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PREFACE

"Qui danse quoi ?" N'est-ce pas une des questions fondamentales que pose
cette é&tude consacrée aux techniques d'analyse du mouvement et au
danseur ? 0Odile Rouquet présente avec autant de précision 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, fatsant appel d la pratique, d une approche
non verbale du corps en devenir, vers une prise de conscience et une
maitrise croissante avec 1'expérience. Les promoteurs, les instigateurs,
les créateurs de ces méthodes d'éveil corporel n'apparaissent-ils pas
alors comme des précurseurs et des piomniers 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-
gsibles, des actions automatiques et des habitudes inconscientes ? Roger
Garaudy a proposé de "danser la vie", n'est-ce pas ce d quoi ces écrits
nous engagent implicitement ? Alors, peut—étre, la question est-elle
posée en filigrane : "Qui danse quoi ?" St 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
spontanédité jaillit de l'ordre et de la structure patiemment acquis. Il
danse aveec 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 1'engagent constamment dans un dépassement
instantané de lui-méme. Peut-on appeler cela encore une danse et si out,
quelle en est la nature ? 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 t'explica-
tion rationnelle ?

Dans 1l'interview avec Bomnie Bainbridge Cohen sur le processus 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 imtéresser particuliérement les neuro-seiences.
Les travaur du Professeur Paillard d@ 1'Université d'Aix-Marseille ne sont
pas é€loignés des propositions et de l'expérience de Bownie Bainbridge
Cohen. Paillard distingue dans le pilotage du moteur musculaire : wune
pédale d'accélérateur, un embrayage automatique progressif ou impulstif,
des eircuits réverbérants permettant un fonctionnement en régime 4 'basse
tension' ou d 'haute tension'. Les programmes finalisés, loco-moteurs
impliqués dans la marche utilisent le couplage d'oseillateurs locaur 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 1'espace
au-deld du mode progressif. Le programme Lloco-moteur est lui-méme
finalisé par une orientation directiommelle de la téte. Ce gutdage
s 'effectue selon les trois directions de 1'espace, perpendiculaires entre
elles. Les trois directions se retrouvent encore dans l'organisation des
trois canauxr semi-circulaires de 1'organe labyrinthique qui régit
V'équilibre, tout autant que les paires de muscles antagonistes qui
permettent d Ll'oeil de bouger librement dans la cavité osseuse de
l'orbite selom trois axes perpendiculaires. Bien que ces programmes
cdblés auto-régulés s'appliquent directement aux asservisgements
cibernétiques musculaires, ils sont eux-mémes dépendants et modulds par
des processus adaptatifs. Cette auto-adaptation qui précéde, amplifie et
contrdole L'auto-régulation est elle-méme supervisée par une auto-
organisation dont les processus cognitifs interviemnent dans "les
contrdles attentiomnels de Lla performance et dans le choix des
stratégies” (Paillard, 1980). Tout en haut de cet arbre de décisions,
c'est le 'sujet' qui émerge en tant que responsable ultime du mowvement
consctent ou sub-conscient qu'il déeréte.

Yakovlev est un Professeur américain de newro-anatomie qui a proposé
trois types de mouvements régis par trois structures cérébrales
imbriquées les unes dans les autres, proches du concept des trois
cerveaur du Professeur MacLean. L'espace interme du corps serait le
siége de mouvements visedraux sub-conscients en général, 1iés au bon
fonctionnement des processus vitaux. L'espace propre du corps permettrait
d 1'individu de communiquer avec son environnement par des mouvements de
balancements symétriques contralatérauc exprimant ainsi ses émotions, ses
pulsions, ses instincts : peur et violenmce, soumission et dominance, joie
et tristesse. (es mouvements seraient déterminds par le systéme
"Limbique', cerveau sous-cortical entre le cerveau primitif reptilien
et le néo-cortexr. Ce dermier serait responsable des actes spécifiques
disymétriques impliqués dans des téches motrices instrumentales, souvent
régis par des couples de torsions autour d'un axe vertical permettant des
mouvements en spirales. Selon Yakovlev, le contrdle cortical moteur
descendant est tel qu'il existe une digymétrie hémisphérique et
médullaire des fibres nerveuses impliquées. Cela améne une nouvelle
compréhension de la dominance cérébrale gauche par rapport d 1'hémicorps
dominant droit chez les droitiers. Un danseur apprend rapidement 4 tre
non seulement ambidextre de son corps mais d équilibrer dynamiquement ces
deux hémicorps en mouvement.

