
et d'autre de l'axe du corps.
Lorsqu’'en est debout, cette premiére
base s'ajoute & celle des pieds.

L'architecture des pieds et du bhas-
sin repose sur le prinecipe des voflites.
Ce principe est d'ailleurs utilisé par
1'homme pour donner l'apparence de 1é-
géreté aux cathédrales gothiques. La
nature use de ce procédé pour suppor-
ter un maximum de poids avec un mini-
mur de matériau de construction
Auguste  Redin, en intitulant ses
sculptures sur les mains '"la cathé-
drzle" s'est servi de cette analogie.

La volite principale du bassin est
formée par les deux arcs gque sont les
os iliaques et par la clef de volte
gqu'est le sacrum qui soutient tout le
peids du tronc et de la téte transmis
par la colonne vertébrale. Les pieds
sur lesquels repose la totalité du
corps seraient d'imposants édifices

LE BASSIN : VUE ANTERIEURE

- pubis
- ischion

coccyx

- articulation sacro-iliaque
- symphyse pubienne:

]

si leur architecture ne comportait pas
de vofite ! La vofite plantaire qu'on
appelle communément la cambrure du
pied est composée de trois arches
une arche interne, la plus haute, une
arche externe et une arche transverse.

Ce qui différe beaucoup, c'est la
mobilité de ces volites. Le bassin est
en effet congu pour servir de point
d'appui solide aux mouvements de la
colonne vertébrale et des membres in-
férieurs ; les trois os l'ischium,
1'ilium et le pubis se soudent aprés
1'8ge de 15 ans pour former un seul
os : l'iliaque.

Les articulations que sont 1la
symphyse pubienne (entre les 2 os ili-
aques) et les sacro-iliaques (jointure
des os iliaques avec le sacrum) sont
surtout mobiles lors de 1'accouche-
ment. Par contre, les arches plantai-
res sont composées d'une multitude
d'articulations reliant les 26 os du

pied. Gr8ce & leurs changements de
courbure et & leur élasticité, les
volites plantaires peuvent s'adapter

»

A toutes les inégalités du terrain et
Jjouer le r&l€ de ressort lors de la pro-
pulsion du pied dans la marche, les
sauts, le tendu, le battement...

19
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Le pied repose sur le sol par trois
points qui sont
— la base du premier orteil
- la base du cinquiéme orteil
- le talon

Ces 3 points sous-tendent les 3
arches qui s'aplatissent ou s'accen-
tuent selon le degré de 1la charge.
Dans un demi-plié, par exemple, il est
tout & fait normal que chague arche
s'écrase et s'allonge. Si, au lieu de
laisser son pied s'étaler, le danseur
garde la volite plantaire cambrée, il
va contracter exagérément des muscles
qui augmentent la cambrure du pied tels
que le jambier postérieur et le péro-
nier latéral. Mais alors, la flexion

de la cheville ne pourra se faire com-
plétement parce que ces muscles sont

aussi extenseurs de 1la cheville et
donc antagonistes au mouvement.

Un pied +tout ratatiné dans un
chausson ou complétement tendu "roule-
ra" constamment sur le sol et ne pour-
ra jouer son rdle de base stable de
1'édifice.

Pour avoir un bon peoint d'appui au
s0l, il faut

- répartir le poids sur les trois
points d'appui sans ‘“favoriser"

1'un au détriment de 1'autre,

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

I - Arche longitudinale interne
IT - Arche longitudinale externe
IIT - Arche transverse



1'énergie du sol.

Le pied du danseur doit &tre aussi
sensible qu'une main qui palpe et tou-
che, Il doit &tre ouvert & la surface
sur laquelle il repose de fagon & ce
que tous les récepteurs extéroceptifs
puissent fonctionner pour capter les
informations venues de l'extérieur de
l'organisme, et démarrer la chafne des
réactions neuro-musculaires : c'est
la pression du sol sur les plantes de
pied du nouveau-né qui déclenche le
réflexe de 1la "marche automatique",
lorsquton 1le tient debout, le tronec
légérement incliné en avant (1}.

Cette découverte de l'ouverture de
la plante de pied peut se faire soit
par des exercices spécifiques en jou~
ant sur le triangle de base, sur 1l'é-
talement des orteils ("essuyer .ses
pieds", faire palper différents types
de matériau avec les pieds), soit en
mettant en paralléle les deux extrémi-
tés que sont les mains et les pieds :
beaucoup de danseurs qui crispent les
mains crisperont aussi leurs pieds.

L'expression populaire Yc'est le
pied" prendra alors son plein sens si
ce pied stable comme une palme, est
ouvert, disponible aux »réactions du
sol, en un mot "épanoui'.

Cependant, le travail d4'cuverture
de la surface du pied ne sera vraiment
efficace que s'il se fait paralléle-
ment au repositionnement des autres
volumes du corps et au développement
de la musculature du pied nécessaire
au mouvement. Le pied refléte en effet
les déséquilibres du reste du corps.

(1] Réflexe de marche de Thomas qui disparaili
aprés les 2 premiers mcis. l'entrée en ac-
tign des centres ccrticaux jouant un rble
inhibiteur se traduit par la dispariton de
ce réflexe.

Auguste RODIN : “La Cathédrale® (bronze)
Rodin Museum - Philadelphie.

21



22

A la découverte
du corps

OUVRIR
LES SURFACES
DE BASE
(1D

Aprés les pieds, le bassin est aussi
une base pour netre corps, que ce soit
dans la position assise ou debout. Les
pieds ne pourront jamais correctement
s'étaler au sol si le bassin est mal
placé. Une antéversion du bassin (haut
du bassin en avant) entrainera souvent
un affaissement de la voiite plantaire
interne et une crispation des orteils
au socl., A 1l'inverse, une rétroversion
(haut du bassin basculé en arriére),
provoquera le transfert du poids sur le
bord externe du pied et sur les talons,
les orteils "battant la chamade".

Repositionner le bassin en donnant
des explications telles que "'serre
les fesses, rentre ton ventre, ne cam-
bre pas..." n'aboutira qu'd une série
de positions extr&mes toujours fausses
car bloguées et rigides.

Le placement du bassin passe par la
découverte de son volume intérieur, de
son espace interne. Un volume se défi-
nit par ses trois dimensions longueur,
largeur et profondeur. Quand les artis-
tes de 1a Renaissance ont peint leurs
tableaux en. utilisant la perpective,
c'est-&-dire en intégrant la notion de

pubis ﬁ 2 sacrum
2y

ischions
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profondeur, cela impliquait +tout un
changement dans les mentalités, les
moeurs, l'art de vivre. Il est diffici-
le pour nous danseurs, de retrouver
cette notion de profondeur dans le
corps. Pourtant il est facile de com-
prendre qu'une base réduite & une ligne
n'est pas stable ! L'image plate ren-
voyée par un mireir ne fait que renfor-
cer cette tendance & nous imaginer com-
me des crépes ou des planches a pain.

Pour sentir cette profondeur, il
faut d'abord découvrir les quelques os
clefs qui forment le bassin

. a4 1'avant du bassin,
arcades pubiennes (1)

. & l'arriére du bassin, essentielle-
ment le sacrum qui se compose de 5
vertébres soudées {2). Il est concave
a l'avant c'est-a&-dire & l'intérieur
du corps, et compléte la forme de ré-
cipient qu'ont les os iliaques, Il
a une direction non pas verticale
mais oblique dans le plan sagittal.
Bien que l'obliquité du sacrum change
selon le type de morphologie, elle
devra toujours exister afin de res-

le pubis ou




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

. plus bas, de part et d'autre de 1l'axe
du corps, se trouvent les ischions (3),
ces deux petits os sur lesqguels on
s'asseoit.

La bonne orientation de ces piéces
osseuses déterminera le placement cor-
rect du bassin ; pour cela, 1l'extrémité
supérieure du pubis doit &tre dans le
méme plan vertical que les épines ilia-
ques antérieures et supérieures (4),
les verticales abaissées des ischions
tombant au centre des chevilles, celle
du sacrum légérement derriére les ta-
lons. Les petits ischions pointent di-
rectement vers le bas comme deux feux
clignotants éclairant le sol (*).

Si l'on représente le pubis et le
sacrum & chaque extrémité d'une balan-
goire ''tape—cul", les ischions ou les
tétes de fémur étant la base d'appui
centrale, il s'agira de mettre en équi-
libre les deux bouts de la balangoire
en tirant ou en reldchant plus ou moins
les ficelles que sont les muscles sta-
bilisateurs du bassin - psoas-iliaque,
abdominaux et muscles du plancher pel-
vien.

Pour que les ischions ou les tétes
de fémur soient centraux, il faut for-
cément créer un volume, une distance
-entre le pubis et le sacrum et entre
les os iliaques, c'est-ad-dire qu'il

faut ouvrir cet espace interne.

"Rentrer son ventre" - travail des
abdominaux - sera plus facile
—~ si les muscles spinaux ne travaillent
pas de fagon excessive ; ce sont des
muscles antogonistes qui tirent 1'ar-
riére du sacrum vers le haut - il faut
donc "laisser tomber" la sacrum - .
- si les organes trouvent & se loger
dans un espace ouvert, le bassin comme

LE BASSIN ET SON "VOLUME"

Face interne - Relation

bassin-pied :

. L'alle iliaque :

— 1 - pubis

(*} Il fat y ajouter la notion de 3 - ischion

volume car ces critéres formels peu- 4 - épine iliaque antéro-
vent varier légérement selon la mor- supérieure.

phologie de la personne. . Le sacrum - 2 ’

3
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—sternum

diaphragnme

-—-—_’—-

son nom 1l'indique étant d'abord un ré-
cipient. On pourra visualiser cet espa-
ce si 1'on se représente les os du bas-
sin par leur face interne, celle qui
se trouve du c8té des organes.
- i tous les muscles travaillent en
commun, en synergie, ceux qui se trou-
vent attacher aussi bien sur la face
externe que sur la face interne des os.
Pour retrouver cette notion dfouver-
ture et donec pour visualiser la face
interne des os, Jj'utilise beaucoup la
respiration qui est en’effet, un méca-
nisme interne, un va-et-vient constant
4 1'intérieur du corps. Dans l'inspira-
tion, on agrandit de tous les c8tés le
volume de la cage thoracique, y-compris
vers le bas par 1'abaissement du dia-
phragme. L'augmentation du volume de
la cage thoracique créant une pression
inférieure & celle de 1l'air ambiant,
celui-ci s'engouffre dans les poumons.
Pour l'expiration, le processus est in-
versé on réduit le volume de la cage
theoracique et l'air est aspiré par 1'-
extérieur. Ce qu'il est important de
retenir, c'est gque pour respirer conve-
nablement, il Faut jouer sur 1'augmen-—
tation ou la diminution de cet espace

interne et donc laisser libre le jeu
des muscles qui provoguent ces mouve-—
ments. Le diaphragme, par exemple, est
un muscle qui tapisse le plancher, le
bas de la cage thoracique. Quand il est
reldché, il a la forme d'un ddme cu

d'un parapluie ouvert, et guand il se
contracte, ce qui est le cas dans 1'-
inspiration, il s'aplatit et donc aug-
mente le volume intérieur de la cage
thoracique. Il fait alors pression sur
les organes qui se trouvent dans le
bassin et qui font a leur tour pression
sur les os iliaques, le sacrum, les
muscles du plancher pelvien - ceux qui
tapissent 1'espace entre le coccyx, les
ischions et le pubis. Chez beaucoup de
danseurs, le diaphragme reste blogué
toujours dans la méme position - posi-
tion médiane entre le reldchement et
la contraction compléte - et ses inser-
tions tirent sur les vertébres lombai-
res et provoquent l'immobilité de cette
région du dos.

Pour retrouver le va-et-vient du
diaphragme et des muscles du plancher
pelvien qui sont les véritables bases
de la cage thoracique et du bassin, je
demande a mes éléves d'imaginer qu'ils
gonflent ou dégonflent des ballons, 1'-
un se situant entre le sternum et les
vertébres dorsales, 1l'autre entre le
pubis et le sacrum. Il est trés impor-
tant de situer ce dernier trés bas 3
la hauteur du pubis pour s'imaginer
correctement 1a partie concave du sa-
crum. On a tendance & ne pas visualiser
la totalité du bassin mais uniquement
le haut des os iliaques - le 'grand
bassin'", en oubliant le '"petit bassin'-
J'aime  aussi employer 1l'image de
"bailler" dans son bassin, "bailler"
étant un réflexe qui met en mouvement
le diaphragme.

Ce travail d'ouverture des bases est
primordial pour un bon placement du
corps, méme s'il n'en est qu'une pre-
miére étape. Rosella Hightower parle
de cette méme ouverture dans le film
"Le Spectre de la Danse", en demandant
d'ouvrir la ceinture pelvienne, d'ou-
vrir le dos, d'ouvrir la ceinture sca-
pulaire aussi bien en avant qu'en ar-
riére., De méme Aaron Osborne dit :
"Faites le vide dans votre bassin et
dans vos collants". Pour vider, il faut
d'abord ouvrir ! Le résultat de 1'ou-
verture améne une sensation d'aisance,
de '"vide", d'é€tre haut sur ses jambes
et non pas de blocage d'énergie, de
crispation et de rigidité excessive,

Un pied ouvert pourra repousser le
sol, un bassin "ouvert" pourra servir
d'appui efficace aux mouvements des
jambes et du tronc tout en restant sta-
ble ou mobile grace a un travail tout
en finesse des muscles. [ |



A la découverte
du corps

LOCALISER LES ARTICULATIONS

Les articulations sont les charnié&-
res qui permetient le mouvement entre
les segments rigides que sont les os.
Quand vous ouvrez une porte, vous uti-
lisez la charniére qu'est la poignée
de la porte, solution qui semble la
pius commode. Vous n'allez pas défon-
cer la porte, ébranler le mur et cas-
ser votre poignet ! Pour faire un bhat-
tement, c'est pareil. Il est inutile
d'entrainer le bassin et la colonne
vertébrale ; il suffit d'employer 1'-
articulation adéquate & savoir l'arti-
culation coxo-fémorale.

La mauvaise connaissance des arti-
culations et méme la parfaite ignoran-
ce de leur existence créent de nom-
breux problémes de placement. Faire
prendre conscience aux éléves gu'il
existe, par exemple, une articulation
entre les orteils et le reste du pied
- articulation métatarso-phalangien-
ne - est important pour la bonne uti-
lisation du pied dans la propulsion.
Confondre la cage thoracique avec les
épaules provoque de constants déséqui-
libres ; en effet, la ceinture scapu-
laire - épaules - est posée sur les cB-
tes. Trés souvent, le haut de la cage
thoracique bascule en arriére, les cd-
tes ressortent et pour compenser, les
épaules se placent trop en avant, en
rotation interne. I1 faut donc remet-
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-
longer les muscles spinaux - donc ou-
vrir le dos - ce gui permettra de
créer un appui efficace pour les bras.

On ne pourra pas citer toutes les
articulations du cecrps. Le squelette
comporte 201 os, ce qui équivaut & de
nombreuses jointures ! La plupart du
temps, les éléves n'osent pas laisser

faire le libre jeu des articulations
dans le mouvement. Pour faire un plié,
par exemple, ils retiennent et ne
rcassent' pas suffisamment &4 toutes les
articulations impliquées la chevil-
le, le genou, la hanche. Si on veut
une flexion, un rapprochement des pié-
ces osseuses, ce qui est le cas pour
le plié, il va falloir garder une cer-
taine mobilité de ces articulations,
les points d'appui étant le bassin et
le pied.

Les localiser correctement n'est
pas téche aisée les articulations
étant enfouies sous une masse muscu-
laire, il n'est pas facile d'en trou-
ver le centre. Cette localisation est
nécessaire & un travail en équilibre
des muscles moteurs. Par exemple, pour
la hanche, le centre de l'articulation
se trouve & l'intérieur des gros ten-
dons que vous sentez lors de la flexion
de la cuisse sur le bassin. Un autre
point de repére est l'extrémité des
arcades pubiennes - notion de '"petit
bassin" - Les danseurs ont tendance
a4 s'imaginer le centre de cette arti-
culation trop haut et trop externe.

Enfin, le dernier point est d'une
importance capitale pour la santé du
corps respecter la forme de 1'arti-
culation, ne pas lui demander de faire
un mouvement contraire & son architec-
ture. Tourner le bouton d'une machine
en sens inverse, faire craquer la boil-
te de vitesse de sa voiture équivaut
4 user les rouages de la mécanique ou
méme & les casser. Nous ne pouvons
malheureusement pas changer notre en-
veloppe corporelle. Sachons méme que
les cartilages, tissu conjonctif re-
couvrant les extrémités des os et per-
mettant le bon glissement des piéces
osseuses s'usent trés vite et ne se
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renouvellent pas. Allons dans le sens
de l'économie ! Au niveau du genou,
par exemple, jambe tendue, il n'y a
pas de possibilités de rotation
alors ne forgons pas l'en-dehors &
partir du pied, respectons l'aligne-
ment du pied, genou et utilisons la
rotation possible-au niveau de la han-
che, Ce qui compligue un peu, c'est
gqu'il existe une possibilité de rota-
tion de la jambe sur la cuisse quand
le genou est fléchi. Prendre son en-
dehors maximum a partir du plié force-
ra sur le genou une fois la jambe ten-
due et ne sera pas un en-dehors con-
trélé par la hanche.

Respecter la forme de 1'articula-
tion ne veut nullement dire limiter
le mouvement. Si l'on a besoin d'aller
au dela de la limite créée par le des-
sin de l'articulation, il va falloir
faire des compensations : les danseu-
ses de chez Balanchine font des ara-
besques magnifiques en donnant 1'illu-
sion de garder le tronc & la vertica-
le ; 1l'extension de la cuisse sur le
bassin étant limitée par le ligament
de Bertin, elles compensent par une
hyperextension de la colonne vertébra-
le en répartissant les contraintes sur
toutes les vertébres et pas seulement

sur la zone lombaire. Tout '"forgage"
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d'une articulation détruira de toute
facon la ligne du mouvement comme si
l'énergie y restait bloquée.

En résumé, pour placer correctement
les piéces osseuses, il faut savoir :

quelles sont les articulations,
les localiser,
. en connaitre le dessin architectural.

QUI DIT ARTICULATION, DIT MOBILITE :

Tout travail sur les articulations
passera d'abord par un travail sur la
mobilité des piéces osseuses. Les
exercices dits "au sol" sont trés ef-
ficaces pour retrouver cette mobilité
car il n'y a pas le probléme du main-
tien de 1'équilibre. N'oublions pas,
entre autres, de travailler la mobili-
té de toutes les articulations inter-
vertébrales 5 vertébres sont soudées
au sacrum, mais les 24 autres ne doi-
vent pas &tre "fixées" sans possibili-
té de bouger. En fait, tout exercice de
danse prend en compte cette découverte
des rouages. Si 1'on reprend l'exemple
du plié, il suffira de rappeler les
"ecassures" des articulations concer-
nées en éloignant les genoux des is-
chions, les talons des genoux et les
orteils des talons - ouverture des
pieds et travail en é&longation des
muscles impliqués. Chaque extrémité
d'un os roule sur l'extrémité de 1'au-

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

Cette découverte des articulations
préparera le travail de DISSOCIATION
sur lequel repose toute exécution de
mouvement. Certaines articulations
doivent rester mobiles, D'autres doi-
vent &tre stables pour servir de point
d'appui au mouvement. Par exemple, il
faudra dissocier la jambe "de terre"
de la jambe qui "travaille". Pour la
jambe d'appui, les os doivent &tre em-
pilés les uns sur les autres et main-
tenus par une action musculaire de
part et d'autre des articulations. Ce
travail doit se faire en équilibre a
partir du centre des articulations -
d'oll la nécessité de le localiser ;
pour l'articulation coxo-fémorale, on
tirera sur les ficelles que sont les
muscles et qui sont aussi bien a 1'ex-
térieur qu'a l'intérieur des os ilia-
ques - on retrouve la notion de face
interne des os. On s'imaginera la jam-
be comme "aspirée" dans 1le bassin,
"logée" & l'intérieur des os iliaques
- ouverture des os iliaques. Pour la
jambe qui "travaille", il faudra con-
server la mobilité de certaines arti-
culations et relfcher les muscles an-
tagonistes au mouvement. Ce travail
de dissociation fait référence au
principe populaire
"FIXER LA PIECE POUR TRAVAILLER"...

+ kel PE LUALT.Lwftaew l.yo-‘lln.lh.ﬁ. R
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A la découverte
du corps

NE PAS NIER LA PESANTEUR
DECOUVERTE DU POIDS

Les conseils pleuvent "grimpez
sur vos Jjambes, montez-vous, &soyez
haute, levez ..." Je révais d'étre un
ciseau de liberté mais ma jambe res-
tait trés lourde & soulever... Je mau-
dissais la pesanteur, cette force qui
vous colle au sol sans espoir de
voler ! J'avais fait mienne la pensée
de Pavlova pour qui "le vol était la
vie, la pesanteur représentait la
mort"*, Plus j'essayais de "monter",
plus j'avais l'impression d'étre lour-
de, de m'épaissir, d'aller & l'encon-
tre du profil fusiforme de 1'oiseau.
Un jour, pendant mes études a Columbia
University, mon professeur de choré-
graphie nous demanda de faire un solo

* d'aprés Julie Sazonova.

d'aprés une sculpture gque nous devions
préalablement décrire par écrit. Le
but était de retraduire en mouvement
les qualités de la sculpture choisie
gans en montrer le dessin. J'avais
pris comme sujet une poterie égyptien-
ne intitulée "la déesse oiseau" qui
me fascinait car elle était & la fois
enracinée dans le sol, y puisant des
ressources é&nergétiques telle une ma-
gnifique carotte rouge, et & la fois,
aérienne, légére, altiére. Une fois
mon solo présenté, tout le monde était
d'accord pour dire que je n'avais su
rendre que la qualité de légéreté de
la sculpture et, ce qui manquait, c'é-
tait toute une notion de "lourdeur",




de stabilité, Je n'en revenais pas,
moi qui avais des jambes tout le con-
traire de la finesse | J'avais pour-
tant pris soin de faire toute une par-
tie au s0l. La critique allait plus
loin : on m'avait dit que j'aurais pu
encore davantage rendre le c8té aérien
de 1la -'déesse si j'avais é&té plus
"lourde" ! - De quoi en perdre son
latin ! ... Depuls, j'essaye d'utili-
ser cette force de la pesanteur dans
ma danse, et tout marche beaucoup
mieux. Voici pourquoi

On parle de pesanteur guand on
parle de force de gravité, de poids.
D'aprés le Petit Larousse, c'est "la
force attractive qu'exerce 1la fterre
sur les matériaux" et le poids, c'est
le 'résultat de la- pesanteur sur ces
corps'. La terre comme un aimant géant
nous attire vers son centre. En an-
glais, on dit "pull of gravity", ce
gui illustre trés bien cette action
de la pesanteur. Au lieu de s'imaginer
un force qui vous pousse contre le
sol, il wvaut mieux vous représenter
comme tiré vers le bas, aspiré par les
pieds. 5i j'insiste tant sur ce point,
c'est pour montrer que la pesanteur
est d'abord une notion sécurisante.
Car elle est un axe de référence, un
rep&re. Cette force wva toujours du
haut vers le bas et est représentée
par la verticale. En effet, en é&tat
d'apesanteur, il n'y a ni "haut" ni
"bas". Dans la chambre & coucher de
1l'espace, vous pouvez placer votre 1lit
aussi bien sur le plancher que sur le
plafond car ces notions n'existent
plus. Mais pour retenir les objets,
il faudra les fixer : les astronautes
dans les vols 3 longue durée attachent
sur une parci leur sac de couchage,
il dorment en flottant dans leur sac,
ce gqui leur évite d'errer en tout sens
dans la cabine pendant leur socmmeil.
Sur terre nous n'avons pas besoin de
nous agripper au sol lorsgue nous som-
mes allongés, laissons le sol nous
soutenir !

La pesanteur nous facilite bon nombre
d'cpérations sans méme que nous y pen-—
sions. En’ état d'apesanteur, pour se
laver ou aller aux toilettes par exem-—
ple, il faut chagque fois utiliser un
petit aspirateur pour vider 1l'eau, car
autrement elle partirait en tout sens!
Pour bouger, la pesanteur donne donc

-porel,

un repére dans 1'espace. Quand on
"descendra", on ira dans le "sens" de
la pesanteur, la pesanteur facilitera
le mouvement. Et quand on "montera',
on ira a 1l'encontre de la pesanteur.
5i la pesanteur est une force qui va
du haut vers le bas, pour aller & son
encontre, pour ‘"monter'", il faudra
aller du bas vers le haut (force de
réaction}), ce qui semble évident,
énoncé ainsi, mais que l'on applique
rarement. Pour se grandir, il faut
prendre appul sur les bases que sont
les pieds et le bassin et remonter les
pidces osseuses a partir de 1a - tra-
vail en éliongation des muscles - et
non tirer & partir des épaules ou de
la té&te. Tous les débutants font ainsi
si on ne leur explique pas ce mécanis-
me., On verra dans le prochain article
comment 1'enseigner.

La pesanteur, c'est ensuite une force
premiére, c'est celle-1la qu'il faut
d'abord prendre en considération comme
une premiére étape dans l'enseignement
de la danse. Forger notre schéma cor-
c'est intérioriser les rela-
tions fonctionnelles que nous entrete-
nons avec 1l'environnement. I1 faut
pour cela, une prise en compte de
"l'en dehors" afin de construire "l'en
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dedans", La pesanteur est une des com-
posantes de "l'en dehors", une des
forces externes. La notion de poids
est donc trés importante a découvrir.
Chaque partie de notre corps a un
poids déterminé, un bras par exemple
pése autour de 3 kilogrammes. Quand
vous transportez trois boites de pe-
tits pois dans votre sac, vous en réa-
ligsez le poids ! La force interne qui
permet de bouger, de contrecarrer la
pesanteur, c'est la force musculaire.
Dans tout mouvement, on aura donc un
jeu constant entre ces forces. 3i l'on
veut aller dans le sens de la pesan-
teur, on n'utilisera nos muscles que
pour freiner le mouvement ; il sera
tout & fait inutile "d'aider" la pe-
santeur par une action musculaire.
Donner "du poids" a un mouvement est
donc un travail sur le relidchement
musculaire, il faudra s'abandonner 2a
la pesanteur, privilégier la force de
gravité, A titre d'exemple, une per—
gsonne endormie ou évanouie est beau-
coup plus lourde qu'un danseur gqui se
regroupe autour de son centre de gra-
vité par une action musculaire. A
cause des multiples agressions tant
physigues qu'émotionnelles auxquelles
est soumis notre corps, nous avons
tous tendance pour nous protéger a
nous créer une cuirasse musculaire,
a4 contracter de fagon excessive nos
muscles., Cette contraction musculaire
ne permet plus & nos sens et récep-
teurs sensoriels de jouer leur rdle
de capteurs d'informations et donc de
guide pour les mouvements. C'est pour
cela qu'actuellement toutes les tech-
niques de relaxation sont trés a la
modé. Sans &tre un but en soci, elles
permettent de retrouver cette ouvertu-
re, cette notion de poids nécessaire
a tout mouvement.

On ne pourra combattre la gravité gue
si on 1l'a intégrée. La connalitre
d'abord, ensuite en Jjouer. Pavlova
rendait cette qualité de 1légéreté dans
sa danse par un Jjeu subtil entre le
poids et les forces musculaires ; 1'-
action musculaire semblait "annihiler"
la pesanteur. Les muscles nous donnent
cette possibilité de bouger, caracté-
ristique des 8tres vivants. Mais pour
bouger efficacement, 11 faut prendre
possession de 1'espace, "“Ydu so0l par
la pression", méme si 1l'on considére
comme Bachelard que "la gravité est
un destin & vaincre". =




A la découverte
du corps

NOYAU SOLIDE,

PERIPHERIE. JUTEUSE ET MOELLEUSE

"Etre sur son axe, en sortir, ¥y
revenir"... Définir ainsi le mouve-
ment... et pourquoi pas ? Bon nombre
de professeurs de danse utilisent ce
vocabulaire. Mais si les éléves com-
prennent en général l'utilité de cette
notion d'axe, peu savent situer cet
axe dans leur corps. Comment puis-je
revenir sur mon axe si je ne sais pas
ol 11 passe 7?7 Pour faire tenir en é&-
quilibre une marionnette ou une sculp-
ture, on la traverse d'une tige rigide
qui fait fonction de pivot tout ce
qui se trouve & l'avant de la tige
équilibre ce qui est & 1l'arridre, et
le c¢6té gauche Equilibre le cdté
droit. Je peux ainsi m'imaginer tra-
versée (!) par une broche centrale qui
pourrait faire fonction de troisiéme
Jjambe comme le suggérent certains pro-
fesseurs. Le probléme est de savoir
comment utiliser ces images

I -~ L'axe n'est pas une ligne rigide.
L'axe est une ligne imaginaire qui ne
sult pas le tracé d'un os rectiligne.
Etre sur son axe ne signigie pas res-
sembler & une personne qui aurait ava-
lé un manche & balai, La notion de
ligne droite n'existe pas dans le
corps, tout y est courbe. Se tenir
droit, c¢'est en donner 1'illusion,
c'est mettre en relation les centres
des différents volumes du corps, volu-
mes qui sont formés de courbes.

IT - Pour permettre 1lt'éguilibre du
corps en position debout, la colonne
vertébrale décrit des courbes : la

partie cervicale et la partie lombaire
de la colomne se courbent en avant
pour se placer l'une sous le centre

OU LA NOTION D'AXE

de la t&te, l'autre sous le centre de

la cage thoracique. Si l'on décrit 1'-

axe du corps en partant du bas, il

passe

- entre les jambes,

— par le bassin entre les ischions et
8 l'avant du sacrum,

— par le corps des vertébres lombaires

— par la cage thoracique & l'avant de
la courbe concave dorsale et & l'ar-
rigre du sternum.

- par le corps des vertébres cervicales

'~ par la té&te & l'avant du crine.

IIT - "Se tenir droit", c'est donc

"aligner" la courbe cervicale de la

colonne sur la courbe lombaire. Pour

cela

a} il est plus facile de repérer d'a-—
bord les courbes & concavité anté-
rieure - bassin, cage thoracique -
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le centre des volumes ne se défi-
nissant que par leur périphérie
d'ot la nécessité de situer les os-—
clefs, sacrum et sternum - Cf. ar-
ticle sur l'ouverture des bases —,
le poids du sternum & 1'avant "con-
trebalangant” 1le poids du sacrum
a l'arriére de 1'axe.

b) i1 faut stabiliser le corps avec

les muscles de posture gui sont

profonds, prés de l'axe et laisser

libres les muscles superficiels
pour le mouvement. D'oli 1'intérét
de visualiser la face interne des
os pour &tre capable d'utiliser ces
muscles profonds Cf. articles
précédents.

IV - l'axe représente 'une ligne d'é-
nergie" qui ne s'arré&te pas au corps,
il se poursuit a l'infini au-dessus de

la t&te - image de la suspension - et
‘en-dessous des pieds - image de l'en-
racinement.

La noticon d'axe permet d'avoir une
VUE GLOBALE DU CORPS. En dansant, il
n'est pas possible de penser a 36
choses & la foig. Et pourtant un mou-
vement est un processus extrémement
complexe qui recouvre de nombreuses
données. Pour Y“monter'" par exemple,
c'est-a-dire se grandir, '"mettre de
l'air", de l'espace entre les verté-
bres, il faut prendre en considération
la force de pesanteur, le poids, force
qui va du haut vers le bas. Pour cela,
comme on l'a dit dans l1l'article précé-
dent, on doit relfcher les muscles su-
perficiels. En méme temps,les muscles
profonds, prés de 1l'axe, travaillent
en élongation pour "remonter" les pi&-
ces osseuses A partir du bas.

Je le traduls souvent ainsi a mes
&léves LA PERIPHERIE DU CORPS VA
VERS LE BAS, L'AXE CENTRAL REMONTE DU
BAS VERS LE HAUT. la périphérie doit
tre moelleuse, l'axe solide, Il y a
une alternance constante entre ces
deux fcorces antagonistes, l'une n'e-
xiste pas sans l'autre. Le poids de
la cruche d'eau que transportent sur
la téte les Africaines - force qui va
vers le bas - renforce l'action des
muscles profonds qui est de repousser.
C'est ce qui leur donne cette magnifi-
que démarche.

Il n'est pas facile de faire
"fondre" la cuirasse musculaire super-

Face

Créne
i CerTvicaleg
Sternum
Dorsales -
g Lombaires
Pubis .
Sacrum —

ficielle et périphérigue pour la ren-
dre disponible. Car <c¢'est accepter
d'@tre '"vulnérable". Truffaut, dans
son film sur 1'Enfant Sauvage montre
comment la découverte de nouvelles
sensations passe d'abord par une appa-
rence de vulnérabilité. Pourquoi le
fait que l'enfant éternue est-il une



telle source de joie pour son éduca-
teur si ce n'est parce que c'est le
signe visible de la découverte du
froid et du chaud par l'enfant ? Ainsi
on n'enrichit ses sensations que par
le biais des récepteurs gui se trou-
vent sous la peau, les muscles, les
tendons,.. Si les muscles sont tou-
jours contractés, les récepteurs en-
verront au cerveau ftoujours le méme
message.

Cn a tous tendance a wvouloir
"tenir", a vouloir se protéger. Trou-
ver le véritable appui, la vraie ori-
gine du mouvement fait 1'objet d'un
long apprentissage. Mais . accepter
d'"ouvrir" la périphérie rendra l'ac-
cés plus facile au véritable contréle,
& la véritable puissance. Dans une
centrale nucléaire, les murs d'en-
ceinte ne sont 1A que pour protéper
des irradiations de la formidable é&-
nergie qu'est l'atome. Si nous voulons

manifester cette puissance par notre
corps, nous devons 8ire capable de ré-
gler & volonté l'ouverture sur le cen-
tre puissant et solide, en fonction
des mouvements désirés. Les muscles
superficiels seront ainsi tous dispo-
nibles pour le mouvement tandis que
les muscles profonas joueront leur
réle de soutien, de maintien de 1'axe.
Et l'axe sera cette sécurité minimum
sans laguelle tout déséquilibre est
impossible.

Quand wvous vous promenez dans les
montagnes, qu'admirez-vous le plus 7
Les pies ou leurs bases énormes et
massives ? En fait, l'un ne peut exis-
ter sans l'autre. Quvrons alors nos
bases, gardons la mobilité de toutes
nos piéces osseuses pour grimper sur
notre axe et BOUGER, BOUGER SANS

CRAINTE.
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Ideokinesis



"IDEOKINESIS"

L'"IDEOKINESIS” est une technique d'origine américaine.
Elle est le résultat de la recherche de plusieurs personnes :

Wabel TODDP, une physio-thérapeute new-yorkaise du début du
sidcle, a développé sa théorie de manidre empirique et 1'a
enseignée 3 Columbia University. Elle comptait parmi ses
éléves : Laura Huelster, Barbara Clark et Dr Lulu E. Sweigard.

Luly E. SKEIGARD (1895-1974) a enseigné & New-York University,
Columbia University et Juilliard School. Pour vérifier le bien-
fondé des travaux de Mabel Todd, elle entreprit une étude sur
la posture de 500 sujets, qui a fait l'objet de sa thése de
doctorat. Le terme "Ideokinesis" a &té inventé par Dr Lulu
Sweigard en 1973 pour décrire sa méthode d'enseignement. "Ideo™
pour idée et "kinesis" pour mouvement. Pour modifier sa structure
corporelle, il faut changer les circuits nedro-musculaires.

Irtne DOKD a été 1'éldve et l'assistante de Dr Lulu Sweigard 3
la Juilliard School de 1968 3 1974, Licenciée de philosophie de
Vassar College, elle a aussi Etudié 1'anatomie et la neuro-
anatomie & la Columbia Presbyterian Medical School. Irene Dowd
a donné des spectacles sous la direction de Anna Sokolov et Jose
Limon et a chorégraphié elle-méme.

Elle est actuellement professeur 3 Teachers College {Columbia
University), Laban Institute for Movement Studies, et 1'American
Dance Festival, tout en enseignant dans son propre studio de
New-York.



Publications :

Mabel ELSWORTH TODD

_ Eariv Writings 1920 1934 - Dance Horizons, New York 1977
- The nidden You, 1953 - nmEme &diteur -

- The Thinking Bodv, 1937 - méne éditeur -

Lulu £. SWEIGARD
_ Fuman Movement Potential : its Ideokimetic Facilitationm, 1974
Barper [ Row, Publishers

Irene DOWD

T 3 écrit de nombreux articles publiés dans Contact Quarterly,
Dance Magazine, Dance Scope, Eddy, Dance Research Jeurnal,
International Encyclopedia of Dance.
Certains de ces articles sont regroupés dans la brochure :
Taking Root to Fly : 7 articles on Functionnal Anatomy -
Contact Collaborations, [nc - P.0.Box 603, Nothampton,
Massachusetts 01061,
les articles qui suivent sont extraits de cette brochure.



La visualisation

Mon carnet était plein de questions
sans réponses a la mort de Lulu
Sweigard. Pendant les six années ou
j'ai étudié a son cours d'anatomie pour
danseurs et pour lequel j'ai été son
assistante a l'école Juilliard de New
York, elle a répété si souvent certai-
nes choses que ie peux encore les lui
entendre dire. J'étais, cependant, ter-
rifiée a2 l'idée de ne pouvoir revenir
4 elle pour la gquestionner sur le cas
d'étudiants avec qui je travaillais
alors. et dont les corps ne correspon-
daient pas aux classifications pré-éra-
blies que je connaissais. Il m'a fallu
du temps pour comprendre que les mots
si souvent répétés par Lulu Sweigard
étaient les principes de base auxquels
se référer pour toute question nouvelle.

Pour aider 1'exeécution du mouvement,
elle avait établi deux reégles :

La premiére est que toute posture
corporelle. toute utilisation et déve-
loppement muscuiaire, tout mouvement
du corps humain est dirigé et ccordenné
par l'activité de notre systeme ner-

par Iréne DOWD

illustrations, Irene Dowd
traduction, Odile Rouquet

veux, en d'autres termes de notre pen-
sée. Donc, pour changer la forme de no-
tre corps ou notre fagon de bouger,
nous devons changer notre activité neu-
rologique. Bien que la plupart de cette
activité soit habituelle et/ou incons-
ciente, le fait de changer nos images
conscientes affectera le processus in-
conscient et sous-cortical.

La deuxiéme régle est que la douleur
musculaire et articulaire, les limita-
tions dans 1'étendue du mouvement, sont

"le résultat d'un déséquilibre. Le corps

humain, forme instable par nature est
toujours en mouvement, vibre constam-
ment comme un diapason autour de son
point d'équilibre mécanique, mais ne
reste jamais fixe.Plus le corps se rap-
proche de ce point d'équilibre, meil-
leur sera l'équilibre de l'action mus-—
culaire autour des articulations.

Ces deux régles sont évidentes. A-
prés tout, nous les utilisons conti-
nuellement méme si nous ne le faisons
pas consciemment. Cependant, la fagon
rigoureuse dont Dr Sweigard les appli-
quait ne m'était pas du tout évidente,
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méme aprés avoir expérimenté de si lon-
gues années l'effet de cette technique
sur mon corps. Elle recherchait les mo-
yens d'apporter un équilibre de sou-
plesse et de force i tous les muscles
du corps 24 heures sur 24, quelle que
soit l'activité de la personne. Dans ce
but, elle apprenait aux gens comment
"visualiser" des lignes de mouvement
parcourant leur corps, d'abord dans une
position couchée qu'elle appelait "po-
sition de repos constructif", et plus
tard, dans la position de leur activité
journaliére. Ces lignes de mouvement
étaient basées sur la structure du
squelette et sur les fonctions muscu-
laires de la personne avec laquelle
elle travaillait. Le fait de "visuali-
ser'" une ligne de mouvement traversant
le corps, tout en ne bougeant pas, peut
changer le schéma habituel des messages
envoyés du cerveau aux muscles, par

l'intermédiaire des nerfs.

Tant que ce nouveau schéma de pensée
sera activé pendant le mouvement, un
nouveau schéma d'activité musculaire
sera utilisé automatiquement pour dimi-
nuer la trop grande pression sur les
articulations et maintenir un aligne-
ment corporel plus harmonieux. Aprés
un certain temps, si ce nouveau schéma
de pensée et d'action donne lieu & une
attention journaliére, il se produira
une transformation de la forme du
corps. Les muscles précédemment sur-
utilisés deviendront plus souples et
se "défroisseront", tandis que les mus—
cles précédemment sous-utilisés déve-—

lopperont tonus, force, endurance et
meilleur contour.
Lorsque Dr Sweigard utilisait le

terme '"but du mouvement", elle avait
quelque chose de trés précis en téte :
ce que vous voulez faire 4 cet instant.
Avoir un but, un projet a long terme,
c'est avoir une direction A& suivre,
peut-éctre une philoscphie, un réve. S§i
l1'un de vos plus grands buts est de vo-
ler, vous avez i construire pas 3 pas
des séries de "projets-mouvements' a
court terme pour l'atteindre. Chaque
objet a4 court terme doit étre & la me-
sure de vos capacités en sorte de
pouvoir d'abord wvous visualiser en
train de le faire, et ensuite de le
faire réellement. Commencez par mar-
cher, par exemple ; si vous y arrivez,
continuez en direction d'un projet plus
difficile. Si marcher est en dehors de
vos capacités, ne continuez pas. Un

ver méme ne persisterait pas aprés de
nombreux échecs. La solution est de re—
venir en arriére vers quelque chose que
vous pouvez faire : ramper, peut-étre.
Choisir un but i votre portée vous per-
mettra de le transgresser avec succas.
Si vous souffrez, que vous bougiez ou
non, veotre "but" le plus immédiat est
de vous débarrasser de ce qui vous fait
mal. Le "but" suivant est d'étre capa-
ble de bouger pleinement sans avoir mal
de nouveau,

La raison préalable, semble-t-il,
d'un mal chronique est un déséquilibre
constant dans l'usage des muscles au-
tour d'une ou de plusieurs articula-
tions. 5i habituellement, le poids
n'est jamais transféré par le centre
d'une articulation, certains des mus—
cles qui entourent l'articulation sont
constamment étirés, tandis que d'autres
sont sans cesse contractés et incapa-
bles de s'allonger autant. Les muscles
plus forts sont peut-&tre plus massifs
que ceux plus faibles, mais, s'ils sont
trop massifs, ils perturbent 1'exécu-
tion compléte du mouvement. Selon la
relation de l'articulation avec la li-
gne de gravité, quelques muscles peu-
vent travailler presque continuellement
pour contrebalancer la force de pesan-
teur et auront donc une grande enduran-
ce. Les muscles qui ne fonctionnent pas
pour maintenir les os ou débuter un
mouvement, peuvent devenir si faibles
qu'ils seront difficiles & "engrener"
et n'auront presque aucune capacité
d'endurance.

Pour compliquer les affaires encore
plus, il existe trois sortes de con-
tractions musculaires :

1 - Un muscle peut se contracter et
se raccourcir pour entralner une arti-
culation : c'est le cas des muscles an-
térieurs de la hanche lersque vous le-
vez et fléchissez la cuisse.

2 - Un muscle peut se contracter
sans toutefois se raccourcir ou s'al-
longer comme quand vous avez 3 tenir
votre jambe en l'air un moment. $i ces
muscles n'étaient pas en état de con-
traction statique, votre jambe tombe-
rait tout simplement.

3 - Un muscle peut aussi se contrac—
ter et s'allonger, comme c'est le cas
pour les muscles antérieurs de la han-
che lorsque la jambe levée s'abaisse
progressivement vers le sol. Si les
muscles ne se contractaient pas en é-
longation, votre jambe ne pourrait pas
s'abaisser progressivement. Le fait de



pratiquer une seule sorte de contrac-
tion vous permet d'améliorer son rende-
ment, mais ne vous aide pas du tout en
ce qui concerne les deux autres sortes
de contraction. Les exercices que vous
faites sont donc trés spécifiques. En
d'autres termes, ce pour quoi vous vous
exercez est ce que vous pouvez faire.
Méme s5i votre alignement est parfait,
vous pouvez souffrir de vous tenir trop
rigide ; en tous cas, il ne vous sera
pas possible de bouger librement. Ceci
est di au fait que tous les muscles
sont en contraction statique. Si 1la
personne ne s'exerce pas a faire quo-
tidiennement les deux autres sortes de
contraction, la ou les articulations
autour desquelles les muscles sont ex-
trémement contractés, peuvent éventuel-
lement sembler comme "verrouillées",
trés irritées ou méme engourdies i cau-
se de l'extr@me compression & l'inté-
rieur de l'articulation, ou & cause de
la diminution de la circulation sangui-
ne dars cette région.

Déterminer pourquoi quelqu'un s'est
fait mal & un muscle n'est pas simple.
Ils est peu probable de trouver un
exercice "miracle'" qui, exécuté trois
fois par semaine, ferait disparaitre
le mal. Méme quand un seul muscle ou
ligament est touché, le corps tout en-
tier compense la faiblesse temporaire.
Une feis guéri, il faut un réajustement
de tout le corps pour éviter un affai-
blissement de la partie atteinte. De
plus, le muscle guéri est inévitable-
ment un peu plus faible, moins souple,
moins résistant et méme plus petit que
les autres muscles qui continuaient &
tonctionner pendant ce temps. Pour cet-
te raison, il n'est pas possible de lui
faire les mémes demandes qu'auparavant.
Il fau: progressivement se ré-entratner
si l'cn ne veut pas courir le risgue

de maintenir le schéma idiosyncratique
de douleur.

Dr Sweigard me répétait inlassablement
jusqu'a ses derniers jours, qu'elle et
moi étions des professeurs, non des mé—
decins, des thérapeutes ou des guéris-
seurs. Elle me rappelait et me montrait
sans cesse que le travail d'un profes-
seur est de donner aux étudiants les

outils de connaissance et les facultés
de s'aider eux-mémes 4 transformer leur
propre schéma de mouvements. Le bon
professeur fournit a 1'éléve la possi-
bilité d'@tre auto-responsable. Les
professeurs efficaces se rendent inuti-
les 2 la fin du traitement.