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



fermés, des exercices 'mentaur' de ’'chorégraphie imaginaire'. Cette
girulation permet d'augmenter la concentration et l'attention
d'enchainer, nrépéter Jusqu'd L'automatisme et Jusqu'd libérer la
spontanéité créatrice. Une technique moderme d'exploration fonctiomnelle
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 fermdés ? Il semble que ouil 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 la,
qu'avee de telles recherches conduites chez des artistes de talent,
L'ancienne querelle entre le corps et 1'esprit deviennent caduque et
dépassée. C'est alors 1'expérience acquise et le talent du sujet qui
peut étre objectivé par 1'analyse sur ordinateur des rythmes cérébraux.
Cl'est dire que l'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 4 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 suivent qui donnent 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 4 Paris VII,
Cursug d'Etudes Supérieures en Danse



INTRODUCTION

"ppprivoiser 1l'effort, accorder 1'instrument
avant d'en laisser s'échapper la mélodie, 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 kinésiclogie des autres techniques existantes. La kinésiologie (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
Y‘comment"). Elles différent par leur fagon de concevoir le corps, par
l1'aspect du mouvement qu'elles metfent en valeur. Cette brochure a
donc é€té 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 techniques apportent une importante contribution a 1'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 journaliére. Elles n'en sont gue 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 brechure.
(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 t8che 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, presgque 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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0dile ROUQUET, danseuse, enseigne actuellement la kinésiologie
dans les écoles de formation du Centre International de Danse
_ C.1.D. - des Rencontres Internationales de Danse - R.I.D.C. -
et au Centre National de Danse Contemporaine - C.N.D.C. - stage
pédagogique.

Elle étudie d'abord le droit jusqu'd la Maftrise tout en
poursuivant une formation dé danse classique. Elle stintéresse &
la danse folklorique et parcourt la France et 1'Europe avec
la Compagnie LA LIONNAISE. En 1874, elle danse & Paris avec la
Compagnie CRIS-GESTES.

En 1977, elle regoit une bourse Fullbright pour partir & New-
York étudier la pédagogie de la danse @ Columbia University
Teachers College {Master of Arts of Dance Education). flle y
rencontre Irene Dowd qui la Forme & 1'"ldeokinesis" pendant les
trois années suivantes. Pendant ce séjour neuw-yorkais, elle
gtudie aussi la danse avec June Finch, Cunningham et Dan Wagener.
Elle danse avec la MHULTON-ALTENHAUS DANCE COMPARY' et
chorégraphie pour "STATEN ISLAND DANCE THEATER". A la demande
du Ministire de Ia Culture et du Ministire des Affaires
Etrangdres, elle fait une étude sur "llorganisation et le
financement des ftudes 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 sales chorégraphiés
par Agnés Denis, Suzen Holzer et Agnés Delume.

Les articles qui 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'Timage corporelle du danseur
par l'intégration corporelle et la visualisation des grandes
données de base du mouvement.
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par 0dile ROUQUET

dessins : Jean-Pierre S0UGY

La découverte du corps 7 ... tout
un programme ! En effet, le corps hu-
main est un vaste océan de données ana-
tomiques, mécaniques, physiologigues et
bien d'autres encore, toutes liées les
unes aux autres (nous connaissons tous
les tensions musculaires provoguées par
un blocage psycholegique). 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 l'habitude de dire gqu'un
juriste doit &tre paresseux, car la
paresse rend astucieux. Utiliser astu-
cieusement des connaissances est pour
lui une grande qualité ! Il en est de
méme pour le danseur ou le professeur
de danse, Savoir par coeur les os plats,
courts et longs, le nom de tous les
muscles et leurs insertions est parfal-
tement inutile si UN LIEN n'est pas
fait avec son propre corps. Par contre,
connaltre quelques 0S CLEFS, quelques
principes fondamentaux de placement
permettra d'accélérer 1'apprentissage
de la danse et donnera au professeur
des outils sur lesquels baser son en-
seignement. La connaissance et 1'obser-
vation scientifique ne peuvent que ren-
forcer l'intuition de l'enseignant. Un

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

Je comnais certains professeurs aux-
guels le mot "placement!" fait peur. Ils
ont parfaitement raison si ce mot est
synonyme de "rigidité". Avoir un corps
bien placé, c'est "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 que
sont les muscles, a l'avant, & l'arrié-
re et sur les cB8tés, ne sera qu'une ap-
parence de bon placement. Pensons & la
fable du chéne et du roseau !

La kinésiologie qui est la science
du mouvement, définit le corps humain
comme un éguilibre 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
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aux lois du mouvement. Accepter de "dé-
raper, de glisser'" est le secret du bon
placement.

LE MOUVEMENT ? Il est partout : dans
l'univers par le fait de la gravita-
tion, la terre tourne autour du soleil
et donc nous avec elle !