La tache des '"professeurs de mouve-
ment" n'est pas de diagnostiquer une
pathologie structurelle, ni de la trai-
ter médicalement. Leur tdche est de

voir comment "la -charpente" fonctionne
et de donner & leurs étudiants les mo-
yens de comprendre comment exécuter un
mouvement afin que, dans le processus,
ils suppriment eux-mémes les mauvaises

habitudes qui causent la pathologie.
Un étudiant qui est vraiment souf-
frant doit €tre envoyé chez un médecin
pour un examen complet qui permettra
de dépister toute possibilité de mala-
die, de déséquilibre endocrinal, de sé-
vére blessure, ou tout autre type de
problémes qui demandent un traitement
médical. Quand il est clair que le pro-
bléeme de 1'étudiant a son origine dans
la facon d'utiliser son corps, je me
sens libre de travailler avec lui.
Apreés avoir obtenu un historique
complet de l'étudiant, & la fois médi-
cal et personnel, j'examine 1'aligne-
ment de son squelette et sa structure
musculaire, quand il se tient debout,
assis, couché et finalement '"courbé en
avant'" pour que la colonne wvertébrale
soit entiérement fléchie. Parfois,
c'est uniquement ce procédé qui me con-
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duit vers la cause du probléme et vers
une approche de la solution. Souvent,
au tout début de mon apprentissage avec
Dr Sweigard, mon examen me laissait
pantoise. Chaque fois que j'allais
questionner Dr Sweigard sur la nature
des problémes de mon étudiant, elle ré-
pondait inévitablement : 'L'avez-vous
regardé bouger ?" Ce procédé s'est avé-
ré vrai quelle que fut la structure
musculaire de l'étudiant, si je faisais
suffisamment attention a sa fagon de
bouger, je pouvais éventuellement dé-
couvrir la nature du probléme.

Parfois ce qui semblait &tre, 3 premié-
re vue, un probléme de tension ou de
faiblesse chronique lorsque j'observais
l'étudiant au repos, s'avérait 8tre un
probléme médical. Un de mes étudiants
était trés tendu, mais sa fagon de bou-
ger ne justifiait pas les atroces maux
de téte dont il souffrait quotidienne-
ment. On a découvert qu'il avait une
tumeur au cerveau. Un autre, qui s'é-

tait remis de facon satisfaisante d'une
mauvaise blessure au genou, s'entral-
nait réguliérement depuis des mois &
faire les exercices que je lui avais
prescrits ; toutefois ses muscles ne
se fortifiaient pas, il y avait méme
des signes d'atrophie. J'ai fini par
le questionner minutieusement sur son
style de vie et découvert qu'il souf-
frait de déficience alimentaire.

Heureusement ces cas sont rares,
mais ils m'ont donné une legon : i sa-
voir que je n'ai la capacité et la for-
mation que de travailler 3 corriger les
problémes d'alignement et de mouvement.
Tout en sachant reconnaitre son propre
potentiel et le développer pleinement,
il est important de définir ses limi-
tes, savoir dire "je ne sais pas" quand
on ne sait vraiment pas est vraiment
essentiel si l'on veut éviter de faire
du mal 3 soi-méme et aux personnes avec
qui l'on travaille,

Quelle que soit la nature des dévia-
tions du squelette (qui entrainent des
déséquilibres musculaires), on aidera
beaucoup 1'étudiant en le faisant pen-
ser 'centre, axe central', comme Dr
Sweigard avait 1'habitude de le dire.
La difficulté, bien siir, est d'arriver
d faire penser 1l'étudiant "centre" dans
la bonne direction et sans qu'il force
le mouvement ou perde sa concentration,
méme dans des circonstances de grande
pression émotionnelle, non seulement
quand il est immobile mais aussi quand
il bouge.

L'étudiant doit commencer & travail-
ler dans une position ol il n'a pas a
lutter contre la gravité. La plus évi-
dente est la position couchée. J'aime
travailler avec celle que Dr Sweigard
appelle "position de repos constructif"
(PRC). Dans cette position (voir des—
sin), la personne est sur le dos, les
bras & l'aise, et les jambes pliées de
fagon a ce que les pieds reposent au
sol tandis que les genoux regardent le
plafond. On peut accoler les pieds con-
tre un mur ou un coussin, et attacher
les genoux avec une ceinture pour ne
pas avoir a faire l'effort de maintenir
les jambes dans cette position. Une au-
tre solution est de mettre les jambes
sur une chaise ou un tabouret. Il est
préférable de fléchir les genoux plutde
que d'allonger les jambes, parce que,
dans cette derniére position, le liga-
ment ilio-fémoral qui maintient ferme-
ment l'articulation de la hanche, fait
basculer le bassin en avant, et cambre
la partie lombaire de la colonne verté-—
brale. Une cambrure excessive n'est,
en effet, guére désirable, lorsqu'il
y a déja géne A cet endroit. Dans la
position PRC, le bas du dos est légére-
ment au-dessus du sol, juste assez pour
que vous puissiez y glisser la paume
de votre main. Aplatir le dos complite-
ment au sol est aussi mauvais que trop
cambrer. Ces deux distorsions vertébra-
les peuvent vous faire souffrir, elles
impliquent un travail musculaire exces—
sif méme si vous ne le sentez pas.

Ce qui suit est la description d'une
hypothétique séance de coordination
neuro-musculaire que je vous invite a
faire avec moi.

Le premier acte, dans la position
PRC, est la '"non action". Ce peut étre
extrémement difficile. C'est souvent
l'incapacité initiale d'arréter de



“faire" qui crée des problémes physi-
ques majeurs. Pour arriver & cette
"non—action", t@chez de percevoir votre
corps dans sa totalité, comme supporté
pleinement par le sol au-dessous de
vous. Une possibilité est d'imaginer
chaque partie de votre corps, fluide
comme le sable ou l'eau. Si cela ne
marche pas, essayez de contracter tour
a4 tour chaque partie de votre corps,
aussi fort que possible, puis de reli-
cher complétement tout effort. Commen-
cez par la téte, et lentement descendez
jusqu'aux orteils. S5i vous le faites
trop vite, vous n'interrompez pas votre
état d'extréme contrdle musculaire. Re-
todrnez & votre téte une fois encore
et essayez de faire le vide en visuali-
sant des mouvements au long de tracés
internes que  vous imaginez., Votre pre-—
mier but est de relaxer les muscles de
l'expression faciale, ce qui facilite
la _ concentration requise. Visualisez
votre crane comme étant une piéce grdn-
de et spacieuse, totalement vide. Une
fois la téte vidée de toute distrac-—
tion, le 'dialogue interne" interrompu,
vous pouvez commencer a4 vous concentrer
sur la zone qui a été une source de
souffrance ou de limitation dans le
passé. Ne pensez pas aux sensations dé-
plaisantes que vous aviez pu associer
précédemment avec le bas du dos ou le
bassin, par exemple. Déployez-vous au
maximum sur le sol comme un lac qui ne
peut faire autrement que remplir son
-bassin. A chaque inspiration, vous pou-
vez penser que votre souffle gonfle vo-
tre colonne vertébrale, de fagon que
toutes les contractures de votre dos
s'évancuissent ou fondent dans le sol.
A chaque expiration, faites comme si
vous drainiez, avec l'excés de gaz car-
bonique, les vieilles douleurs et ten-

sions. 8'il est facile pour vous de
penser & votre respiration sans contrd-
ler énergiquement son débit et sa pro-
fondeur, wvous pouvez la visualiser
s'enfongant plus profondément dans vo-
tre corps jusqu'd ce que votre colonne
vertébrale s'allonge librement sans ac-—
tion musculaire de votre part. $i, pour
n'importe quelle raison, ces images ne
vous "parlent" pas, fabriquez pour vous
méme une nouvelle forme d'imagerie qui,
a la fois, soit vivante et vous apporte
du plaisir. Toute force imaginative
peut allonger votre colonne en faisant
“"sombrer' votre sacrum vers vos talons
et en ''shootant'' votre axe central vers
le sommet de la téte. N'insistez sur
aucun ncoeud ou torsion dans votre co-
lonne. Laissez simplement agir, & 1'in-
térieur de vous, les forces d'énergie
qui rétabliront la colonne dans toute
sa longueur, largeur et volume. Laissez
ces forces se contrebalancer jusqu'a
ce que vous reposiez centré, vibrant
autour .de votre axe central.

Une fois arrivé & 1'état neutre,
vous é&tes enfin prét i exécuter, dans
votre esprit, n'importe quel mouvement.
Etre neutre ou "centré", appelé couram-
ment '"€tre reldché" est la meilleure
préparation pour toute action, spécia-
lement celle qui vous pose un défi.

La partie suivante est laissée & vo-
tre choix. Commencez par visualiser la
composante la plus simple du mouvement
que vous voulez accomplir. Par exemple,
vous pourriez visualiser que vous bou-
gez tranquillement et librement les

bras et les jambes, tout en gardant vo-
tre colonne vertébrale longue et sta-
ble. Progressez en fléchissant réelle-
ment une de vos jambes dans l'articula-
tion de

la hanche, sans bouger votre
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bassin ou faire une torsion de la colonne
vertébrale. Vous pouvez aussi essayer
de décrire de petits cercles avec la
cuisse. Pensez que le mouvement se fait
sans friction a l'intérieur d'une arti-
culation trés bien lubrifiéde et spa-
cieuse. Alternez les jambes. continuez
eén caressant et sculptant l'air avec
vos mains et bras. Si vous en avez en—
vie, coordonnez le mouvement du bras
et de la jambe opposée.

Réchauffé et rendu plus fluide par
les balancements rythmiques de vos bras
et  jambes, reposez-vous de nouveau
quelques instants. Maintenez votre sens
d'unité énergétique et visualisez un
mouvement difficile & exécuter pour
vous. Si, par exemple, vous avez de la
difficuleé a faire une arabesque, ima-
ginez, dans votre esprit, wvotre corps
comme une seule courbe fluide et libre
allant du gros orteil au sommet de vo-
tre té€te. Si cette image est claire,
continuez avec une arabesque tour ou
cautée, en visualisant toujours votre
colonne comme un tout, spiralant autant
que décrivant un arc. Entrainez-vous
2 faire dans votre esprit tous les mou-
vements que vous trouvez difficiles
jusqu'a ce que vous puissiez les répé-—
ter avec wune parfaite clarté. Sans
l'interférence de vos habituels schémas
d'action, il est possible d'imaginer
la perfection. Simplement en visuali-
sant, vous établissez dans votre systa-
me nerveux, de nouveaux schémas neuro-
logiques qui remplaceront les anciens
que vous ne désirez plus,

Si, a un certain moment, vous
remarquez que vous froncez les sour-
cils, serrez les dents, crispez le dos,
contractez les fesses, refaites simple-
ment le ‘chemin qui vous aménera & 1'é-
tat neutre. S5i vous continuez i exécu-
ter votre action imaginaire en utili-
sant mal votre énergie, vous ne ferez
que renforcer les habitudes indésira-
bles, avant méme que vous vous mettiez
dabout.

Ce n'est jamais une bonne idée de
rester immobile trop lontemps : vingt
minutes dans la position PRC devrzient
étre un maximum. Moi-méme, je ne tra-
vaille guére plus de 5 & 10 minutes,
bien que je puisse garder allongé un
¢tudiant plus longtemps, pendant une
seance de travail. Méme si vous n'avez
pas fini, vous devez vous mettre debout
aprés 20 minutes. Vous aurez toujours
du temps pour tinir plus tard dans la
jeurrnée ou le lendemain. Une pratique

physique et mentale trop longue tend
4 se prouver antiproductive parce que
nos schémas de mouvement et de pensée,
quand nous sommes fatigués, ne sont pas
toujours aussi efficaces. Réciproque-
ment, il a été démontré que de s'en-
trainer plus fréquemment et bridvement
accélérait l'apprentissage. Il est aus—
si vrai que des blessures sérieuses ar-
rivent souvent lorsque l'entratnement
a duré trop longtemps et que les parti-
cipants sont fatigués. Bien qu'il soit
improbable que vous vous fassiez mal dans
la position PRC, il y a de méme peu de
chance que vous travailliez de fagon
constructive en état de fatigue ou
d'ennui.

Une fois debout, restez tranquille
une minute ou deux, et essayez d'ali-
gner votre téte, cage thoracique et
bassin de fagon que la colonne verté-
brale les soutienne et les relie sans
effort. Imaginez que vos vertdbres sont
suspendues et que votre sacrum est ai—
manté par le sol juste derridre les ta—
lons.

Sentez-vous stable et immensément
grand, et échauffez-vous progressive-
ment en faisant, avec tout votre corps,
des mouvements fluides, petits et ryth-
miques qui augmenteront petit-a-petit
en vitesse et en volume. Aprés avoir
bien lubrifié et chauffé toutes vos ar—
ticulations, commencez 3 exécuter des
mouvements de base, trés simples, tech-
niquement faciles, avant d'en arriver
aux plus complexes : i savoir : une pe-
tite flexion de la cuisse avant un pas
marché, un pas marché avant un tendu,
un balancé de la jambe avant un batte—
ment, un tendu arriére avant une ara-
besque, un équilibre avant un tour,
etc. Félicitez~vous pour chaque succés,
quelque petit qu'il soit. Répétez le
mouvement réussi jusqu'a ce qu'il soit
""maturel" et prévisible, au lieu d''"é—
trange”" et accidentel. L'entrainement
journalier répété, non seulement ren-
force le schéma neurologique nécessai-
re, mais aussi développe les muscles
utiles & ce nouveauschéma d‘'action. Il
faut environ deux mois d'apprentissage
journalier pour voir un changement ef-
fectif dans la forme de vos muscles.
Ceci peut paraftre long, mais ce n'est
rien en comparaison d'une vie entidre
passée a développer 1'aspect physique
que vous avez actuellement.

Souvenez—vous aussi que le meilleur
des professeurs ne peut accélérer le




processus de changement, ou le faire
pour vous. Ce gque quelqu'un dit, écrit
ou montre peut attirer votre attention
sur certains- aspects de vos mouvements
4 améliorer, et peut allumer votre ima-
gination grice & une image appropriée.
Mais c'est par une concentration soute-
nue que vous arriverez & réaliser com-
plétement votre potentiel de mouvement.
Il n'y a pas de "vraie image'" ou de
“vraie peosture' ou méme de "vrai mouve-
ment”. Mais il n'existe qu'une seule
facon ce fonctionner positivement, en
ce wmoment, pour vous. Ce Pprocessus
changera d'ailleurs continuellement
tout au long de votre vie. Il y a pos-
sibilité de mouvement parce que l'es-
prit est modelable. Si vous pouvez con-
cevoir le corps humain en train de fai-
re un mouvement spécifique, alors vous
pouvez apprendre & le faire. Le miracle
arrive quand chacune de vos cellules
bougent en harmonie parfaite, sans pla-
ce pour la plus minuscule hésitation
disant : '""Je ne sais pas'.




Comment frouver

son centre de gravité
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fig. 1 - Vue latérale d'un squelette humain.
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SACRUM

SACRUM

fig. 2 - vue latérale d'un squelette de
cheval.

par Iréne DOWD

illustrations, Iréne Dowd
traduction, Odile Rouquet

La partie osseuse de notre bassin a
un peu la forme d'un entonnoir qui con-
tient nos "centrss de mouvement et de
création". Je vais essayer de montrer
comment cette structure fournit un sup-
port stable pour n'importe quel mouve-
ment, méme de grande amplitude, s5i elle
est alignée correctement avec le reste
de notre corps. '

Mécaniquement et fonctionnellement
parlant, le bassin est comme le moyeu
d'une roue. A l'intérieur de ce cercle
d'os, se trouve le centre de gravité
du corps humain, le point autour duquel
le poids du corps s'équilibre. C'est de
ce point 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
vertébrale, la cage thoracique, les
bras et la t@te, afin que le mouvement
puisse partir de notre centre. Quand
le bassin bouge dans l'espace, il améne
avec lui, tout comme le moyeu de la
roue, le reste du corps.

Trois os entourent notre centre de
gravité : le sacrum et les deux os
iliaques. Le sacrum constitue, a 1la
fois, l'extrémité de la colohne verté-
brale et la face postérieure du bassim.
C'est 1'os le plus proche de notre cen-
tre de gravité ; notre centre est, en
effet, situé juste devant le sommet du
sacrum, a quelques centimétres au—
desscus du nombrii et 4 la méme distan-
ce & l'intérieur du corps. (fig. 1)

Chez les animaux 3 quatre pattes,
le poids du corps est transféré par la
colonne vertébrale et le sacrum, aux
pattes arriéres dans une simple ligne
perpendiculaire. (fig. 2) Avec le méme
type de support pour les pattes avant,
une telle créature est extrémement sta-
ble (un chat comme une table n'est pas



déséquilibré facilement). Cette struc~
ture, cependant, ne permet pas de ma-
nier des outils ou de danser comme
Isadora. En libérant leurs bras pour
des mouvements complexes, les hommes
ont di redresser leur colonne, de pa-
ralléle au sol & perpendiculaire ; ils
en paient le prix : un bassin moins
stable.

Pour donner l'apparence de légéreté
aux cathédrales gothiques, les hommes
ont utilisé la structure de la voite.
La nature use de ce méme procédé pour
supporter un maximum de poids avec un
minimum de materiau de construction.
Une vofite est composée de deux arcs qui
tombent 1'un vers l'autre. Entre eux,
se trouve un "bloc" (ou claveau) appelé
clef de volite qui les empéche de tomber
plus avant (fig. 3}. Parce qu'ils tom-
bent avec une méme force dans des di-
rections opposées, ils se contrebalan-
cent. Tout poids placé sur le sommét
de la clef de voiite ne peut pas tomber
parce que la clef de voiite est plus
large & son sommet. Un poids placé sur
les arcs ne fait que renforcer leur
chute 1'un contre 1'autre, et coince
donc plus fortement la clef de voliite.
Il résulte que, plus le poids placé sur
le sommet de la volite est grand, plus
elle est solide.

Le sacrum est la clef d'une voiite
qui soutient la colonne vertébrale
(fig. 4). Les arcs de cette volite sont
formés par les portions plus épaisses
des os iliaques. Dans la position de-
bout, les bases de ces arcs sont les
articulations coxo-fémorales (endroit
ol .les tétes de fémur - ou os de la
cuisse — s'emboltent dans les cavités
cotyloides du bassin). Dans la position
assise, ce sont les tubérosités des is-
chions du bord inférieur du bassin. La
volite postérieure du bassin soutient
la poussée vers le bas de la colonne
et la transfere aux jambes vers le sol.
La volite antérieure du bassin contreba-—
lance la poussée vers l'avant du poids
de la colonne sur les articulations de
la hanche. La clef pour cette voiite an-
térieure est le cartilage qui se trouve
au milieu de la face antérieure du bas-
sin, et qui s'appelle la symphyse pu-
bienne, ses arcs sont formés par les
deux branches du pubis qui s'accolent
aux doubles bases de la vofite posté-
rieure (articulations coxo-fémorales et
ischions).

Un renforcement supplémentaire des

I

fig. 3 - Les voltes expliquées dans le texte:
a) les 2 arcs
b} la clef de volte
¢} la velite entidre
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SYMPHISE 2 TUBEROSITE
PUBIENNE DES ISCHIONS

fig, 4 - Vue antérieure d'un bassin humain,
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fig. 5

Yue latérale du bassin.

fig., 6 - Vue antérieure de 1'articulation

coxo-fémorale couverte par le liga-
ment de Bertin,

fig. 7

- Vue latérale d'une danseuse exécu-

tant une arabesque.

cdtés du bassin (pour contrebalancer
la poussée vers l'extérieur produite
par le transfert du poids du sacrum aux
articulations de la hanche) est fourni
par la forme des fémurs. A leurs extré—
mités supérieures, ces os sont courbds
vers l'intérieur et vers le haut, ils
présentent un angle obtus ouvert en bas
et en dedans d'environ 125 degrés, ce
qui contrecarre la poussée vers l'exté—
rieur, et prévient toute tendance du
bassin a se disloquer. Ce genre de con-
trefort est appelé 'arc-boutant" et
était utilisé par les architectes mé-
diévaux pour soutenir les murs relati-
vement minces des cathédrales, sans
bloquer la lumidre traversant les im—
menses vitraux,

Le bassin surpasse en complexité une
cathédrale parce que les arceaux de la
cathédrale reposent sur un sol ferme,
tandis que ceux du bassin reposent sur
le sommet sphérique de deux jambes tras
mobiles. A cet égard, le bassin ressem—
ble & une balangoire (fig. 5). A 1'une
des extrémités (le sacrum) repose le
poids considérable du haut du corps et
de la colonne. Trds peu de poids se
trouve sur l'autre extrémité de la ba-
langoire (la symphyse pubienne) qui re-
Goit méme une force ascendante diie &
la poussée vers le haut des jambes. Ce-
ci pourrait créer une situation embar-
rassante ol le devant de la balangoire
(alias le bassin) basculerait jusqu'a
notre menton, 4 moins que nous contrac-
tions considérablement les muscles qui
enjambent l'articulation de la jambe.
Cela n'arrive pas & cause du ligament
de Bertin, bande fibreuse, résistante,
virtuellement inélastique, qui abaisse
l1'avant du bassin sur la téte du fémur
(£ig. 6), et équilibre ainsi la balan-
goire. Il est facile de constater !'ac-
tion du ligament de Bertin quand nous
élevons notre jambe vers l'arridre en
arabesque : notre bassin est alors for-
cé de s'incliner en avant par le haut,
ce qui, si nous maintenons notre poi-
trine et téte droites, provoque une hy—
pertension de la région lombaire
(fig. 7). La légére limitation & 1'é—
tendue de nos mouvements qu'impose le
ligament de Bertin est largement com-
pensée par ses propriétés de stabili-
té qui nous évitent un travail muscu-
laire constant pour maintenir notre po-
sition debout.

Jusqu'a maintenant, je n'ai fait que



mentionner les os et ligaments dans
cette discussion sur le parfait équili-
bre des forces dans le bassin. Peu par-
mi nous, cependant, ont atteint cet
état idéal dans lequel notre bassin ba-
lancerait sur nos jambes et sous notre
colonne avec un effort musculaire mini-
me. Je me souviens de ma grande dé-
tresse la premiére fois que j'ai pris
conscience que j'avais 3 aligner mon
bassin avec le reste de mon corps. De-
vant la glace, & 1'dge de 11 ans, j'é-
tais choquée de voir mon bassin saillir
derriére moi dans des proportions qui
me semblaient gargantuesques. 11 m'a
fallu attendre 1'dge de 21 ans pour ap-
prendre de Lulu Sweigard (qui ensei-
gnait l'anatomie aux étudiants de Jul-
liard) comment faire disparaitre effi-
cacement mon "arriére-train", et décon-
tracter suffisamment pour étre capable
de bouger.

La premiére chose que j'ai apprise
est que mon dos, ou le dos de n'importe
qui, n'est pas plat, parce que la co-
lonne vertébrale est composée de trois
courbes qui se contrebalancent. C'était
un soulagement de savoir que mon inap-
titude & aplatir ma colonne contre un
mur n'était pas dlie 3 une difformité.
La colonne relie les trois principaux
Centres de mouvement que sont la téte,
la cage thoracique et le bassin par
l'arriére du corps, ce qui leur permet
de bouger indépendamment les uns des
autres. En méme temps, la colonne se
courbe pour se rapprocher du centre du
corps et soutenir directement par en-
dessous la téte et la cage thoracique,
en les stabilisant sur le bassin. Pour
donner efficacement souplesse et stabi-
lité au tronc, la colonne doit absolu—
ment décrire une courbe. Ces courbes
peuvent se contrebalancer de sorte que,
si l'une est plus prononcée, 1'autre
augmente d'autant sa courbure. Quelque
soit la forme apparente de notre colon-
ne, qu'elle nous apparaisse relative-
ment plate ou arrondie, nous avons tous
la possibilité d'aligner notre téte,
cage thoracique et bassin, de fagon 2
ce qu'ils s'équilibrent précisément
1'un sur l'autre (fig. 8).

En déformant une des courbes de la
colonne vertébrale, comme je le faisais
quand je cambrais mon dos, je déséqui-
librais ces trois poids. Cela demande
un travail musculaire supplémentaire
pour éviter la chute de la structure
en déséquilibre. Rappelez-vous comment,
au jardin d'enfants, votre tour cons-

fig. B - Vue latérale schématique de la co-
lonne et du bassin avec indications
de la t&te et de la cage thoracigue.
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fig. 9 - Vue antérieure de la flexion de la
cuisse sur le bassin & l'articula-
tion coxo-fémorale.

truite avec des cubes n'était plus
qu'un tas informe quand vous ne cen-
triez pas les cubes directement les uns
sur ies autres. Le méme principe s'ap-
plique 3 notre corps. Quand notre bas-
sin ne se trouve pas aligné avec le
reste2 de notre corps, nous devons exer-
cer une force extérieure pour rester
drcit. Cette force est action musculai-
re. Les muscles qui sont continuelle-
ment contractés deviennent hypertoni-
ques, Cela signifie que, non seulement
ils sont trés larges, durs et forts,
mais aussi qu'ils ne sont pas capables
de s'étirer beaucoup et qu'ils limitent
dorc gravement 1'amplitude du mouvement
aux zarticulations qu'ils enjambent. Une
telle "force'" musculaire est un désas-
tre pour des danseurs qui veulent con-
server une extréme mobilité de toutes
leurs articulations. Cet état des mus-—
cles constamment utilisés explique

pourquoi, plus je travaillais 3 cacher
mont ''derriére', plus il devenait large
et dur.

Dr Sweigard m'a montré que j'avais
uniquement & me préoccuper d'équilibrer
mes os de fagon & ce que je n'ai pas
besoin de travailler autant pour rester
droite ou bouger. Cette idée était to-
talement révolutionnaire pour moi, et
pourtant, c'est simple, évident et cela
marche.

Parce que la colonne relie le bassin
a4 la cage thoracique par 1'arriére,
nous n'avons pas besoin de tenir l'ar-
riére de notre bassin au mépris de la
pesanteur. Tout effort dans ce sens ne
fait que nous donner des muscles hyper-
toniques au bas du dos. Parce que le
bassin a du.pcids comme tout autre sub-
stance, nous mn'avons pas besoin de le
tenir en bas, en contractant soit nos
fessiers, soit nos muscles de l'arriére
de nos cuisses. Le simple fait d'imagi-
ner le sacrum lourd et tombant vers le
sol derriére les talons, permet au bas-
sin de pendre sans effort. Cela allonge
également la colonne sans détruire les
courbes qui lui appartiennent.

Il est important de ne faire qu'ima-
giner le sacrum pendre comme s'il était
un fil a4 plomb, de l'observer dans vo-
tre esprit seulement. Tout effort actif
de votre part augmenterait votre tra-
vail musculaire et annulerait votre but
qui est d'abord de centrer votre bas-
sin. Pour atteindre ce but, vous pouvez
trouver plus facile de penser "sur"
ce que vous €&tes en train de faire plu-
tot que de le faire effectivement,

Mettez-vous debout, yeux fermés,
bras pendants, pieds pointant tout
droit en avant, en alignement avec vos
articulations de la cuisse et du genou.
Votre articulation de la hanche se
trouve enfouie profondément "dans le
centre de votre jambe, juste derriére
le tendon qui fait saillie dans le pli
causé par la flexion de la cuisse sur
le bassin (fig.9). Laissez ensuite flé-
chir vos genoux sous le poids de votre
sacrum qui "tombe" vers le sol, derrié-
re vos talomns. Faites attention & ce
que votre bassin descende directement
le long d'une ligne perpendiculaire au
sol, ni devant, ni derriére. Si wvous
déviez de la ligne du fil & plomb, cela
demanderait & vos muscles du bas du
dos, aux fessiers et aux abdominaux de
contracter. En fait, ils doivent &tre
mous et reldchés (fig.10).



Une fols que votre bassin tombe sous
votre cage thoracique comme le battant
d'une cloche au repos, tendez les jam-
bes -en pensant tout le temps que votre
sacrum continue A "pendre'' vers le bas.
si vous verrouillez vos genoux en hy-
perextension, le haut de votre bassin
basculera vers 1'avant. Donc amenez vos
genoux & l'extension compléte, en ali-
gnement avec vos articulations de la
cuisse et de la cheville, et non pas
derriére celles-ci. Répétez cette ac-
tion de descendre et remonter . Sur vo-
tre axe central trés lentement. Donnez-
vous le temps de le faire, pour &tre
slir d'éviter tout effort musculaire in-
volontaire ou toute déviation du bas-
sin. Un bassin mal placé, méme légére-
ment, fait que certains muscles tra-
vaillent trop et deviennent hypertoni-
ques, tandis que leurs antagonistes de-
viennent paresseux et hypotoniques. Un
équilibre de l'action musculaire autour
de vos articulations n'est possible que
si votre poids est transféré par le
centre de vos articulations et princi-
palement par les os. Si vous poussez
méme un peu le bas de votre bassin en
avant, par exemple, le poids de votre
cage thoracique est transféré légére-
derriére votre bassin, ce qui provogque
une tension dans le bas du dos. De plus,
comme votre bassin est trop en avant,
son poids est transféré par la partie
avant des jambes. Il en résulte que les
muscles de la cuisse ont & travailler
pour le stabiliser, et que les muscles
des mollets restent contractés pour
vous éviter de tomber en avant. Encore
plus destructif que la perte de sou-
plesse de la colonne et des articula-
tions de la hanche (dfie aux muscles
continuellement . contractés) est la
pression sur’ les nerfs rachidiens pro-
voquée par les contractions des muscles
qui les entourent. _

- En essayant de 'tenir votre ventre',

vous pouvez aussi pousser trop en avant
le bas de votre bassin. Si votre bassin
pend directement sous votre téte et vo-
tre cage thoracique, il soutiendra le
contenu abdominal par en-dessous.

Votre poids peut maintenant conti-
nuer son chemin jusqu'aux pieds, sur
toute leur surface et pas seulement sur
les orteils et les talons. Jouissez de
la sensatfon d'&tre totalement enraciné
dans le sol par vos pieds.

81 vous ouvrez les jambes en dehors

fig. 10- Yue latérale d'une personne imagi-

nant que son sacrum est si lourd.

qu'il pend vers le sol, derridre
ses talons.

5
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pour danser, vous n'avez pas besoin de
changer la position du bassin. C'est
un mouvement de l'articulation de la
hanche et non pas du bassin. Les mus-
cles qui tournent les cuisses en dehors
(a l'articulation de la hanche) sont
profonds et au-dessous des muscles fes-
siers (les gros muscles des fesses que
vous sentez et voyez), si bien que vos
fesses doivent rester molles quand vous
tournez en dehors. Vous pourrez ainsi
lancer votre jambe haut en avant sans
emporter avec elle votre bassin parce
que nous n'aurez pas & combattre de
tension musculaire 3 l'arriére de votre
bassin et de votre articulation de la
hanche.

Certains parmi nous, aprés de lon-
gues expériences de perte d'équilibre,
continuent avec méfiance & combattre
la pesanteur. Il n'est pas facile pour
nous d'arréter de '"tenir nos corps loin
du sol". Si vous trouvez encore dans
votre corps des muscles qui ne veulent
pas se décontracter, mettez-vous dans
une position ol la gravité n'est plus
un probléme. Il serait probablement
plus confortable de vous allonger sur
un linge épais, un tapis ou une couver-
ture pliée. Le sol peut &tre trop dur

‘mais un lit beaucoup trop mou, car il

épouse vos formes et ne permet pas le
reldchement des muscles. Si vous allon-
gez les jambes dans la position couchée,
le ligament de Bertin fera basculer le
haut de votre bassin en avant contrai-
rement a ce que vous recherchez. Donc,
pliez les jambes de sorte que vos pieds
reposent fermement sur le sol, toujours
en alignement avec vos articulations de
la hanche, et que vos os de la cuisse
et de la jambe forment entre eux un an-
gle de 90 degrés. Attachez vos jambes
par les genoux avec un morceau de tissu
afin que vous n'ayez a faire aucun tra-
vail musculaire pour les garder paral-
léle. Il peut &étre encore plus confor-

»

fig. 11 - Position de repos constructif. PRC,



fig. 12- Croquis de 1'arridre du bassin.

table de mettre vos jambes sur une
chaise de fagon & ce que vos cuisses
soient perpendiculaires au sol et a
mettre moins de poids sur le sacrum.
Vous pouvez placer vos bras sur le sol
comme il vous convient, au-dessus de
votre téte, & vos cdtés, les paumes fa-
ce au sol, sur votre poitrine ou votre
ventre (fig. 11).

Maintenant, imaginez que votre colon-
ne s'allonge vers le bas en direction
de vos pieds, sans aucun effort de vo-
tre part. Souvenez-vous de ce que votre
colenne est courbée de telle fagon que
l'arriére de votre cou et de la colonne
lombaire ne repose pas sur le sol. Si
la région lombaire de la colonne est
aplatie sur le sol, cela veut dire que
vous avez effectivement fait 1l'action
imaginée au lieu de 1l'observer dans vo-
tre esprit.

Tout en pensant & votre sacrum comme
étant attiré vers le bas, vous pouvez
aussi imaginer que toute la surface de
vos fesses est entralnée & ses coHtés
vers vos pieds et qu'elle s'étale au-
tour de lui. C'est comme si votre sa-
crum se déployait, s'ouvrait ou rayon-—
nait du centre vers le bas et vers les
cotés. En imaginant cela, vous vous
permettez d'étre soutenu par le plan-
cher plutdt que de tenir le sol avec
vos muscles fessiers et du bas du dos,
contractés sans nécessité (fig. 12).

Quand vous relachez cette tension
excessive, les tétes de fémurs peuvent
"plenger" plus profondément et plus fa-
cilement dans leurs cavités au sein 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 minimum de travail. J'aime penser

fig. 13- Croquis de 1'avant du bassin.

4 une roue qui tourne en dedans autour
de chaque articulation coxo-fémorale,
la téte du fémur étant le moyeu de la
roue et la périphérie de la roue bou-
geant de l'arriére & l'avant par les
cOtés et ainsi de suite. Imaginer ce
mouvement me permet de relicher simul-
tanément l'excés de tension musculaire
autour de l'extérieur du bassin et des
articulations de la hanche tout en ras-
semblant mon énergie en direction de
mon centre
fais ainsi l'expérience de ce que m'a
dit une fois un célébre professeur de
danse : '"Vous devez €tre comme un rai-
sin dont le centre est le pépin dur au-
tour duquel coulent doucement les jus
sucrés."

Vérifiez que vous pensez seulement,
mais que vous n'étes pas en train de
faire réellement une de ces activités
imaginaires. Soyez silir que vous ne re-
tenez ni forcez votre respiration. Uti-
lisez vos doigts pour savoir si vous
avez contracté inconsciemment vos mus-
cles abdominaux et du bas du dos. Assu-
rez Vvous que Vous ne crispez pas vos
jambes. Laissez vos jambes fondre dans
la direction ol la pesanteur les atti-
re : du genou a l'articulation de la
hanche, du mollet au talon. Avez-vous
collé la partie lombaire de votre co-
lonne entiérement au sol ? S$i oui, ne
soyez pas furieux contre vous-méme. Il
a fallu votre vie entiére pour établir
cette habitude, qui ne peut &tre chan-
gée en quelques minutes.

Imaginez simplement 1'avant de la
courbe décrite par la région lombaire
de votre colonne de fagon a établir une
connection entre l'avant de votre bas—
sin et l'avant de votre colonne. Sou-
venez vous que ces deux parties ne sont

de gravité (fig. 13). Je-
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fig. 14 - Vue latérale du bassin en PRC.

pas reliées par le squelette comme
c'est le cas pour le dos. Faites spé-
cialement attention de l'imaginer seu-
lement et de ne pas le faire. Le but
est de rétablir votre courbure lombaire
naturelle, non de la déformer (fig.14).

Parce que notre pensée dirige nos
mouvements, cette image mentale aura
pour effet d'activer les muscles pro-
fonds qui relient l'avant des fémurs
a4 la surface antérieure de la région
lombaire de la colonne. 1ls sont pro-
fondément enfouis sous vos muscles ab-
dominaux superficiels, donc vous ne
pouvez pas les sentir travailler. Si
vous obtenez une sensation de contrac-
tion a 1l'avant de votre bassin et de
votre colonne, cela veut dire que vous
faites effectivement l'action imaginée
au lieu de la penser seulement. Selon
un principe fondamental de la mécanique
musculaire appelé “inhibition récipro-
que™, lorsqu'un muscle centracte sur
un des cdtés d'une articulation, le
muscle du cdté opposé reldche a un de-
gré égal. Ce principe opére a votre a—
vantage si vous imaginez seulement la
connection entre vos articulations co-
xo-fémorales (ou le milieu avant de vo-
tre bassin}) et la région lombaire.
Quand les muscles procfonds commenceront
a agir a l'avant de la région lombaire
de votre colonne, les gros muscles de
part et d'autre du dos se relacheront

a un degré égal. Ce qui montre que vous
imaginez correctement, et seulement
"imaginez'", c'est que votre colonne
lombaire décrit un léger arc au dessus
du sol tout en s'allongeant vers le bas
en direction de vos pieds, tandis que
vos muscles s'amollissent de chaque c6-
té de la colonne.

Quand vous &tes prét 3 vous mettre
debout, roulez sur le cdté, lentement,
de maniére & vous sentir "long" et-bien
placé comme vous 1'étiez au sol. Met-
tez-vous debout trés lentement et re-
tournez a votre position d'origine, le
poids de votre corps centré, les pieds
en position paralléle sous vos articu-
lations coxo-fémorales. Restez ainsi
un moment les yeux fermés, et essayez
d' &tre conscient de la nouvelle sensa-
tion de votre corps sans faire aucun
ajustement de posture ou de jugement
sur vous-mé€me. Parfois, nous nous sen—
tons en déséquilibre quand nous chan-
geons certains de nos schémas neuro-
musculaires, mais nos sensations peu-
vent étre trompeuses. Demandez a4 un ami
ou .regardez dans un miroir, et voyez
si vous &tes effectivement mieux ou
moins bien centré qu'avant.

Répétez le mouvement qui consistait
a descendre et monter en glissant le
long de votre axe central, puis essayez
une activité relativement simple telle
que marcher, en utilisant tout ce que
vous avez imaginé lorsque vous étiez
couché sur le sol. Vous pouvez simple-
ment &8tre conscient de votre respira-
tion. Sans la contrdler, observez-la
descendre le long de votre dos et cou-
ler dans le sol. Observez-la s'élever
le long de votre axe central, d'entre
vos pieds, vos jambes, par votre centre
de gravité, le centre de votre colonne,
de votre cou, de votre téte entre vos
oreilles, et jaillir par le sommet de
votre colonne., Ne changez ni la cadence
ni la profondeur de votre respiration.
Le seul fait d'observer votre respira-
tion peut vous permettre de laisser
pendre votre sacrum vers le sol derrid-
re vos talons, tandis que le sommet de
votre téte s'élance vers le ciel.

Vous étes maintenant en train de
centrer votre bassin en relation avec
le reste du corps, mais ce n'est pas
une position. C'est un constant équili-
bre dynamique qui vous permet le plus
grand champ de mouvements possible avec
le moindre travail.



Les 9 lignes du mouvement

"IDEOKINESIS" est un terme inventé
par Dr Lulu E. Sweigard en 1873 pour
expliquer son travail et les idées que
renferme son livre : "HUMAN MOVEMENT
POTENTIAL : its ideokinetic facilita-
tion”, publié l'année de sa mort.

Auparavant, elle parlait d'"aetion
imaginée” ou de "voir avec les yeuxr de
l'esprit”. Quelque soit le nom qu'on
Llui domne, le processus décrit par Lulu
Sweigard a toujours été utilisé par les
hommes pour l'exécution des mouvements.
Cependant, la fagon dont elle utilise
1L'".deokinesis" est unique (du moins
d ma connatssance).

Ce qui suit est la transcription
d'une conférence que J'avais faite &
New York University lors d'un rassem-—
blement <informel d’'étudiants, le 27
avril 1982, J'y traite de 1l'application
de 1'"ideokinesis" telle que je l'ai
apprise du Dr Sweigard 4 la Julliard
Sehool de 1968 & 1974 ofi j'ai eu la
charce d'étre son éléve et som assis-—
tance,

QU'EST-CE QUE L'IDEOKINESIS ?

C'est un processus dans lequel on
imagine un mouvement. 'ldeo" pour idée
et "Kinesis" pour mouvement. C'est tout.

Que. fait 1'"Ideckinesis" ? Le sys-
téme nerveux s'entraine i utiliser de
nouveaux schémes - .("patterns"). L'ap-
prentissage, c'est cela. Quand je vi-
sualise un mouvement donné, j'envoie
des ordres de stimulation le long de
certaines voies neurologiques A cer-
tains muscles et des ordres d'inhibi-
tion & d'autres. Quand je change le

par Iréne DOWD

illustrations, Irene Dowd
traduction, QOdile Rouquet

schéme neurologique, je change les im-
pulsions qui vont aux muscles, c'est
ce qui arrive quand je visualise un
certain type d'images. Je prépare mon
systéme nerveux a stimuler les muscles
de fagon appropriée pour produire ce
mouvement. L'"Ideokinesis" est, en
fait, une des étapes de l'apprentissa-
ge du mouvement. La question est de sa-
voir quand introduire ce processus.

Un des problémes que nous avons
nous, humains, c'est que nous avons dé-—
ja beaucoup "appris". Chaque fois que
nous commengons a bouger, méme si nous
exécutons un mouvement complétement
nouveau, nNOUS nOUS reposons sur tout
un réseau d'habitudes, de schémes neu-
rologiques déja établis. Il arrive par-
fois que ce que nous avons appris pré-
cédemment se retourne contre nous, nous
empéchant d'exécuter une mouvement que
nous voulions ajouter & notre répertoi-
re. Notre fagon de faire une triple pi-
rouette par exemple, tout d'un coup ne
réussit plus, Il faudra désapprendre
cette fagon de faire et lui substituer
une nouvelle maniére.

Une autre situation que je rencontre
malheureusement trés souvent est celle
oll une personne a appris a faire un
mouvement d'une fagon qui marche bien,
mais au fil des années, parallélement
a l'exécution du mouvement, se dévelop-
pe un mal chronique comme 1'arthrose
de la hanche. Cela donne & penser qu'iil
existe peut-&tre une autre fagon d'exé-
cuter le mouvement...

Si vous décidez d'utiliser 1'"Ideo-
kinesis" pour faire une mouvement, vous
pouvez vous trouver confronté 3 un pro-
bléme : le nouveau processus d'"Ideo-
kinesis" peut &tre en compléte opposi-
tion avec un ancien processus qui entre
en action dés que vous commencez i bou-
ger. Il y a alors conflit entre deux
situations soit vous ne pouvez rien
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faire, soit I'ancien mouvement prend
le dessus quand vous accélérez, deve-
nez anxieux ou entrez en scéne, ou
quand vous faites quelque chose d'un
peu compliqué. Comment faire pour évi-
ter d'exécuter l'ancien mouvement afin
de conner le temps au nouveau de s'ins-
taller ? Je pense que Dr Sweigard et
son professeur Mabel Todd ont répondu
a cette question de fagon particulidre-—
ment intéressante : elles disaient que
si nous activons les habitudés ancien-
nes dés que nous bougeons, autant ne
pas bouger. Commengons dans une situa-
tions ol nous ne bougeons pas, visua-
lisons le nouveau schéme neurologique
jusqu'a ce qu'il soit programmé dans
le systéme nerveux sans interférence
avec l'ancien schéme. De cette fagon,
nous créons une transformation.

La chose la plus remarquable de notre
systéme nerveux, c'est sa plasticité,
son aptitude a changer. Les connections
synaptiques peuvent &tre changées n'im-
porte quand au cours de notre vie,

5i vous ne bougez pas, vous pouvez
changer les schémes, les transmissions
aux muscles, sans interférence. Une
fois cela établi, vous pourrez prati-
quer votre mouvement en ayant dans vo-
tre systéme nerveux la nouvelle habi-
tude.

Souvent, il faut passer par une pre-
miére étape : avant de visualiser le
nouveau schéme, vous devez neutraliser
ou "vider" votre esprit, vous relicher
pour ne pas continuer i "agripper' vo-
tre facon de faire d'autrefois. Quel-
quefois, c'est tras difficile,.

Nous avons donc un processus qui est
parfaitement efficace s'il est exécuté
en 3 étapes :

1 - Vous devez d'abord neutraliser tout
ce quil s'agite dans votre organisme.
Il existe une variété de techniques de
relaxation qui vont dans ce sens. La
"position de repos constructif" est
parciculierement utile parce que, dans
cette position, vous n'avez pas begsoin
d'uriliser d'action musculaire pour
lutter contre la pesanteur.

2 - L'étape suivante est de visualiser
les schémes- de mouvements désirés, tout
en restant dans la position de repos
constructif. Vous les visualisez jus-
qu'a ce qu'ils restent dans votre es—
prit simples et clairs. Quand vous les
répétez  facilement , vous savez que
volre systiéme nerveux les a intégrés.
Pour visualiser efficacement, vous de-
vez comprendre ce qu'est la nouvelle

idée du mouvement. Vous devez la visua-
liser, une fois comprise, 4 1'intérieur
de votre corps et non ""quelque part par

la"™ ! Ensuite, vous n'avez plus qu'i
laisser faire.
3 - L'étape suivante est d'exdcuter le

mouvement en question avec cette nou—
velle habitude.

Dr Sweigard avait une fagon d'utili-
ser 1'"Ideokinesis" qui laissait au
danseur le maximum de liberté de choix.
Son idée était de placer autant que
possible le corps en équilibre mécani-
que - en démarrant par la "position de
repos constructrif" qui est assez fa-
cile, puis en se mettant debout, en
marchant, dansant, sautant - en équili-
brant l'action musculaire autour de
chaque articulation pour que la per-
sonne puisse bouger dans n'importe
quelle direction. En d'autres termes,
elle ne voulait pas favoriser une di-
mension, une coloration plus qu'une au-
tre, mais plutdét rendre les articula-
tions "disponibles' pour que l'on puis-
se choisir librement le style de danse
désiré.

Les 9 lignes de mouvement sont des—
tinées A améliorer les postures qui
servent de base au mouvement. Vous les
utiliserez seulement dans ce but, c'est
une premiére étape, comme si .vous ac-
cordiez votre instrument. Pour jouer
un concerto pour violon, vous accordez
d'abord le violon et vous le faites
aussi bien que possible pour qu'il
puisse vraiment jouer le concerto. §'il
est désaccordé, certains accords sem—
bleront épouvantables, d'autres plutdt
intéressants. En fait vous voulez 1'ac-
corder de fagon aussi neutre que possi-
ble pour avoir un maximum d'options.

Ensuite, vous ne continuez plus &
accorder votre instrument parce que
Vous ne pouvez pas jouer un concerto
et accorder l'instrument en méme temps.
Vous devriez interrompre le concert.
C'est exactement pareil pour les 9 1li-
gnes de mouvement. Une fois intégrées,
intériorisées, elles deviennent une
sorte de soubassement sur lequel repose
le mouvement. Puis vous bougez et ''pre-
nez l'espace". A ce moment-l3, vous
pensez au mouvement que vous faites et
non 4 la "mise au point" que vous avez
faite, couché au sol.

Il va falloir, toutefois, pratiquer
votre mouvement dans l'espace en main-
tenant cette mise au point. Vous chan-
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lére et 2éme lignes de mouvement

gerez alors 1'état de la musculature
ce qui ne se ferait pas si vous restiez
au sol a visualiser ! Au sol, vous n'é-
dugquez que votre systéme nerveux.

Quand vous bougez, vos muscles sont
entrainés 3 fonctionner différemment.
Il faut deux mois pour commencer a voir
qu'un muscle devient plus fort, plus
souple et plus endurant.

Dr S8weigard cherchait & amener le
poids du squeiette aussi proche que
pessible de la ligne de gravité, de mé-
me qu'i abaisser le centre de gravité.
Cela diminue l'activité musculaire re-
quise pour se maintenir debout. Ensui-
te, elle wvoulait équilibrer 1'action
musculaire autour des articulatiods de
facorn & ce que la personne puisse avoir
le choix de bouger dans n'importe quel-
le direction. Elle regarda comment les
gens avalent tendance a dévier de ces

positions idéales et en vint a définir
les 9 lignes de mouvement,

J'aimerai parler maintenant de cha-
cune de ces lignes de mouvement et en
particulier de leur impact sur le
transfert de poids, des muscles qui
tendent a &étre inhibés et de ceux qui
sont stimulés,

1 - La premiére ligne de mouvement est
celle qui allonge la colonne verté—
brale vers le bas,

ce quil permet au poids de la colonne
qui se termine au sacrum d'étre trans-
féré aux témurs par les voltes pelvien—
nes (les parties les plus épaisses du
bassin). Si votre bassin est en anté-
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2¢me et 3tme lignes de mouvement

version (bascule du haut du bassin vers
L'avant), le peoids de la cclonne est
transféré par le bassin aux genoux sans
passer par les voiites pelviennes. Ce
qui vous soutient alors, ce sont les
muscles des gouttiéres vertébrales de
la région lombaire, comme les c#bles
d'un pont suspendu. Donc, le fait d'al-
longer la colonne vertébrale vers le
bas permet au poids d'@tre transféré
par les volites pelviennes et de reli-
cher le travail excessif des muscles
des gouttiéres vertébrales.

2 - La_deuxiéme ligne de mouvement est
celle qui élargit l'arriére du
bassino

Tout en relevant vers le haut l'ex-
trémité de notre colonne, nous pouvons
en méme temps contracter les muscles
fessiers. Certains tiennent ainsi tout
l'arriére du bassin. Et méme en reli-
chant les muscles spinaux, une personne
qui allonge vers le bas la colomne peut
aussi trop contracter les muscles fes-
siers et, de ce fait, ne pas laisser
le poids passer par les volites pelvien-
nes. L'autre probléme avec ce type de
posture, c'est que les grands trochan-
ters sont trés en arriére et en dehors,
tirant la téte du fémur en dehors de
sa cavité, si bien que l'action ne se
fait plus a partir du centre de l'arti-
culation coxo-fémorale mais un peu en



dehors de son centre. L'amorce du mou-
vement de la jambe tendra & se faire
plus en avant et latéralement qu'a par-
tir du centre de l'articulation.

La ligne de mouvement qui élargit
l'arriére du bassin permet aux muscles
fessiers de se reldcher : le mouvement
part davantage du centre, Cela fait pi-
voter les grands trochanters, ce qui
facilite le mouvement de 1la cuisse,
spécialement 1l'activité des fléchis-
seurs., (La plupart de nos mouvements
de locomotion impliquent une activité
des fléchisseurs, cette ligne peut donc
se révéler trés utile).

3 - La troisidme ligne de mouvement ast
celle qui réduit l'espace a 1'avant
du bassin.
fu bagsin

Elle ¢ontrebalance la ligne de mou-
vement quyi élargit l'arriére du.bassin,
ou plutét elle en est le complément.
Cette 3éme ligne donne un meilleur con-
trole dy mouvement de 1'articulation
coxo-fémorale. Par exemple, si je res-
serre l'arriére du bassin, ce qui est
1'oppesé de la 3éme ligne, mes articu-
lations & l'avant semblent s'éloigner.
Je peux prendre cette position méme si
je re contracte pas mes muscles fes-—
siers si j'ai des ligaments trés la-
ches, ce qui est souvent le cas des
danseurs classiques. Il n'y a alors au-
cun scutjen musculaire et tout le poids
s'affaisse sur les ligaments. Cela po-
sitionne tout le torse en dehors de la
ligne de gravité qui s'incline en ar-
riére.

Cette ligne augmente l'activité des
muscles profonds. Selon vos tendances,
cela peut inclure un ou plusieurs mus-
cles ; activité accrue du psoas, de
l1'iliaque, des fibres inférieures des
abdominaux (transverse, oblique, peut-
étre quelques fibres du grand droit)
et, cela est fort possible, les muscles
adducteurs profonds de la cuisse. En
méme temps que vous augmentez l'activi-
té des muscles profonds de 1l'avapt du
bassin, grace au réflexe corticgl de
"l'inhibition réciproque'", les myscles
du cdté opposé 3 l'articulation se re-
lachent. (Cela veut dire que les mus-
cles fpssiers et les rotateurs extbrnes
profcnds se reladchent).

Certe ligne de mouvement facilite
la ligne de mouvement qui élargit 1'ar-
riére du bassin. Cette dernidre ligne
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lére et 4&me lignes de mouvement

permet de réduire l'espace a l'avant
du bassin. Les deux vont de pair. Je
travaille souvent avec l'image de roues
tournant d'arriére en avant. Je tends
a4 mettre toujours ces deux lignes en-
semble. L'une facilite 1'autre. FEu
égard a4 vos tendances personnelles, les
muscles qui se contracteront ou se re-
licheront seront différents. Mais vous
visualiserez la méme chose.

4 - La 4éme ligne de mouvement qui con-~
trebalance ou compléte celle qui
allonge la colonne vers le bas, est
celle qui réduit la distance entre
le milieu du bassin et la 12&me
vertébre dorsale.

Cette ligne établit une connection
entre l'avant du bassin et 1'avant de
la colonne (qui est purement musculaire
alors que la connection entre l'arridre
du bassin et l'arriére de la colonne
est osseuse). La difficulté dans cette
connection est d'équilibrer les actions
musculaires. Nous avons deux séries de
muscles qui travaillent pour relier
l'avant du bassin au reste du corps.
La premiére série est composée des mus—
cles abdominaux qui vont de 1'avant et
des cdtés du bassin jusqu'ad la cage
thoracique - les obliques, transverse,
grand droit - L'autre série de muscles
est tres profonde et se trouve sous
tout le contenu abdominal. L'un de ces
muscles part des petits trochanters du
fémur, passe devant le bassin sans s'y
attacher pour s'accrocher a chaque ver-
tébre lombaire. Ces muscles (les psoas)
traversent le bassin et en contrdlent
sa position. Nous avons aussi 1'iliaque
qui part des petits trochanters pour
s'attacher a 1'intérieur des os ilia-
ques. Le couple psocas/iliaque réunit
l'avant du fémur au bassin et & la co-
lonne vertébrale.

Cette ligne de mouvement du milieu
du bassin (qui est la connectien abdo-
minale), & la 12&me vertdébrz dorsale
(qui est la connection du psoas), met
ces deux groupes de muscles en syner-
gie. 5i vous aviez une ligne de mouve-
ment reliant le milieu du bassin & la
base du sternum, vous ne travailleriez
qu'avec votre grand droit. Si vous a-
viez une ligne de mouvement réunissant
les extrémités des fémurs 3 la 12&me
vertébre dorsale, vous n'utiliseriez



que votre psoas. Mais pour faire un é-
quilibre entre la relation bassin-
colonne, vous devez inclure & la fois
le psoas et les abdominaux ; donc, la
fagon dont est formulée cette ligne est
trés importante.

Si je raccourcis trop le psoas, je
perdrais la ligne qui allonge vers le
bas la colonne. J'aurais une flexion
de l'articulation coxo-fémorale et une
hyperextension de la région lombaire.
Mais si je reldche trop le psoas, je
perdrzis la courbe lombaire. Et si je
racccurcis trop les abdominaux, j'au-
rais un aplatissement de la courbe lom-
baire et une compression de la cage
thoracique. Ce que je wveux obtenir,
c'est le travail en isométrie des deux
groures musculaires a la fois sans qu'-
aucun de ces muscles soit trop étiré
ou trop raccourci.

Quand cette ligne de mouvement est

efficace, votre colonne s'allonge vers

le bas sans toutefois &tre aplatie. A
cause de la complexité musculaire de
cette ligne et de la difficulté que
l'on 2 & se concentrer sur plus d'une
seule chose, il est utile d'avoir une
seule ligne en téte. C'est une des li-
gnes de mouvement la plus difficile 3

imaginer, comprendre et maintenir. De.

plus, quand vous faites travailler vos
abdominaux en parfaite synergie, vous
obtenez aussi par "inhibition récipro-
que" un reldchement des muscles des
gouttiéres vertébrales.

5 - La ligne de mouvement qui va du

centre du genou au centre de 1'ar-
ticulation fémorale

aligne toutes les articulations du mem-
bre inférieur. Quand le genou est ali-
gné evec l'articulation fémorale, la
cheville 1'est aussi. Cette ligne de
mouvement vous donne un meilleur con-
tréle du membre inférieur & partir du
centre de l'articulation coxo-fémorale
et elle place le genou sur une ligne
droite qui va du centre de la cheville
au centre de la hanche. Etant donné que
le genou, de par sa structure osseuse
est l'articulation la moins stable du
membre inférieur, c'est bien de le gar-
der aligné,.

Quelqu'un, récemment, m'a demandé
comment utiliser 1'"Ideckinesis" pour
rééduquer un genou blessé. Cette ligne

S5¢me ligne de mouvement

de mouvement est particulidrement ap-
propriée. Pour obtenir cette ligne de
mouvement, il faut avoir tout le reste
aligné, c'est-a-dire avoir 1'élargisse-
ment de l'arriére du bassin et le ré-
trécissement de l'avant.

Tout marche de concert. Cependant, la
ligne dont nous parlons est celle qui
se rapporte directement au genou. Elle
donne un meilleur contrdle de l'articu-
lation coxo-fémorale et permet d'éviter
une torsion axiale du tibia. C'est par-
ticuliérement approprié pour des acti-
vités telles que le classique. Si j'les-
saie d'@tre "en-dehors" & partir des
pieds (et non pas de l'articulation fé-
morale), . je fais des ajustements dans
la chevilley dans les tarses du pied
et je provoque une torsion du genou.
Je substitue tout cela au contrdle du
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6éme ligne de mouvement

mouvement de l'articulation coxo—fémo-
rale. Cela me donnera malheureusement
des oignons, des chevilles fragiles et
il est fort possible qu'un jour j'at-
terrisse d'un saut en déchirant les li-
gaments croisés du genou. Et vous n'a-
vez méme pas besoin d'un saut pour vous
faire mal. J'ai vu récemment quelqu'un
qui faisait juste un plié sur une jambe
et qui s'est déchiré les ligaments du
gerou parce qu'il ne pouvait pas con-
troler le mouvement & l'articulation
coxo-fémorale et faisait des substitu-
tions un peu plus bas, créant une tor-
sicn au genou. Cette ligne qui apporte
le contrdle de l'articulation fémorale
a pour résultat de réduire le travail
excessif des muscles de la jambe, et
méme des quadriceps et des ischio-jam-
biers, et d'augmenter 1’action des
muscles profonds autour de l'articula-

tion. Cela varie cependant d'une per-
sonne a4 l'autre. Certains arrivent 2
n'utiliser pratiquement jamais les is-
chio-jambiers. J'ai vu un film ot 1l'on
mettait des électrodes de surface sur
tous les muscles d'une danseuse classi-
que et ces électrodes s'allumaient
quand le muscle était utilisé. Cette
danseuse arrivait 3 ne presque jamais
utiliser les ischio-jambiers. Le lui
avait-on appris ? Nos muscles ont tous
une raison d'étre, ils font tous quel-
que chose. Si donc vous permettez 3i
certains muscles de ne pas travailler,
d'autres fonctionneront i leur place.
Dans le cas de cette danseuse, cette
ligne de mouvement aurait probablement
augmenté le travail des ischio-jam—
biers. Pour quelqu'un d'autre qui a
tendance a '"tenir" le sol avec ses or-
teils, cette ligne permettrait aux mol-



lets de moins travailler tout en aug-
mentant le travail des muscles autour
de l'articulation, les rotateurs exter-
nes, psoas—iliaque et fessiers.

6 - La 6éme ligne de mouvement est cel-
"le qui va du gros orteil au centre
du talon.

Pendant longtemps, je me suis posé
des questions sur cette ligne parce que
lorsque vous vous tenez debout en ali-
gnant genou, cheville, articulation
coxo-fémorale, votre poids va du centre
du talon au centre du pied et arrive
entre le 2éme et le 3éme orteil. En
fait, le pied tout entier est une ar-
che, un dfme & trois pieds, un trépied.
La clef de volite de cette arche est
1'os cubolde. Pourquoi alors cette li-
gne va-t-elle du gros orteil au centre
du talon ?

Le bord interne du pied peut s'af-
faisser beaucoup plus que le bord ex-
terne car il est plus haut. $'il existe
une quelconque déformation de la vofite
interne du pied, il faut alors réduire
la distance entre le gros orteil et le
centre du talon. Cette ligne de mouve-
ment corrige la pronation du pied.
Puisque j'ai un pied trés cambré, je
pensais n'avoir pas besoin de cette li-
gne. Mais parfois nous levons nos ar-
ches (pour empécher nos pieds de rouler
en dedans en position en dehors) en
contractant nos muscles jambier anté-
rieur et postérieur qui enjambent la
cheville par son bord interne. Nous rac-
courcissons ainsi la distance entre le
gros orteil et le centre du talon en
utilisant wune effort musculaire. e
n'est pas ce que signifie cette ligne.
La 6éme ligne repose sur une idée du
mouvement du gros orteil au centre du
talon ; wvous n'avez donc pas besoin
d'un travail musculdire supplémentaire.
Une fois que nous avez le support de
structure, vous pouvez rellcher les
muscles. Donc ceux qui ont des voiites
trop hautes les tiennent trop et cette
ligne leur sera utile. Vous pouvez pen-
ser n'en avoir pas besoin, car vous le
faites déja ; c'est exactement le pro-
bléme, vous le faites. Si vous vistali-
sez ia ligne de mouvement, vous reld-
chez les muscles qui travaillent pour
vous parder de tomber dans la situation
opposée.
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7éme ligne de mouvement

Une autre possibilité est de visua-
liser le trépied du pied qui s'ouvre
également dans toutes les directions,
ne s'allongeant pas seulement du cdté
du gros orteil. Vous pourriez wvisuali-
ser une ligne grimpant par le centre
de la cheville, le centre du genou jus-
qu'au centre de l'articulation coxo-
fémorale.

7 - La 7éme ligne de mouvement réduit
la cage thoracique.

Parce que la cage thoracique est
souvent tenue et rigide, Dr Sweigard
apprenait habituellement aux gens a4 la
relacher. Aussi parce que, et c'est

trés commun, les gens croyaient que
respirer profondément signifie une
grande inspiration alors qu'en fait,
respirer profondément c'est permettre
la course compléte du diaphragme de
sorte que vous expirez de fagon adéqua-
te pour permettre une inspiration cor-
recte. Beaucoup forcent 1'inspiration
et l'expiration en se concentrant seu—
lement sur la poitrine quand ils es-
saient de respirer a4 fond. Vous devez
penser a cette ligne de mouvement comme
si elle laissait la cage thoracique
bouger librement. Dr Sweigard avait
l'habitude de parler d'une poitrine
"étreignable' (la poitrine de la per—
sonne se dégélerait pour recevoir 1'é-
treinte). L'idée, derriédre cela, était
la suivante : permettre aux muscles qui
tiennent le thorax en inspiration ou
en expiration de se reldcher. L'idée
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Jtme ligne de mouvement

principale de Dr Sweigard est que la
cage thoracique doit bouger et s'adap-
ter. 11 faut laisser le diaphragme - le
muscle principal de la respiration -
bouger librement a 1l'intérieur de la
cage thoracique. Le diaphragme est un
muscle. Vous pouvez l'imaginer comme
un parachute qui se gonfle et se dégon-
fle, mais il est différent d'un para-
chute parce qu'il maintient sa forme
de ddme; il ne s'effondre pas comme une
crépe. Bien que la cage thoracique soit
faite d'os et que le diaphragme soit
un muscle, il faut penser & la cage
thoracique comme étant composée d'une
substance plus élastique : elle s'adap-
te au diaphragme plutdt gque l'inverse.
Pour certains, cette ligne de mouve-
ment impliquera de reldcher la muscula-
ture de 1'expiration, pour d'autres,
celle de 1l'inspiration et pour d'autres

encore, ce sont les muscles inspira-
teurs qui travaillent trop dans certai-
nes parties de la cage thoracique et
les muscles expirateurs qui travaillent
trop dans d'autres parties...



90

B&me ligne de mouveament

8 - La 8éme ligne de mouvement va du
sommet du sternum au sommet de la
colonne vertébrale.

On en augmentera ou réduira la dis-
tance, tout dépend de vos tendances.
C'est une ligne qui permet un meilleur
équilibre de la téte sur le haut de la
colonne en relation avec la cage thora-
cique. Si vous avez tendance a porter
votre téte en avant, cette ligne est
trop courte ; tandis que si vous apla-
tissez la courbure cervicale en portant
votre téte en arridre, cette ligne est
trop longue. Dans tous les cas, il y
a une distorsion de cette relation.
Dans le cas de la téte portée trop en
avant, lorsque vous améliorez sa tenue,
vous réduisez la tension du sterno-
cleido—maqtoidien, des muscles sous-
occipitaux, des trapézes supérieurs,
de 1l'angulaire de l'omoplate et peut-
étre méme des pectoraux. Dans le cas
contraire, (amélioration de 1'aplatis-
sement de la courbure cervicale), vous
diminuez la tension des muscles pro-
fonds et antérieurs du cou, les muscles
para-vertébraux. En paralldle, vous
avez souvent aussi un aplatissement du
haut de 1la courbure dorsale, avec un
raccourcissement des muscles para-ver-
tébraux de la région dorsale, ce qui
inhibe la respiration.

9 - La dernidre ligne de mouvement al-
longe 1l'axe central vers le haut.

Cette ligne rassemble toutes les au-
tres lignes de mouvement. Elle permet
au poids du squelette d'étre empilé si
parfaitement que vous maintenez votre
hauteur maximum. Elle tend & relicher
le travail musculaire superficiel (les
muscles qui sont juste sous la surface)
et d'augmenter le travail des muscles
profonds. Cela permet aussi la constan—
te oscillation autour de l'axe central
que nous expérimentons quand nous nous
tenons debout : les muscles se tontrac-
tent et se reldchent alternativement'
et ne travaillent pas constamment.

11  existe différentes fagons de
construire des images, et 'vous pouvez
d'abord juxtaposer plusieurs lignes de
mouvement. Je voudrais suggérer quel-
ques régles de base :°
La lére est de composer des images qui
soient aussi simples que possible pour
que vous puissiez vraiment comprendre



ce que vous visualisez et les garder
en téte. Utiliser des images familidres
vous aidera. S5i vous fabriquez des ima-
ges pour quelqu'un d'autre, il faut
qu'elles leur soient familiéres. Cela
implique de savoir ce qui est familier
a une personne et cela dépend de la fa-
gon dont cette personne pergoit le mon-
de - son monde interne aussi bien
qu'externe.

Les images doivent aussi €tre agréa-
bles ; elles ne doivent pas contenir
de trop grandes connotations émotion-
nelles pour vous. Si cela vous implique

trop émotionnellement, il vous sera
difficile de maintenir une idée claire,
le point suivant est évident : ce

que vous visualisez doit &tre en mouve-—
ment, 8i cela ne bouge pas, alors vous
maintenez simplement votre statu quo
en renfdrgant vos habitudes anciennes.
Une personne peut se fourvoyer quand
elle commence & créer cette fabuleuse
scéne mentale et que soudainement elle
géle 1l'image pour observer tous les
détails. Une autre chose peut arriver :
vous commencez & vous critiquer tout
en visualisant votre image, vous n'ima-
ginez alors plus que vos fautes.

Un point qui n'est pas clairement
exprimé par Dr Sweigard mais qui est
sous—jacent dans les images données est
que vous bougez un volume dans un espa-
ce tri-dimensionnel. Ce ne sont pas des
lignes de surface. Si vous démarrez
ainsi, vous obtiendrez un certain effet
mais limité.

Le dernier point est que vous devez
laisser faire les choses, ne pas les
faire ; c'est quelque chose que vous
observez. Les lignes de mouvement sont
en fait des mini-codes résumant des é-
vénements compliqués de votre paysage
intérieur.

92me ligne de mouvement




Matthias Alexander



Frederick fatthias ALEXANDER est né en Australie en 1869.
D'abord acteur, il se heurte tris tHt 3 de sérieux problémes de
voix. Comme aucun médecin ne peut l'aider, 1)1 essaie de résoudrc
sen probléme par lui-n8me. En s'observant dans des miroirs, 1l
découvre que sa voix est au pire quand il adopte des postures gqui
lui semblent appropriées et correctes pour ce gu'il récite. Sans
aucune aide extérieure, il développe durant 9§ ans une technique
pour améliorer ce qu'il appelle "ltutilisation de soi'. Il émigre
alors en Angleterre ol il se fait rapidement connaitre en
travaillant en s€ances individuelles avec des personnalités telles
que : Bernard Shaw, Aldous Huxley, John Dewey ... Dans les années
30, il décide dTouvrir un cours de formation de 3 ans. Il continue
3 former des professeurs jusqu'a sa mort, en 1855,

Publications :

1

Man's Supreme Inheritance, 1910

- The Universal Constant in Living, 1941
Constructive Conscious Control of the
Individual, 1923

- The Use of the Self, 1932

On ne trouve actuellement que les 2 derniers
cités, republiés par Centaline Press, diffusés
par David Gorman, 2la Moring Road,

London SW17 8ON, Angleterre.

Organisse regroupant les praticiens ALEXAHDER :

Society of Teachers of the Alexander Technigue
10 London House

266 Fulham Road

London SW10 SEL

Grande-Bretagne

781, (19) 441.351.0828



Elisabeth FOLLE a commencé la dansc modernc en France avec
Mirjam Berns et continUé sa formation pendant 6 ans & New York.
Aprés des €tudes de classigue et au studio Cunningham, elle étudie
plusieurs formes de "release werk", =t en particulier la technigue
Matthias Alexander dont elle termine 1'4cole Je Hew York en mars
1983. Elle danse avec différents chorégraphes et poursuit
actuellement & Berlin sa propre recherche du mouvement en
intégrant la technigue Alexander 3 la danse. Elle enseigne dans ce
sens & New York, en France et 3 Berlin.

farie-frangoise LE FOLL s'est d'abord dirigée vers l'étude ot
i'enseignement de langues étrangdres. Eile a ensuite suivi, 3
Londres, la formation de trois années requises pour pouvoir
pratiquer cet autre métier qu'est 1'enseignement de la technique
de Frédérick Matthias Alexander.
- Elle cxerce en France depuis neuf ans (séances individuelles)
et a ouvert depuis janvier 1984 % Paris une fcole pour former des
professeurs de cette méthode (3 heures par jour de pratique, 3
semalnes par mois durant 3 ans).
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Matthias Alexander avec ses éléves.

par Elisabeth MOLLE

La technique ALEXANDER vient de la dé-
couverte de Matthias Alexander, un acteur
australien des années 1880. C'est une étude
de la mnmaniére dont on utilise le corps,
immobile ou en mouvement, qui permet de
comprendre le mécanisme et l'essence du
mouvement.

J'aimerais situer mon expérience person-
nelle en avant-propos.

Partie pour plusieurs années a New York
pour étudier la danse contemporaine, je
commengais a suivre. les cours du Studio
Merce Cunningham. Tout en admirant beaucoup
cette tachnique, je me faisais régulidére-
ment mal au dos et au genou, affaibli par
une fracture antérieure. Repos, chiroprac-
teur... ne réglaient pas le probléme ; j'a-
vais l'impression que ces blessures ve-
naient dJd'une manvaise utilisation globale
de mon corps, plutdét gue de la faiblesse
de, certaines parties, qui n'en étaient gque
le symptdéme. Consciente d'utiliser trop de
tension et d'effort dans mes mouvements,
je commencais i étudier plusieurs "release
techniques", techniques dites paralléles,
tout en continuant les cours de classique
et de Cunningham. Une certaine détente mus-
culaire s'amorc¢ait, mais dés que je recom—
mengais des exercices techniques, les
vieilles habitudes de mouvement étaient 1a,
répondant aussitdt au stimulus connu.

La resncontre de la Compagnie de Trisha

Brown, dont tous les danseurs pratiquent la
technique Alexander, m'apporta de nouveaux
éléments. Frappée par leur maniére tris
fluide et libre de bouger, je commengai a
1'étudier et trouvai bientdt la compréhen-—
sion du mouvement gue je cherchais ; je dé-
cidai de faire 1'école Alexander de New-—
york pour approfondir cette technique,
l'enseipgner et 1'intégrer a la danse.

La découverte de Matthias Alexander est
qu'il existe une certaine relation dynami-
que entre la téte, le cou et le tronc, qui
détermine les meilleurs usages et coordina—
tions corporels la maniére dont la téte
est en équilibre sur le sommet de la colon-
ne affecte la maniére dont nous utilisons
tout le reste du corps.

Frederick Matthias ALEXANDER (1869-1955)
était un acteur australien qui soudain per-
dit la voix lorsqu'il récitait. Aucun méde-
cin ne pouvait le guérir, ni méme suggérer
une cause quelcongue. Comme il perdait la
voix au moment ou il allait réciter, et non
pas dans la vie courante, il réfléchit
qu'il devait faire quelque chose de diffé-
rent Jorsqu'il s'apprétait 3 réciter. Pen-
dant plusieurs années il s'observa dans des
miroirs, pour découvrir de légéres modifica-
tions : au moment de réciter, il envoyait
sa téte vers l'arriére et vers le bas, et
comprimait sa colonne et sa respiration.
I1 en conclut que s'il arrivait 4 suppri-
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mer cette habitude de compression, il re-
trouverait peut-&tre la voix. Donc il s'ap-
pliqua a laisser sa téte aller vers l'avant
zt vers le haut, et sa colonne 4 s'allon-
ger ; mais chaque fois qu'il s'apprétait
2 réciter, ses habitudes reprenaient le
dessus, en réponse au stimulus habituel,
¢t sa voix ne sortait pas. Alexander se
trouvait confronté i un autre probléme, ce-
lui de conserver ses nouvelles directions
te la téte et de la colonne pendant une ac—
tivité connue : donc de changer les messa-—
ges que le cerveau envoie aux muscles dans
l'accomplissement d'une activité habituel-
le. Peu & peu, il découvrit que s'il gar-
dait son attention sur cette nouvelle rela-
tion de la t8te et de la colonne tout en
récitant, au lieu de penser a réciter, i
ce moment-1a il était .capable de maintenir
un usage de lui-méme qui lui permettait de
parler en public. A partir de 1li, il re-
trouva rapidement sa voix et poursunivit sa
carriére d'acteur.

Puis il observa que le schéma qui lui

.avait fait perdre la voix (téte pressant

vers l'arriére et vers le bas et comprimant
ainsi la colonne), se retrouvait chez la
Flupart des personnes dans leur maniére de
ge tenir et dans leurs mouvements, dont la
tension trop grande et l'inadéguation ame-
naient souvent une fatique inutile ou des
douleurs plus ou moins passagires. L'arti-
culation téte/colonne commande en effet le
tonus musculaire de la réponse réflexe du
corps 4 l'action de la pesanteur. On peut
l'observer en bon fonctionnement chez les
tout petits enfants et les animaux. Ensuite
ce mécanisme réflexe est souvent partielle-
ment dérangé par des habitudes acquises ou
par le stress de 1'environnement. Lorsqu'on
en prend conscience, il devient alors pos-
sible de renverser le processus et de re-
trouver une maniére aisée et fluide de se
tenir et de se mouvoir. C'est 1l'objectif et
les moyens pour y parvenir qu'Alexander a
développés dans sa technique.

Une legon ou un cours d'Alexander est
surtout une expérience qu'il n'est pas aisé
d2 retracer par écrit : la sensation est
celle de 1égéreté et de facilité dans les
mouvements connus, mais effectués d'une
nouvelle maniére.

Pendant un cours, nous définissons donc
et faisons l'expérience de cette articula-
tion clef, la téte sur le sommet de la co-—
lonne, qui est fonction de la tension et
du tonus des muscles du cou. Puis nous ex-
périmentons dans des mouvements simples
(narcher, se lever), ce qu'Alexander a dé-
fini comme les "directions" i penser lors
d'un mouvement : "laisser le cou détendu
pour laisser la téte aller vers l'avant et
vers le haut, pour laisser la colonne s'al-
longer, le tronc s'dlargir "et - les genoux

aller vers.l'avant", On peut . gussi . appeler

cela des "directions d'énergie" 2 penser,
puisqu'elles organisent le corps dynamique-
ment.

On peut d'autre part s'interroger sur
1'insistance du mot "laisser" : il s'agit
en effet non pas de faire, mais de penser.
Autrement dit de faire 1'expérience que
1'énergie suit la pensée. Si nous voulons
faire, nous retrouvons immédiatement nos
anciennes habitudes de mouvement. Si nous
voulons musculairement envoyer la téte vers
l'avant et vers le haut, nous allons con-
tracter les muscles du cou, ce qui est le
contraire du résultat cherché laisser le
cou détendu pour permettre i la téte de ne
plus faire pression sur la colonne. Le pro-
cessus pour changer nos habitudes musculai-
res est donc de nous arréter avant de bou-
ger, et de garder notre attention sur 1'é-
quilibre de la téte sur le sommet de la co-
lonne pendant que nous faisons le mouve-
ment.

Alexander écrit : "Pour demander i quel-
qu'un de lever un doigt, nous lui demandons
de ne pas le faire, mais d'abord de penser
a la t@te et au cou, et ensuite de le fai-
re... Pour faire quoique ce soit avec une
tension minimum, nous devons remplacer la
tension qui est en trop par la maniére dont
nous utilisons notre cerveau".

Pour que 1'éléve fasse 1'expérience
d'une autre maniére de bouger, le profes—
seur d'Alexander le guide de ses mains dans
de nouveaux schémas de mouvements. Cette
nouvelle sensation ne s'efface pas immédia-
tement, mais reste un certain temps cons-
ciente, méme lorsque l'esprit est occupé
a d'autres choses. On peut alors parler
d'un élargissement du champ de perception,
4 la fois intérieur et extérieur, et d'une
"pensée en activité" (J. Dewey) : en méme
temps que je pense i ma t&te et mon cou, je
me léve ou monte un escalier. Ainsi nty a-
t-il pas de "bonne" position dans la tech-
nique Alexander, pas plus qu'il n'y a d'e~
xercice : il s'agit d'observer ce que l'on
fait dans un mouvement précis et d'y appli-
quer une relation (téte/colonne) qui est
toujours a renouveler.

Mais, se demandera-t-on, faut-il tout
le temps penser i ce que l'on fait ou é&tre
guidé par les mains d'un professeur ? La
répétition de cette expérience, facilitée
par la mémoire musculaire, s'intégre peu
a peu au mouvement : "le corps sait ce qui
est bon pour lui et se souvient" (W. Car-
rington). Le moment d'arrét entre la pensée
et 1'exécution du mouvement se réduit pro-
gressivement. D'autre part, des études me-
nées par P. 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 méme mouvement effec-
tué habituellement.

‘Ta technigue Alexander peut avoir des ép-



plications scientifiques et médicales dans
1tétude du srstéme moteur et dans 1tappro-
che de cartazins problémas, 2n particulier
les douleurs de dos, dfarticulations, par-
fois méne de lordose et le scoliose. Jn re-
margue aussi des amélioivations dans le do-
maine psycho-rhysiologigue. Enfin la tech-
nigue a des applications évidentes dans le
domaine de la musique, du theédtre et dz la
danse, ou l'utilisation du corps joue un
réle important dams la performance de
1'art.

Quelle reut &tre la place de la techni-
que Alexander dans lz monde de la Jdanse au-
jourdthui 7 Elle s'imscrit dans un courant
de "release techniques", dites techniques
douces, paralléles, ou de détente musculai-
re qui, & cbté des techniques de danse con-
nues, <classiques ou contemporaines, sont
suivies par un nombre croissant de dan-
seurs, aux USA, en Angleterre, et bientdt
peu & peu dans toute 1'Europe. Elles ont
comme objectif commun le changement des
schémas neuro-musculaires du mouvement, en
faisant intervenir la pensée ou la visuvali-
sation, pour retrouver les mécanismes natu—

rels du mouvement. Aux USA, on peut citer

Mabel Todd, dont le travail a été développd
en kinesthésie par André Bernard et en dan-
se par Nancy Topf, Marsha Palludan, John
Rolland, Mary Fulkerson (G.B.), puis Char-
lotte felver, Lulu Sweigard et Iréne Dodd,
Elaine Summers, Susan Klein, Bonnie Cohen,
Joan Skinner, Steve Paxton et le (Contact-
Improvisation, la technigue Alexander et
Feldenkrais dans la partie de visualisa-
tion, etcy en Europe, 1'Eutonie de Gerda
alexander et certaines formes de "gymnasti-
ques douces" gqui utilisent aussi le proces-—
sus de vismwalisation.

Mais alors gque la plupart de ces techni-
ques comportent une partie d'exercices,
ltoriginalité de la technique Alexander
serait peut-étre cette "pensée en activi-—
té" : On prend conscience d'une habitude
de mouvement, on marqu: un moment d'arrét
pour ne pas la reproduire mais pour penser
des directions d'énergiec qui permettent
alors au mouvement de ='effectuer différem-
ment. La pensée est consciente, simultanée
au mouvement, et le détermine. A chaque
instant, nous avons le choix de la maniére
dont nous allons bouger.

La technigue Alexander offre plusieurs
intéréts pour la danse elle permet de
prendre conscience de la maniére dont on
effectue un mouvement (échauffement ou en-
chainement), et de ne pas forcer le corps
dans des tensions inutiles. Un danseur peut
perfectionner et affiner sa technigue en
appliquant les directions d'énergie & n'im-
porte quel mouvement,plié, battement, saut,
tour, cambré, etc. Il peut aussi améliorer
laqualité de sa présence sur scéne : il est

-

Matthias Alexander et un 2l2ve.

conscient & la fois du mouvement & 1'inté-
rieur de lui, et de l'environnement exté-
rieur, temps, <¢space, son, autres danseurs,
public. Par cette "double conscience", il
ne se précipite pas dans le mouvement, mais
1l est pleinement dedans. Il crée ainsi
entre luli et le mouvement une distance dans
laguelle le spectateur peut entrer. Le mou-
vement est plein, personnel, ouvert.

Enfin, 1l'approfondissement du mécanisme
du mouvement peut également &tre ume source
d'exploration personnelle de mouvements et
de créativité : une nouvelle maniére de
bouger qui ouvrirait de nouvelles perspec—
tives en danse ; c'est sans doute une des
questions de la danse contemporaine aujour—
d'hui,

o9
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Matthias Alexander,

La méthode de Frédérick Matthias du mot "attitude" qui signifiait dans son

ALELANDER est une méthode ré-éducative qui premier sens, la maniére de tenir le

met sur la voie d'une meilleure utilisation COrpS...

de soi, conjugnée & des effets positifs sur
le fonctionnement de 1l'organisme dans sa
totalité. Mais elle n'est pas aisfe i défi-
nir avec de seuls mots, car elle demeure
avant tout une expérience a "vivre'. {Qui
pourra expliquer le parfum de la rose a
celui qui ne l'a pas encore découvert 7).

F.M. ALEXANDER lui aussi a reconnu 1'in-
divisibilité des opérations mentales, cor-
porelles, et de leur représentation psychi-
que dans toute activité humaine. Pour lui,
l'utilisation de soi est la facon dont
I'organisme tout entier entre en jeu dés
gue 1'idée de faire quelque chose vient &
ltesprit.

I1 découvrit que ce fonctionnement har-
monieux se manifestait, 4 17observation,
par une position relative de la téte, du
cou et du dos. Relation dymamigue qu'il a
appelée ; "le contrdle primaire".

£'est grice a cette relation particulié-
re des réflexes de la téte, du cou et du
dos qu'il est possible, 4 1'aide de sa
technique, d'obtenir une meilleure coordi-
nation de la verticalité, de 1l'lactivité
psychique, des gestes, des attitudes et de
1'expression corporelle.

Il est bon de remarquer ici l'évolution

Ainsi que le propose Jean-Louis Barrault
dans "Comme je le pense" (1) ;

"Si les gens apprenaient & marcher, ils
ne seraient pas si discordants et comme
leur démarche révéle leur caractére, peut-




. W =l TT: ; 2 i
Warie-Frangois:z Le Foll et une éléve.

mMouvements ot 1ormes ae vie

étre que l'étude de 1l marche, oui est la
base essentielle de 1'étude du corps, ar-
riverait & modifier le czractire de leur
nature. Tant il est veal que la vie du
corps dapporiient au wende de Il'esprit.®

Mais la  wverticalivrd denande wn long
appreniissage. Immddiateuent elle nons no-
tire a lz foi= wvors le haut =g vars v bas,
comme elle Sveille em wous Mlinstinen de
légerecé, un= force 1'sveil dtomnenta, avi
"ne trovaille®™. Contrairement i la pouon-

tew, ievce gqui ge cesse dfeitier moloré
nons.
Gaston 3Bachelara. dsns "LIALr oo les

Songes" (2}, remarque :

"Devenir léger ou rester peswui, on ce
dilemne, certaines imaginations peuvent é-

sumeir tous les drames de la destinge bu-
maine. Les plus simples, los plus pauvres
imwages - d&s qu'elles de déploient sur

Tlaxe de la verticalité - participent & la
fois de l'air 2t do Ia terre. Elles sou:
des symboles esseritiels, des symbeless natu-
rels toujours reconnus par l'imagiration
de la matiére et de la force."

Un corps comme un &tre, ne se transforue
pas en un jour. Le chenin exige d'abord que
nous acceptions d'&tre dérangés dans nos
habitudes, hostiles a notre devenir.

par Marie-Frangoise Le FOLL

Le rythme de sa vie. comme les contrain-
tes de son environn:ament, voire une nourri-
turc mal cheisie et ltutilitarisme de ses
actes, font de l'homme, souffrant de limi-
tations psychiques, 7qu'il perd ie fonc-
tionnemen® natucel du "contrdle primaire".

L2 mithode taverisc
simples - allongée,

par des pestures
assise, debout - 1le
traitemens 2t la éduction des tensions
rnocives, Tension=s avec losquelles  tiop
d'erire wrus sthabituent 2 vivre.

Liélévws anpuvend,
125 mains du rofossiyr, & percavoir et a
recomnaitre sos réuctians phy siques 2% men-
talea oui laussent @2 relation - téte, oou,
dos — et, p2u A4 pou, & nerdter d= les pro-
duire. Expérience qui le place vis-&-vis
de lui-m3me d=ns uue situation toute nou-
valle,

1failivurs, xaid2 par

i

¥l =st peut-&tre bon de préciser ici,
la ~w€tz du professeur qui. depuis plu-
sievrs innées. ne cesse d'avancer sur le
chemin du décorditiornement et du "licher-
prise". Si son toucher 2st devenu aisé,
spontané, efficace, c'est qu'il a appris
a déjouer les difficultés de la précision
extréme requise, comme i "s'enlever du che-
min"™, et permet dés lors a 1'éléve, par son
P"non-faire", de se débarrasser de ses ten-
sions inutiles, plutdt que de vouloir bien
faire et risquer de ne plus pouvoir, ou mal
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se tenir "3 l'écoute". Tout comme le dan-
seur, nous connaissons les frustrations et
'ennui, mais la magie des mémes gestes
répétés encore et encore...

Il faut encore signalsr gque 1'éléve res.—
tant habillé, il n'y a ni massages, ni
exercices musculaires, ni gymnastique d'au-
cune sorte et que la méthode engage tous
les mouvements et activités de notre vie.

Quelque soit 1'dge et le vécu d'une per-
sonne, celle-ci a toujours, nous le pen-
sons, un choix possible entre un chemin
vers la raideur et un chemin vers la sou—
plesse. 'est 1la ol la relation profeosseur—
¢leve peut wmener unc "mise en mouvement"
béndéfique de rout 1'3tre . Situation souvent
caractérisée par une ouverture de 1'hori-
zon de la viw,

Le pouvoir de l'habitude s'affaiblit et,
dés lors, contrdler une rdaction devient
davantage un choix qu'un effort, ce que
nous appelens 'penser en activité",

Or, "travailler son corps, le corps que
l'on a, le corps gue l'on est" (expression
si juste que nous la répétons sans savoir
a qui nous la devons), ou "travailler" sa
vie, ceci ne concerne~t-il pas tout parti-
culiérement les danseurs

N'avons-nous pas trop souvent l'occasion
de veoir et de ressentir que, pour certains

danseurs, la danse est une cuverture encore
méconnue de leur corps 7

Le corps humain, riche instrument,
n'est-il pas plus souvent manipulé qu'édu-
qué, plus appauvri que libéré ?

On lui dicte trop souvent ce qu'il doit
faire, rarement comment le faire,

A quoi pourrait servir de répéter a
quelou'un de se tenir droit, si celui-ci ne
se redresse que droit et raide 7 L'erreur
u'est que déplacée, pas désapprise. Lee
tensions nocives ne sont plus supprimées.

N'est-ce pas au niveau de ce comment que
véside le secret de la qualité d'un geste,
d'un meuvement, d'une expression, de sa né-
vrose ou de son émotion et de sa présie ?

Le danseur ne 1l'est-il pas aussi dans
la vie courante

Alors que celui qui EST sur scéne, SOIT
1& pour nons donner envie de danser notre
vie...

(1! L'u.age des chomec - T4, G:ilimerd, p. 113,
(2} Fg. orri, . 126,
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METHODE FEIDENKRAIS

Moshe FELDENKRAIS est né en Russie ol i1 passa son enfance,
Emigrant, i1 participa A 1'émergence de 1'Etat d'Tsra&l. IT est
décédé en juillet 1984 a 1'age de 80 ans, & Tel-Aviv. IT fut
d'abord ingénieur en mécanique et physicien. Docteur &8s Sciences
de la Sorbonne, i1 a travaillé avec Frédéric Joliot-Curie et Paul
Langevin. Dans les années 1930, i1 fut 1'un des premiers a
fntroduire Te judo en France. Ce fut a la suite d'un traumatisme
au genou qu'il s'est penché sur 1'anatomie, la neurophysiologie,
la psychologie et 1*anthropologie et a ainsi élaboré sa méthode,

Publications de FELDENKRAIS:

L'8tre et 1a maturité du comportement
Ed.['espace du temps présent, 1993
30, rue Monsieur le Prince, 75006 Paris

Energie et bien-&tre par le mouvement
Ed.Dangles, 1993

- La puissance du moi
Ed. Robert Laffont., 1990

Le cas Doris
Ed. Hachette, 1978 (épuisé)}



Yvan JOLY est psychologue et praticien de la Méthnde Feldenkrais
au Canada. Son métier a &été la recherche et la consultation
psycho-sociale. IT enseigne 1e mouvement depuis 1972.

IT a étudié Ja Méthode Feldenkrais avec Moshe Feldenkrais et
plusieurs de ses assistants et élaves. I1 s'intéresse &
1'application de cette méthode dans le domaine de la santé,

des arts, et plus particuliérement de la danse.

Des formations professionnelles 3 la Méthode Feldenkrais
sont dispensées en France. dans plusieurs pays européens et
aux Etats-Unis.

Renseignements:

Ao . R I T R P S O o RS

- Feldenkrais Guild
P.0. Box 11145
SAN FRANCISCO CA 94101
Tél. (415) 550.87.08



et la danse

Moshe Feldenkrais a <¢laboré. depuis envi-
ron 50 ans, une pédagogie pour développer la
consciznce, lJa qualité et le répertoirs de
notre gestuelle. Sa méthode véhicule simultané-
ment des stratégies, des attitudes, une menta-
1ité, voilre une philosophie pour apprendre.
Cl'est la gqualité de notre vie totale qui peut
s'épanouir par cette démarche savoir ce gue
I'on fait pour faire ce que l'on veut.

PRATIQUE : EN GROUPE OU INDIVIDUELLEMENT

En groupe, la méthode Feldenkrais prend
la forme de lecons appeldes "prise de conscien-
ce par le mouvement". Un moniteur propose alors
des mcuvements gui donnent a chacun l'occasion
d'explorer par lui-méme ses habitudes et de di-
couvrir de nouvelles possibilités. Les mouve-
ments sont effectués doucement, la plupart du
temps au sol. Ce sont des roulements, des tor-
sions, des déplacements, des défis de coordina-
tion, des différenciations ou des isolations,
etc. Souvent, ils sont inhabituels, inattendus.
Il s'amit d'apporter 4 ce que l'on fait, "une
attention sans tension". Chacun apprend a4 juger
de l'intérieur et par lui-méme, ce qui est con-
fortable et approprié¢ pour lui. Chacun découvre
que c'est en contournant ses limites qu'il peut
les depasser. Le travail individuel de la mé-
thode Feldenkrais, se nomme "intégration fonc-
tionnelle", Durant ces legons, le praticien
utilise. e2n plus de la parole, le toucher pour
guider le mouvement de 1'é&léve.

{1) Cet article a été publié en 1982 dans la revue cana—
dienre "Reflex" (vol. 2 n® 2).

st mous ne savons pas

ce gue nous Faiscns, nous ne
pouvons pas faire ce que nous voulons.
(Feldenkrais)

par Yvan JOLY (1)

QUELQUES RACINES DE LA METHODE

Moshe Feldenkrais fut un ingénieur-physi-
cien reconnu dans ce domaine pour ses interven—
tions et ses recherches. I1 a sans doute tiré
de la cette conception du corps comme "réalité
physique" des poids et des masses, organisés
dans l'espace, un jeu de forces pour se tenir,
se mouvoir. Une des premiéres ceintures noires
du judo en Furope, Feldenkrais est l'auteur de
plusieurs livres dans ce domaine. Il intégre
A sa méthode cette vision "orientale” du mouve—
ment efficace et harmonieux, utilisant 1'éner—
gie minimal~.

Avide de neurophysiolosgie et de psycholo-
gie, Fekdenkrais a fait dans ces domaines d'im-
portantes contributions, entre autres par ses
publications {1). [l a clarifié d'une part, que
les sensations, les pensées, les émotions sont
le froit de notre mouvement, et d'autre part,
que le mouvement est la seule composante sur
laquelle nous ayions le pouvoir d'agir. D'od
l'importance accordée au mouvement dans son
approche.

Ce que Feldenkrais a peut-&tre le plus
apporté & notre époque, c'est dtavoir saisi et
surtout concrétisé des éléments essentiels du
processus d'apprentissage du systéme nerveux,
a savoir comment nous apprenoens. Chez le petit
de l'humain, le mouvement n'est pas instinctif.
il est tout 3 apprendre, ou presque. Nous ap—
prenons nos fagons propres de ramper, de nous
lever, de marcher, de parler, de faire les cho-
ses. Ces fagons étant relativement efficaces,
nous avons arrété d'en chercher d'autres. Ce
sont ces apprentissages gque nous répétons de-
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puis lors, sans trop savoir maintenant comment
nous nous y prenons, croyant méme que "nous
sommes faits comme cela". Or, et c'est li un
des concepts trés importants en neurophysiolo-
gie actuellement, notre systéme nerveux est
éminement plastique, malléable. Tl s'agit "seu-
lement” dirait-on, de créer les conditions pour
le remettre sur la voie de l'apprentissage ; &
partir de la ol nous sommes laissés, reprendre
la route du développement de notre potentiel,
pour créer de nouveaux circuits. C'est par ce
retour au "jeu d'apprendre” que nous pouvons
a la fois trouver des alternatives aux diffi-
cultés que nous rencontrons et, a la fois, aé-
rer notre créativité.

QUELQUES ELEMENTS POUR LE DEVELOPPEMENT
DU SYSTEME NERVEUX

Les legons de la méthode Feldenkrais con-
crétisent justement des conditions qui permet-
tent 3 notre systéme nerveux d'apprendre. Ain-
si, lfaccent est d'abord mis sur 1l'expérience
intérieure plutét que sur la performance. C'est
la sensation qui guide plutdt que le "ce dont
ga a l'air"., C'est en reconnaissant la saveur
intérieure de ce que je fais que je peux inté-
grer la rétroaction externe. Sinon, je dépends
de 1'extérieur pour savoir si ce que je fais
est "bien et bon".

La lenteur et la consigne répétée de ne

-pas forcer sont de mise. Car, pour percevoir

les nouvelles avenues, et explorer les nouvel-
les routes, et pour s'amuser sur le chemin de
la découverte du mouvement, il faut se donner
ce temps et cette sensibilité. Apprendre,
n'est-ce pas essayer, faire des erreurs, et re-
tenir ce qui fait notre affaire. Une fois 1'ap-
prentissage bien ancré, je pourrai accélérer,
progressivement, au besoin. Cette nouvelle pos-
sibilité s'intégrera au répertoire des mouve-
ments que Jje peux faire, 4 l'inventaire des
routes que je connais. Je pourrai m'en servir
pour atteindre un résultat donné. Je pourrai
ainsi faire de plus en plus confiance a ce que
Jje sais. Donc, apprendre d'abord, pour produire
ensuite.

La méthode propose aussi de bouger et
d'explorer le mouvement, 4 l'intérieur des 1i-
mites du confort. Car, lorsque j'ai mal ou
peur, je dois me défendre contre ce mal ou cet-
te peur, que je fais moi-méme & mon insu. Je
suis donc moins disponible pour apprendre. La
mentalité de Feldenkrais, c'est de faire les
choses pour le plaisir qu'elles procurent. Le
résultat vient par surcroit. Cela rend évidem—
ment |'apprentissaege asréable en soi. Et n'est-
il pas plus probable hue J'adopterai un nouveau
mousenment  ou comportement s'il a 4té essayé
dans wn contexte de plaisir, ob le rire sinon
“le petit sourire” intérieur était présent ?

Par ailleurs. la méthode Feldenkrais n'en
Présente pas moins des défis 4 notre intelli-
cence corporelle. On y propose des mouvements
inattendus, qui apparaissent parfois impossi-
bles sinon Jdifficiles 4 exécuter, ce qui rend
I'expérience stimulante. Soumettre au systéme
nerveux des problemes intéressants i résoudre,
provoque 1'invention. L'art d'apprendre, c'est

alors 1'art de paviguer aux frontidres de 1'ai-
se et de l'inconnu & la fois. A cette frontis—
re, 'ce qui apparalt impessible devient possi-
ble, puis facile, et agréable, et enfin esthé-
tiquement satisfaisant pour celui qui agit",

UNE PERTINENCE SPECIFIQUE EN DANSE

Au fur et A& mesure de la démarche, plu-
sieurs besoins spécifiques des danseurs et dan-
seuses peuvent é&tre rejoints. On y développe
évidemment ses bases du mouvement coordina-
tion, alignement, support, équilibre, reliche-
ment, force, économie d'énergie, respiration
sont exercés avec conscience. Le répertoire
des mouvements lui-méme s'élargit. La souplesse
aussi s'apprivoise. S'adressant au systéme ner-
veux plutdt qu'aux muscles, la méthode inter-
pelle le corps conscient plutét que le corps
machine-que-1'on-doit-étirer. On y apprend a
lacher ses muscles plutdt qu'a tirer dessus.
Aprés tout, si nos muscles sont courts et ten—
dus, n'est-ce pas nous-mémes qui les contrac-
tons ! Par ailleurs, la souplesse s'acquiert
3 la mesure. de cette prise de conscience que
le corps est un tout. Une région plus rigide
apparait souvent comme telle, parce qu'elle ne
peut compenser pour des rigidités qui sont
ailleurs.

Plusieurs viennent trouver dans la méthode
Feldenkrais, des alternatives & leur maux et
problémes de dos, de genou, de nuque, de che-
ville, etc. Ces événements corporels sont per-
gus comme le résultat symptdmatique d'une uti-
lisation inappropriée de notre organisme vu,
ici encore, dans son ensemble. De ce point de
vue, la méthode Feldenkrais n'est pas axée sur
la guérison, mais plutdt sur 1'apprentissage.
Elle introduit de nouvelles informations dans
ltorganisme pour lui donner des choix. Enfin,
d'un point de vue "préventif", cette méthode
est un enseignement de base sur l'art de s'en-
tretenir soi-méme en mouvement : constater ses
limites et les dépasser intelligemment.

L'apprentissage de nouveaux mouvements
difficiles & exécuter devient également plus
accessible. Grice 4 sa connaissance des condi-
tions décrites ci-dessus, une personne peut
s'enseigner elle-méme ¢e¢ qu'elle veut faire ou
ce qu'on lui demande de faire. Au cours de la
démarche, 1'imagination et la créativitd se dé_
veloppent concrétement. Nous identifions nos
styles personnels. Nous apprenons & introeduire
de la nouveauté, i apprécier notre spontanéité,
a faire confiance & notre intuition, i notre
organisme. Nous avons de plus en plus la force
et la sagesse de devenir ce que nous sommes
vraiment., Tout cela transparait en composition
et en improvisation, de méme qu'en interpréta-
tion. Cette présence 4 soi en mouvement cons—
truit également une des bases de la présence
sur scéne : "le mouvement habité" n'est-il pas
un point d'appui par excellence pour la projec-
tion ! Enfin, au delid des apports pour "la dan-
se que l'on fait" et pour "la danse que l'on
communique", la méthode présente également un
intérét certain pour "la danse que l'on ensei-
gne" : sachant mieux comment je la fais, je
peux silirement mieux communiquer comment la
faire.



Irmgard Bartenieff



Margaret Pierpont

Photo :

Irmgard BARTEWIEFF suit unz formation de danseuse dans les
années 20 en Allenagne ol elle étudia avec Rudolf LABAN. En 1936,
elle émigre aux Etats-Unis ol elle regoit un dipléme de kinési-
thérapie. Elle enseigne 3 New York la technique de Laban qui
comprend, outre le systime de notation du mouvement, une analyse
scientifique du mouvement : WEffort—Shape,

En 1965, elle offre une formation & cette technique au Dance
Notation Bureau, puis, en 1978, elle fonde son propre programme
en ; incluant sa technique "Bartenieff Fundamentals™ au Laban
Institute of Movement Studies (LIMS). Elle décide en 1981.

Publication :

- Body Movement - Coping with the environment, 1980,
co-auteurs : Irmgard Bartenieff et Dori Lewis
Editeur : Gordon Breach Science Publishers, 58 rue Lhomend
75005 Paris.
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Kedzie PENFIELD a cuivi urz formation de danse et de danse
thérapie a New York ol elle a été pend.nt 2 ans llassistante de
Irmgard Bartenief?. Elle est partie pour 1'Ecosse en 1975 et y a
exerce sa profession en tant que churégraphe, professeur de danse
et thérapeute. Elle a également travaillf avec des handicapés
mentaux et physiques et supervisé la formation de 1'encadrement
dans ce domaine,

Depuis un an, elle travaiile 'free lance' en Europe (France,
Allenagne fédérale, Allepagne démocratique, Italie, Pays-Bas).
Elle enseigne sous forme de stages de plus ou moins longue durée,
la technique Bartenieff et des cours de technique de danse avec
pour base la technigque Limon.

Kedzie est également licenciée de 1''University of California'
er 'Thédtre Arts', Elle est diplBrée en psychomotricité et en
analyse du mouvement, et est répertoriée en tant que 'Dance
Therapist! aux Etats-Unis.

BARTENIEFF FUNDANENTALS (TK) est enseigné dans différentes
écoles et studios & travers 1'Europe; dont :

- Central Park Studio, Windscheidstr, 18, Berlin 1/2, Allemagne
Rotterdamse Dansacademie, Tankwielctraat 1, 3083 AV Rottardan,
Hollande

- Dance Cennection, Ainslie Heuse, II St folme Street, Edinburg,
Ecoase, Grande-Bretagne

Pour obfenir un dipl@me de 'LABAN HOVEMENT ANALYSIS', il faut
sulvrz une formation offerte par les centres suivants :

- Laban Institute of Movement Studies
133 W 71st street, New York City, NY 10011, USA

- Laban Irtensive Certificaticn Frogranm
Dance Depariment AB - I University of Washington
Seattle, Washington, USA

- Bes contacts ont été pris pour proposer cette alnme formation
en EURDPE, dés 1'€té 1986, Pour plus d'infarmation, écrirsz & :
Kedzie PERFIELD, Dance Connection, Ainsli House,

17 St Colme Street, Edinburg, Ecosse, Grande-Bretagne.



Mouvement
et
eXpression

UNE TECHNIQUE D'ANALYSE DU MOUVEMENT

par Kedzie PENFIELD

Traduit de 1l'anglais par
Pascale RIHOUET et
(0dile ROUQUET.

"Imtroduction 4 "Bartenieff Funda-
mentats"*, la technique élaborée par
Irmgard Bartenieff pour analyser et
développer L'utilisation correcte du
corps en danse et dans les mouvements
quotidiens - seront iIntroduites les
notions de changement de niveaut,
transfert de poids, Llocalisation du
mouvement, efficacité de eoordination
musculaire et spatiale - s'adresse 4
toute personne concernée par le mouve-
ment : professeurs de danse, Kindsithé-
rapeutes, entraineurs de sport, artis-
teg de sedne, ete."”

. Ce pgenre de description apparailt

sur tout support publicitaire an-
nongant un stage de "Fundamentals",
mais ces courtes phrases ne peuvent
rien faire de plus qu'émoustiller la
curiosité et, on l'espére, provogquer
la participation de beaucoup d'indivi-
dus 4 un stage. Je vais essayer ici de
donner, avec plus de deétails, les gran-
des lignes de l'arriére-plan historique
et de la pensée inhérente a cette tech-
nigque de travail sur le mouvement du
corps, telle que 1l'a élaborée Irmgard
Bartenieff, allemande de naissance, au
cours des 30 derniéres années.

* "Bartenieff Fundamentals" : marque déposée.

Shirley Wynne

phote -

Ao
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- Irmgard Barterieff

Irmgard Bartenieff suit une forma-
tion de danseuse dans les années 20.
Elle étudie avec Rudolph von Laban au
début des années 30, avant d'émigrer
pour New-York en 1936. Elle se retrouve
dans un pays nouveau avec une famille
i entretenir et peu de revenus, ce qui
la conduit & suivre une formation de
kinésithérapeute et a devenir experte
en rééducation des poliomyélitiques.
Pendant les 20 années de travail pra-
tique qui suivent, elle é&labore les
principes de sa technique ol se combi-
nent ses connaissances en danse, kiné-
sithérapie, et technigue Laban. Elle
découvre, par exemple, que des trajets
différents dans l'espace, engagent des
nerfs différents, au sein des groupes
musculaires qui sont activés pendant
un mouvement. Lorsgu'en souléve passi-
vement le bras d'un patient par devant
son corps, cela lui évoque un mouvement
trés différent physiquement de la sen-
sation que l'on suscite lorsqu'on lui
demande d'envoyer son bras loin de lui,
en diagonale, a travers l'espace. Ms
Bartenieff a déclaré un jour que le
fait d'utiliser toutes les possibilités
de mouvement (& savoir dynamiques, spa-

tiales, émotionnelles, esthétiques) a
été une révélation pour elle. Elle se
servait de tout ce qu'elle connais-
sait - entre autres, les données de
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Laban sur 1'espace tri-dimensionnel,
la danse expressionniste allemande des
années 30 et sa capacité personnelle
2 instaurer des relations avec des in-
dividus par le mouvement - pour per-—
mettre 4 ses patients de retrouver une
activité physique normale.

Cette vue golbale sur le corps en
mouvement était bien moins répandue
dans les années 50 qu'elle ne 1'est
maintenant. De fait, certaines de ses
idées sur une "disponibilité intérieure
pour bouger" ont pu sembler un peu exa-
gérées dans une service d'hopital dans
lequel les handicapés physiques ne pou-
vaient guére faire plus que réagir aux
massages et aux. étirements. Elle en
arrive & cette approche globale en ac-
cordant une importance primordiale au
processus du mouvement lui-méme et non
en concentrant l'attention sur des po-
sitions statiques. On ne résoud pas les
problémes inhérents A 1'entrainement
corporel, la rééducation des tissus
musculaires atteints et 4 la perfection
d'un mouvement en mettant exclusivement
1l'accent sur la mécanique du mouvement,
ou bien sur la relation du corps i la
pesanteur & la verticale.

s'opére entre
du mouvement A

La connection qui
1'individu et la tache
accomplir est vitale ; non seulement
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, et de la fagon dont le poids du
corps est traité par rapport au sol et
a l'espace tout autour. Par exemple,
un mouvement global du corps tel que
la marche, peut &tre perturbé par la
paralysie d'un seul muscle & 1'inté-
rieur d'un groupe musculaire. Dans un
cas pareil, le patient a besoin de
prendre conscience de 1la sensation de
se propulser dans l'espace, et des for-
mes toujours changeantes que ses mem-—
bres et son torse produisent au cours
du processus cinétique.

L'amorce véritable de tout mouve-
ment a également un effet important sur
le restant de la phrase du mouvement.
Si le commencement d'une action n'est
pas correct, c'est toute l'action qui
en pitit et qui devient moins 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, I.
Bartenieff travaille alors avec des ma-
lades psychiatriques au cours de 1a
décade qui suit. Elle apprend explici-
tement comment un trouble interne s'ex-
tériorise dans le mouvement physique.
Dans les années 60, elle commence 3
travailler avec des artistes et des
professeurs de tous bords. Elle est
capable de localiser précisément d'ol
part le blocage de 1'expression inté-
rieure d'un artiste 4 la lecture du
corps, en partant d'aspects corporels
€t non-verbaux ; ceci représente une
fagon de travailler beaucoup plus tri-
dimensionnelle (plus globale) que beau-
coup d'autres programmes d'entrainement
corporel.

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

"Le mouvement du corps n'est pas

symbole d'expression, c'est 1'ex—

pression méme,"

Ce qui ne veut pas dire que le ni-
veau purement anatomique occupe une
place secondaire par rapport aux autres
facteurs cinétiques. Une série de mou-
vements enchainés au sol (les exerci-
ces de base, comme on les nomme par-
fois), 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 & 1l'amorce de toute phrase du
mouvement. Le psoas-iliaque est consi-
déré comme étant le groupe musculaire
principal de la posture, et la relation
entre les groupes musculaires est prise
pour plus importante que l'action mus—
culaire isolée.

La force de la technique "Funda-
mentals"¥ en ce qui concerne les dan-
seurs et thérapeutes, réside en sa ca-

pacité de prendre simultanément en
considération ces nombreux niveaux ci-
nétiques. Ceci est peut-&tre df par-—
tiellement au fait que ses racines se
trouvent dans la pensée philosophique
et artistique de 1'Allemagne ¢ ' entre
les deux guerres. Les “choeurs de mou—
vement" de Laban, au cours desquels des
centaines de gens participaient en

* "Bartenieff Fundamentals" : marque déposée.



groupe a4 des enchainements de mouve-
ments et a des représentations, reflé—
tent la croyance que 1'art du mouvement
est une partie essentielle de la vie.
L'impact du mouvement sur la vie inté-
rieure d'un individu était un principe
que beaucoup acceptaient.

La combinaison de cette base his-
torique et des développements modernes
en physiothérapie forme une technique
d'analyse du mouvement peut-&tre bien
unique quant i sa capacité 3 traiter
de la complexité du corps humain en
mouvement.,

2%

Kedzie Penfield.
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BonniE.BAIHBRIDGE COHEN a étudié la danse, 1''fffort-Shape' de
Laban, la thérapie par la danse, les arts martiaux, le travail de
Mabel Todd avec André Bernard et Barhara Clark, le yoga, le
massage, la voix et la Kastugen Undo avec Maruchi Noguchi {art
japonais entrainant le systime nerveux invelentaire). Elle a
enseigné la danse @ 1'école d'Eric Hawkins et au Hunter College
a New York. Elle - un Bachelor of Sciences en 'Occupational
Therapy' et un certificat anglais de 'Neurodevelopmental Therapy'
par Or et Mrs Bobath. Elle a enseigné et travaillé en Europe, au
Japon, au Canada et aux Etats-Unis, Elle est fondatrice et
directrice depuis 1973 de 'THE SCHOOL FOR BODY-MIND CENTERING'

3 Apherst {USA) dont le but est 1'exploration et 1'enseignement
du mouvement basé sur des principes anatomiques, physiologiques
et kinesthésiques,
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Entretien

avec Bonnie Bainbridge Cohen

par Lisa NELSON et Nancy STARK SMITH pour Contact Quarterly - Printemps/été 1984.

Dessins de Janice GELLER

CONTACT QUARTERLY.- Qu'est-ce qui vous
donne & penser que la premidre année
de la vie est cruciale pour le dévelop-
pement perceptif et moteur de 1'en-
fant ?

Bonnie BAINBRIDGE COHEN.- C'est le mo-
ment ol se fait le lien entre le pro-
cessus perceptif (la maniére de voir
les choses) et le processus moteur (la
manidre de bouger ou de se comporter
dans le monde). C'est la base pour le
traitement des informations concernant
leur réception et leur expression. Je
pense qu'il est important de travailler
avec les bébés pendant leur premiére
année parce que cela permet d'établir
une base plus large, en offrant davan-
tage de choix pour voir les événements
et les problémes et pour agir sur eux.
Cela leur ouvre l'éventail des direc-
tions qu'ils peuvent prendre.

CQ.- Pourquoi est-il important d'avoir
une base plus large ?

BBC.- Beaucoup d'adultes, par exemple,
sont limités dans le nombre de schémes
perceptifs et moteurs de base qu'ils
peuvent effectuer. Certains schémes
leur sont accessibles, d'autres ne le
sont pas. Ceux qui ne le sont pas, ne
seront pas utilisés dans la vie quoti-
dienne pour penser et agir. Tous les
schémes existent en puissance en nous
mais ne sont réellement utilisables gque

Traduction : Odile ROUQUET
Frangoise de La MORANDIERE

si nous les “faisons arriver". Cela
limite donc la fagon de voir et d'agir.

CQ.- Qu'arrive-t-il si certains schémes
de base ne se développent pas ?

BBC.- Chez la plupart des gens avec
lesquels je travaille, en fait en chacun
de nous, il existe un probléme de déve-
loppement sous-jacent & toute diffi-
culté sociale, psychologique ou physi-
que. Vous pouvez voir, par exemple,
dans la fagon dont les enfants rampent
s'ils vont avoir des problémes au genou
ou au dos quand ils seront plus 3gés.
Quand vous regardez les adultes, wvous
voyez ces mémes schémes et la fagon
dont 1ils affectent les problémes de
dos, de la sacro-iliaque, du genou,
de la cheville ou du cou. Un autre
exemple est celui de bébés qui ne
transférent pas le poids du corps par
toute la surface du pied et qui, plus
tard, auront des voiites plantaires
atfaissées ou seront sujets 3 entorse
Ou cassure parce qu'ils ne répartissent
pas bien leur poids sur les chevilles.
En travaillant avec le bébé sur ces
schémes de mouvement pendant son déve-
loppement, vous pouvez 1'aider & obte-
nir un meilleur alignement, des mouve-
ments plus équilibrés et mieux inté—
grés.

- "Radiation™ & partir du nombril -

=
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CQ.- Qu'entendez-vous par "schémes' ?

BBC.- Tous les phénoménes naturels se
développent sous forme de 'schémes".
Le systéme nerveux est congu pour fonc-
ticnner par ‘''schémes". D'innombrables
schémes existent en puissance dans le
systéme nerveux mais les schémes ne
sont utilisables que s'ils sont vrai-
ment stimulés, créés. Les schdmes vont
osciller entre efficacité et ineffica-
cité,

CQ.- Pouvez-vous donner un exempie d'un
schéme de développement ?

BBC.- Si vous regardez la séquence du
développement moteur par laquelle nous
passons de la naissance & la station
debout et i la marche, nous pouvons
voir quatre schémes de base :

- mouvement spinal

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

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

- mouvement controlatéral (bras gauche
et jambe droite ensemble, bras droit
et jambe gauche ensemble).

L'enfant léve la téte,

il rampe,

il s'asseoit,

il marche a quatre pattes,

il se tient debout,

il marche.

Dans chaque phase, il existe des sché-

mes spécifiques de coordination qui se

font ou ne se font pas. J'appellerai
ces schémes de développement, 1'organi-
sation neurologique.

CQ.- Comment les schémes de développe-
ment sont-ils stimulés ?

BBC.- En général, la personne commence
4 faire le schéme naturellement, comme
en décide son "horloge interne" et que
l'environnement le demande ou le sus—
cite. Par exemple, vous ne commencez

& développer votre langage que si l'on
vous parle. De méme, vous &tes modelés
par la fagon dont, enfant, vos parents
s'y prennent avec vous. Plus ‘tard, la
personne peut consciemment accéder Aa
certains schémes qui ne se sont pas
développés dans l'enfance, par un tra-
vail corporel ou une thérapie.

- Mouvement spinal -

CQ.- Est~il nécessaire pour tout en-
fant, tout individu, de passer par tous
les schémes ? Il semble que certains
enfants sautent une étape comme ramper
ou marcher i quatre pattes, mais qu'ils
finissent par se tenir debout et mar-
cher.

BBC.- Je pense que tous les enfants ont
besoin de passer par toutes les étapes,
Ils n'en ont pas besoin pour survivre
mais ils en ont besoin pour étre com-
plets, pour développer cette base dont
Je parlais auparavant.

€CQ.- Si vous sautez une étape, est-il
possible de revenir en arriére et d'ap-
prendre ce schéme plus tard 7

BBC.- Oui, et c'est 14, 1'important :
de pouvoir comme adulte revenir en
arriére et intégrer ces schémes, mais
c'est plus difficile.

CQ.-. Pourquoi est-ce plus difficile en
tant qu'adulte ?

BBC.- Quand wvous 1le faites enfant,
c'est inconscient. Vous ne savez pas
comment vous l'avez fait ni pourquoi,
mais vous y avez accés, Dans le systéme
nerveux, ce schéme s'ouvre sans avoir



a y penser. Adulte, vous devez le faire
consciemment, en faisant le choix de
le faire, en vous faisant guider par
quelqu'un,

CQ.- Qu'arrive-t-il chez 1'adulte qui
"gsiouvre" a de nouveaux schémes ?

BBC.- S5i le corps est l'instrument par
lequel s'exprime 1'esprit, ceia permet
de jouer de plus nombreuses mélodies,
différentes = sortes de timbres, de
poésies. De méme, adulte, les schémes
de compensation sont intimement mélés
aux schemes d'émotions et de raisonne-
ment et ont besoin d'étre reconnus et
validés.

CQ.- Les schémes peuvent donc amener
différentes facons de se comporter, de
penser, d'agir, de sentir ?

BBC.— Hum, hum ! Toute pensée ne peut
se traduire que par le corps. Plus nom-
breuses sont les voies neurologiques
établies dans le corps et leur intégra-
tion faite & la base,plus il est facile
d'exprimer les multi-facettes de la
pensée, d'élargir les possibilités de
compréhension et d'expression et de leur
donner profondeur et respiration. Quel-

quefois, quand je travaille avec un
nouveau-né en l'aidant dans un mouve-
ment qu'il a du mal & faire ou ne fait
pas du tout, un des parents me dit :

"Je pense que l'enfant devrait aveir
te choix de faire ce qu'il veut ; il
sait ce qui lui convient le mieux". Et
c'était aussi mon sentiment jusqu'd ce
que, au cours des années, j'observe
qu'en grandissant, le choix des enfants
vient, en fait, plutdt d'une inhibition
dans leur systéme et non de la possibi-
lité de voir ce qui leur convient le
mieux. Le bébé ne fait pas le choix en
fonction d'un savoir profond intuitif,

- Mouvement spinal -

il le fait parce qu'il n'a pas d'autres
choix. Et, du fait de cette inhibition,
il porte son choix sur un schéme qui
lui donnera une base moins efficace sur
laquelle grandir. Si l'enfant cependant
n'établit pas la voie de développement
la plus efficace, cette voie n'est pas
fermée. Son potentiel peut se dévelop-
per ultérieurement.
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- Mouvement homelogue "Push" -

LES SCHEMES DE MOUVEMENT

CQ.- Quels sont les schémes du dévelop-
pement de base ?

BBC.- Pour décrire les schémes de mou-
vement, l'essentiel est de déterminer
ou commence le mouvement et comment il
voyage dans le corps. Un autre point
capital est '"l'attention" du sujet, et
aussi son "intention'.

En plus des réflexes traditionnels, il
vy a 14 schémes de mouvement de base :
On a d'abord le mouvement "spinal" qui
débute par la téte, puls par le coccyx.

Ensuite .le mouvement ""homologue'" - les
deux mains commencent le mouvement ou
les deux pieds. On_ va les alterner
comme dans le saut de grenouille. Puis,
vient le mouvement 'homolatéral" dont
l'amorce se fait par bras et jambe
droits qui avancent ou reculent, ou
bras et jambe gauches qui avancent ou
reculent. Bras et jambe vont alors dans
la méme direction. Ensuite, on a le
mouvement ''controlatéral™ qui se fait
par l'avancée ou le recul de la main
droite et de la jambe gauche ensemble,
ou main gauche et jambe droite.

Chaque phase va avoir un schéme de
"push" (pousser) et un schéme de

“reach & pull" (chercher i atteindre
et tirer). Les 13e et l4e schémes sont
"mavel radiation" (radiation i partir
du nombril) et "breathing" (respira-
tion) qui sont le développement des
premier et deuxiéme schémes et qui
servent de base 3 tous les schémes fu-
turs qui, & leur tour, servent de base
a tous les schémes précédents. Ils ne
disparaissent pas. Si un élément est
inefficace dans un des schémes, cela
affecte tous les autres.

CQ.- Qu'appelez-vous !"navel radia-

tion ?

BBC.~ C'est chez le nouveau-né qu'il
se voit le mieux. Le mouvement part du
nombril. C'est un mouvement circulaire,
symétrique qui rayonne comme, par exem-
ple, dans 1'étoile de mer. Quand vaus
tenez un nouveau-né, vous devez tLau-
jours surveiller sa téte parce qu'il
peut brusquement la rejeter en arriére.
§i vous l'observez, vous verrez que le
mouvement part du nombril et non pas
du cou. Ou bien encore, il va se blot-
tir contre vous et vous constaterez
aussi que toute la flexion du corps
vient du nombril. Dans ce schéme, la
téte n'est pas plus importante que
toute autre extrémité : les six extré-
mités sont 3 égalité ~la téte, les deux
mains, les deux pieds et le coccyx-
avec le centre de contrdle au milieu
du corps.

CQ. '"Push", '"reach & pull", est-ce que
c'est votre propre terminologie ?

BBC.- Qui, les termes de spinal, homo-
logue, homolatéral, controlatéral sont
traditionnels. Mais le '"reach & pull"
et '"push" est quelque chose que j'ai
inventé.



CQ.- 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, vous poussez dans le coccyx
vous €tes sur le ventre, et en poussant
contre le plancher avec la téte, le
corps va en arriére ou en direction du
coccyx. Ensuite, le coccyx démarre la
poussée "spinale" et le corps bouge
vers l'avant en direction de la téte.
Alors, la poussée '"homologue'' des bras
intervient lorsque 1le coccyx pousse
éventuellement, non seulement sur la
téte mais aussi sur les deux mains, qui
commenceront alors 3 pousser contre le
sol envoyant le mouvement et la force
a l'arriére dans les jambes. Les jambes
pousseront alors en avant dans un bras.
Le bras poussera & l'arriére dans une
jambe du méme c6té, ce qui allonge cet-
te moitié du corps en courbe. Quand
1'élongation ou force atteint le pied,
la hanche opposée se reldche automati-
quement, et cette méme jambe fléchit
et pousse en avant dans le bras du méme
coté. Ce qui veut dire : le "reach" du
bras est produit par et résulte du
"push" de la jambe. C'est ramper de
fagon homolatérale et c'est le dernier

schéme du "push". Ces schémes de "push"
établissent la kinesphére propre & cha-
cun. Vous poussez d'avant en arridre
et d'arriére en avant et vous établis-
sez ol vous étes par rapport a l'avant
et l'arriére -oll se trouve votre espace
personnel. Ces schémes de "push" se dé-
veloppent en général dans les six pre-
miers mois et permettent de développer
la force. Ces schémes sont orientés
vers "l'atttention interne" et la qua-
lité du mouvement est '"enracinée" et
a du poids.

- Grenouille
Mouvement hemologue
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- Mouvement homolatéral

Apr2s le dernier schéme de "push" ol
le bébé se trouve sur son ventre et
rampe de fagon homolatérale intervient
le premier schéme de 'reach & pull"
—-le "reach & pull" spinal de la téte-
qui 3 son tour amorce le changement de
niveau dans l’espace. Quand l'enfant
change de niveau, il répite toute la
séquence du “spinal" a "1'homologue"
(les deux membres) 3 un membre (qui est
maintenant controlatéral plutdt qu'ho-
molatéral).

Mairntenant, les mouvements sont amorcés
en ''tirant, en tendant vers" (reach)
et non plus en poussant (push). Dans

ce schéme, le corps va dans la direc—
tion du membre qui amorce le mouvement:
en avant A partir de la téte et des
membres supérieurs, et en arridre 2
partir du coccyx et des membres infé-
rieurs. On se déplace au-deld de sa ki-
nesphére, évaluant et allant vers ce
qui est juste au-deld de soi. Ce schéme
a donc davantage trait & une "atten-
tion" externe et dpporte une qualité
de légéreté au mouvement. Il est impor-
tant de remarquer que le 'reach & pull'
de la téte n'a rien & voir avec 1'étj—
rement de la téte, du cou et de la co—
lonne vertébrale. C'est un changement
de conscience de 1l'environnement inter-
ne vers l'environnement externe. C'est
"activer la perception". Et, parce
qu'on éléve le lieu ol les sens fone—
tionnent, le niveau par rapport au sol
change pour rejoindre le nouveau niveau
de perception. Si l'on change de niveau
eén poussant simplement avec les jambes
(poussée homologue des membres infé-
rieurs) -ce qui est possible— on cons—
tate une certaine lourdeur 3 1la fois.
dans les yeux et la téte, qui se trans—
met & la colonne vertébrale parce que
le corps a changé physiquement de ni-
veau mais le niveau de perception est
resté le méme. Les schémes de "push"
établissent donc la kinesphére person-—

-nelle (une "compression" ou une connec-

tion entre les membres, qui passe par
le torse) et les schémes de 'reach &
pPull" ont pour fonction de "faire une
percée” dans la kinesphére (une exten-
sion de l'attention et des membres &
travers l'espace au-delid de l'espace
personnel).

Méme si c'est par le "reach" spinal de
la téte ou du coccyx que les change-
ments de niveau sont amorcéds (si les
schémes sont efficaces), ils s'appuient
néanmoins au préalable sur les schémes
de '"push". Sinon, le torse n'aura ni
stabilité ni liaison avec le reste du
corps. Par ailleurs, si vous amorcez
un changement de niveau par le schéime
de "push", le changement correspondant
de perception et d'attention ne-se fait
pas. S§'il n'y a pas enchatnement des
schémes '"push'" et ''reach & pull”, on
obtient un mouvement spatial mais sans
y voir l'enchainement moteur. Vous
voyez parfois cela chez un enfant d'un
an environ que vous couchez pour 1la
sieste. Il peut &tre vraiment fatigué,
mais parce que ses sens sont "ajustés",
“habitués" 3 un niveau plus élevé, il
va immédiatement se redresser gquand on



le couchera. Et ceci, non pas parce
qu'il est tétu maisg parce qu'il ne sait

Pas encore passer de 1'état de cons-.

cieace qu'il a debour & celui qu'il a
couché.

Quand je donne uyn cours d'adultes, je
leur demande de Se mettre debout, de
Sentir comment ils sont, puis de reve-
nir au niveau o ils sentent que leur
perception est la plus claire. Ils vont
peut-étre se coucher Ou prendre un ni-
veau intermédiaire entre debout et cou-
ché. Parfois une personne fait ceat
exercice et les autres I'arrétent quand
ils pensent que la personne est au ni-
veau de perception qui semble le plus
clair. Lesg Ee€NS se trompent rarement.
Beaucoup sont troublés par le fait que
cela puisse vraiment se wvoir, Une cer-
taine clarté et intensitd apparait dans
toute la personne quand se réalise cet
alignement de 1'acuite perceptive et
du niveau Par rapport au sol., Un exem—
ple typique de ce phénoméne survient
quand il faut se tirer du lit le matin,
Se pcusser toute la journée et, fina-
lement, quand on tombe dans son lit Je
soir, sentir un énorme soulagement en
rejoignant la part de soi qu'on y avait
laissée le matin.

CQ.-~ Quelles réactions avez-vous lors-
que  vous enseignez ces schéemes aux
adultes ? Pourquoi les font-ils 7

BBC.~ Je ne sais Pas pourquoi, mais
c'est la partie 1a pPlus populaire de
mon travail. Les gens sont trés inté—
ressés par les schémes de développe-
ment. Je pense que la “"culture" au sgens
large s'y intéresse -les journaux popu-
laires propesent des articles sur les
schémes de développement — leg danseurs
et thérapeutes, Simone Forti, Marsha
Paludan, Jean Houston et Robert Mas-
Lers, pour n'en nommer que quelques-

- Mouvement homolatéral .

uns- les utilisent dans leur travaii,
En général, les gens se rendent comp-
te de 1'importance des schémes -et
ceci A cause duy rapport entre aligne-
ment des perceptions et mouvement, Ils
sont  surpris que certains schémeg
soient difficiles et, en les réussis—
sant, ils constatent 3 quel point leur
esprit s'est ouvert,

CQ.- Si quelqu'un a des difficultés. 3
exécuter tel ou tel mouvement de danse,
il se peut qu'il ait rencontré des
difficultés dans 1e déroulement deg

et d'établir ces schémes, puis de faire
le mouvement avec aisance ?

BBC.- Oui. Bien sfr.., Une de mes étu-
diantes m'a raconté une histoire inté-
ressante sur une amie qui est allée
enseigner la danse, 3 Bali je crois,
et qui a découvert Que personne ne pouy-
vait sauter 3 cloche-pied. Aucun adulte
neé pouvait le faire., Pendant le stage,
elle réalisa que la raison pour laquel-
le ils ne pouvaient sauter 3 cloche-
pPied venait du fait qQu'ils manquaient
d'un  schéme de développement : Je
homolatéral des membres infé-
rieurs, 11 s'avére que, dans ce pays,
On ne pose pas les enfants sur le gol
tant qu'ils ne marchent pas, par crain-
te des esprits démons de la terre.
Donc ils ne rampent jamais. Toute la
"culture' nta jamais rampé et leg adul-
tes n'ont jamais sauté a8 cloche-pied,
Si vous voulez sauter, vous devez pos-
séder se schéme de base. Ce serait une
recherche intéressante que d'aller 13-
bas et d'apprendre aux adultes 3 ramper
et de voir s'jls pPeuvent alors sauter.
Ce qui m'intéresse dans le cas présent,
c'est qu'a Bali, ce n'est pPas seulement
un manque d'expérience qui a provoqué
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cette

1ncapac1te mais

peut-étre des
milliers d'années d'éducation du patri-
moine héréditaire. Dans quelle propor-
tion est-ce di aux génes ou a 1'envi-
ronnement ? Si wvous prenez un enfant
américain et l'élevez & Bali avec les

mémes principes d' éducation, il aurait
encore les possibilités génétiques, ce
serait juste le fait de 1'environne-
ment. Si vous élevez un enfant de Bali
aux Etats-Unis, saurait-il ramper ?
Dans cette culture, la possibilité gé-
nétique de ce schéme a-t-elle diminué
ou est-elle exploitée ?

CQ.- Peut-&tre faut-il manier avec pré-
caution ces schémes de développement
pour ne pas conclure trop hi3tivement
et utiliser l'information de manidre
trop simplifiée.

BBC.- Ce n'est pas une formule toute

faite., C'est comme si je vous disais
d'aller dans un lieu ol vous n'étes
jamais allée et que je m'exprimais

ainsi : "Marchez 6 km puis cherchez une
maison blanche, puis faites telle autre
chose." Cela ne vous dit pas comment
vous allez faire ces 6 km. Dans mon
travail avec les bébés et les gens en
général, je travaille rarement direc—
tement avec les schémes. Je travaille
toujours avec "l'espace" entre les
schimes.

- Mouvement controlatéral -

- Mouvement controlatéral -

€Q.- Que voulez-vous dire par "travail-
ler avec l'espace entre les schémes" ?

BBC.- Je travaille ©beaucoup avec
"l'énergie™, Je la traduis en termes
de structures physiques, mais je ne tra-
vaille jamais & partir de ces structu-
res. Je vois "l'espace" mais je vois
mal les structures dans l'espace. Je
ne regarde pas le mouvement mais son
"ombre".,

CQ.— "L'ombre" ?

BBC.- Lorsqu'une personne bouge, méme
si c'est aussi infime que sa respira-
tion, je peux voir le schéme de mouve-—
ment en totalité. Et si je vois le
schéme dans sa totalité, je sais alors,
que méme si la personne ne le fait pas
4 ce moment-la, elle peut le faire. Si
je vois une faille dans le schéme, JE
sais que le schéme n'est pas intégré
et je travaillerai avec la personne sur
ce point. Je peux donc "voir" la faille
avant qu'elle se manifeste.



;

SALAMANDRE :
mouvement controlatéral

28

LEZARD :
mouvemert homologue
mouvement homelatéral
mouvement controlatéral
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elle apprend le piano et se forme aux idées de Dalcroze en suivant
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proposer une pédagogie qui permette vraiment & 1'él3ve de réaliser
sa propre personnalité et d'en libérer l'expression. Elle développe
alors son propre travail d'EUTOMIE (littéralement : bon tonus),
qui est la recherche et l'apprentissage d'un état tonique
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pédagegiques ou thérapeutiques. En pédagegie, 1'Eutonie s'emploie
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Les danseurs et 1’ Eutonie

55 ans d'expérience avec des danseurs

et des artistes ont vérifié les
principes de l'eutonie comme base de
développement des possibilités

artistiques des danseurs. Ce qui fait
d'un danseur un artiste, c'est non pas
la flexibilité musculaire seule, qu'un
gymnaste peut présenter également, mais
c'est son corps vivant, vécu - dans
toutes ses parties en unité - la
totalité corporelle n'est pas seulement
intellectuelle mais inclut aussi toutes
les possibilités de rayonnement :
contact avec différents partenaires,

contact avec le public a travers
l'espace de la salle et jusqu'au
dernier balcon. Méme sans étre

entraliné, le regard est tout de suite
attiré vers l'acteur qui vit son corps
dans sa totalité.

Pour réaliser ce but: 1'essentiel

pour tout artiste est la capacité
d'adapter son  tonus  immédiatement
d'aprés le besoin exigé par la

situation. Ce changement ne se fait pas
par l'imagination d'un état émotionnel
mais est directement induit par la
conscience du corps, laquelle peut
changer la densité des fibres
musculaires. Ceci permet au méme corps,

don:z aux mémes muscles, d'étre soit
vivant et flexible, soit rigide et
éteint. Une telle conscience

corporelle, le vécu de son enveloppe,
de la peau extérieure, forment la base
de 1l'image corporelle (cf. Schilder),
donnent 1'auto-sécurité et 1'orienta-
tion dans 1'espace - l'observation de
la distance d'un ¢8té du corps &
l'autre domnne un vécu de votre volume.

L'espace intérieur avec la structure
osseuse, inclut le systéme de réflexe
antigravitaire autour de la colonne

vertébrale; chaque partie de cet espace
clairement sentie améliore la radiation

par Gerda ALEYXANDER

o

Gerda Alexander

du corps vers l'extérieur: tout ceci
constitue la base pour les artistes et
les danseurs. La circulation augmente,
la respiration s'améliore et la voix
devient plus sonore - les Dbonnes
intentions ne sont pas suffisantes. Le
danseur doit vivre dans son corps avec
toutes sa présence dynamique, émotion-
nelle et spirituelle: &tre engagé avec
toute sa personnalité dans sa créaticn
et sa présentation.
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EUTONIE

I i
Gerda Alexander

Sigle des "professionnels ' diplémés.

Le test de 1'image corporelle: avec
le modelage d'un corps humain et 1les
positions de contrdle, 1'éldve peut
vérifier ses progrés lui-méme sans
professeur. Modeler wun corps humain
avec les yeux fermés wvous donne un
message objectif sur 1'état de votre
conscience corporelle. Vous ne pouvez
pas modeler ce que vous n'avez pas

senti. Le modelage permet d'observer
toutes les nuances du wvécu et chaque
étape de votre développement, Les

pesitions  de  contrdle permettent en
sept minutes de virifier le maximum de
flexibilité et la longuer des muscles
al repos.

La sécurité, 1'autonomie, 1'adapta-
tion a4 chaque situation inattendue sc
développuut A travers . la conscience
de plus en plus prévise de la structura
d2 votre squeieite: non seulement duns
les grands os de l'extrémicé mais 1ussi
dans chaque vertibre et dans cliirue
cdte. Eire présent dans tout le corps
a4 portir de l'espace des "s,étre pri-
sent dans la pesu ainsi que dens les
muitiples possibilitéds d2 comaunicat:on
dans le ceontact aveu les “Ufres, tout

el gardant 1o respest de leur proprz
€space, le centact ave: la tarrs. sernt
quelques rigle~  Je lz péiagugie

cutonigue.

Pour ces raisuns, !'outonie rofuse
*'entrainement  wméconique  du corps,
chaque mouvenent des articulsiicns deit
€rre vécu, chajue deigt, chaque erreil,
les talons ctc. localicds et intégrés
dans la totalicd. Par =xemply, chacue
vertebre doit &tre sentie dans sa
direction et @€tre en relation avec
l'espace réel du corps,

Pour  tout Janseur
Artiste, ~'est  une

Comme  poaur  Lout
nacessité Jd'Atre

capable de retrouver son équilibre
aprés des efforts d'adaptation parfois
excessive: c'est-d-dire de retrouver
sont propre tonus. Il est bien connu
dans le monde entier que les actrices
de . 'Street car named Desire', npar
exemple, wat eu de sérieuses difficul—
tis psvchiques. Je suis sire que
l'ensemble des  danseurs de Pina
Bausch aprés leur performance wnt les
mimes bescins d'un profond retvour 3 un
€tat d'équilibre. C(ette capacite de
devrait faire
d'education des

retrouver cet équilibre
rartie  du
artistes.

PTrugTamm:

sphec, =aph, 84 :




Pour conclure,
quelques citations...

"Toi qui veux voir comment 1'dme habite le corps, tu n'as qu'd regarder
comment le corps use de sa quotidienne habitation'.

Léonard de Vinci

"Quand 1'éléve est prét, le mattre arrive".
Proverbe chinois

"Une des premiéres choses 3 comprendre est qu'il faut sortir de soi-méme.
S5i l'on reste enfermé en soi-méme, rien ne peut se passer,..'"

"Lorsque vous cherchez & faire ce que vous ne savez pas comment faire,
il faut s'y prendre comme le ferait un enfant qui trébuche ou un poulain
qui se léve pour marcher... Se dégager de ce que l'on croit savoir n'est
pas facile. Cette sensation de perte est terrible en soi, a cause des
habitudes et de 1'éducation."

"D'une fagon ou d'une autre, ce que nous croyions impossible était tout
a fait possible si seulement le mental ne venait pas s'interposer. Il
est des cas ol c'est véritablement impossible, mais en essayant, quelque
chose d'autre se produit, et le mental céde. Cela revient & se mettre
quasi constamment en position d'avoir & inventer. Et s'il ¥y a nécessité,
on trouve comment faire."

Extraits du "Danseur et de la Danse - Merce Cunningham',
Entretiens avec Jacqueline Lesschaeve
(Editions Pierre Belfond)
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