Il est 2 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 1l'univers, cli-
gnotant de toutes les étoiles du monde.
Un danseur qui se représentera habité
par ces lignes de force '"passera" la

faire de la scéne, cette notion "d'é&tre
grand"., Je prétends qu'on peut aveir,
par exemple, de toutes petites jambesg,
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 connalitre 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 voilite plantaire affaissée
ne sera pas forcément la bonne solu-
tion. La traction musculaire supplémen-~
taire, nécessaire pour 1la 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. On dira de lui qu'il a cette téte quelques principes clefs facili-
qualité ineffable de celui qui veut tera la recherche des déséquilibres.
r
Sans é&tre exhaustifs, les articles qui suivront taAcheront de
mettre en valeur certaines notions indispensables & tout bon

a savolr

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
0y

Tout le monde est d'accord pour di-
re qu'une pyramide égyptienne est plus
steble 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 ischicns qui sont
deux pointes osseuses situées de part
et d'autre de 1l'axe du corps.
Lorsqu'on est debout, cette premiére
base s'ajoute & celle des pieds.

L'architecture des pieds et du bas-
sin repose sur le principe des vofites.
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 constructicn
Auguste  Rodin, 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 que sont les
os iliaques et par la clef de volte
qu'est le sacrum qui soutient tout le
poids du tronec et de la téte transmis
par la colonne vertébrale. Les pieds
sur lesquels repose la totalité du
corps seralent d'imposants édifices

LE BASSIN : VUE ANTERIEURE

- pubis
- ischion

coccyx

- articulation sacro-iliaque
- symphyse pubienne:

]

si leur architecture ne comportait pas
de vofite ! La voiite plantaire gu'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 iliagues 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 r8l€ 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 cinguiéme 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 a 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
sol, 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
II1 - Arche transverse



1l'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 Tfonctionner pour capter les
informations venues de l'extérieur de
l'organisme, et démarrer la chafne des
réactions neuro-musculaires : c'est
la pression du scl sur les plantes de
pied du nouveau-né qui déclenche le
réflexe de la "marche automatique',
lorsquton le tient debout, le <tronc
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 l'é-
talement des orteils ("essuyer  ses
pieds", faire palper différents types
de matériau avec les pieds), soit en
mestant en paralléle les deux extrémi-
tés que sont lIes mains et les pieds :
beaucoup de danseurs qui crispent les
mains crisperont aussi leurs pieds.

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

Cependant, le travail d'ouverture
de la surface du pied ne sera vraiment
efficace gque 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] Réfiaxe de marche de Thomas qui disparalt
aprés les 2 premiers mols. \'entrée en ac-
tion des centres corticaux jouant un réle
inhibiteur se traduit par la dispariton de
ce réflexe.

Auguste RODIN : "La Cathédrale® (bronze)
Rodin Museum - Philadelphie.
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A la découverte
du corps

OUVRIR
LES SURFACES
DE BASE
(1D

Aprés les pieds, le bassin est aussi
une base pour notre 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 socuvent
un affaissement de la vofite plantaire
interne et une crispation des orteils
au sol. A l'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'a une série
de positions extrémes 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 1la Renaissance ont peint leurs
tableaux en. utilisant la perpective,
c'est-&-dire en intégrant la notion de

pubis ﬁ 2 sacrum
2

ischions

LE SACRUM

)
kS
At

N
)
i

N,
N
1 e 4

A
hY
- e

~
Y
et urtted

N
N
I

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 miroir ne fait que renfor-

cer cette tendance a 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

. & 1l'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'obligquité 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-
crum et le haut des os iliaques ne
touchent pas le so0l car le bassin se-
rait alors en rétroversion.

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

La bonne orientation de ces piéces
osseuses déterminera le placement cor-
rect du bassin ; pour cela, l'extrémité
supérieure du pubis doit &tre dans le
méme plan vertical que les épines ilia-
ques antérieures et supérieures (4),
les verticales abaissées des ischicns
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 é&clairant 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 - pscas-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-a-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 1l'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'aile iliaque :

— 1 - pubis

{*) Il faut 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 persorne, . Le sacrum - 2 ’

3
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son nom l'indique étant d'abord un ré-
cipient. On pourra visualiser cet espa-
ce si l'on se représente les os du bas-
gsin par leur face interne, celle qui
se trouve du c&té des organes.
- 5i 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 d'ouver-
ture et donc pour visualiser la face
interne des os, Jj'utilise beauccup la
respiration qui est en’effet, un méca-
nisme interne, un va-et-vient constant
4 1l'intérieur du corps. Dans 1l'inspira-
tion, on agrandit de tous les cBtés le
volume de la cage thoracique, y-compris
vers le bas par 1'abaissement du dia-
phragme. L'augmentation du wvolume de
la cage thoracique c¢réant 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
thoracique et l'air est aspiré par 1'-
extérieur. Ce gu'il est important de
retenir, c'est que 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 provogquent 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 d8me 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 gqui se trouvent dans le
bassin et qui font & leur tour pression
sur les os iliaques, le sacrum, les
muscles du plancher pelvien - ceux qui
tapissent l'espace entre le coccyx, les
ischions et le pubis. Chez beaucoup de
danseurs, le diaphragme reste bloqué
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 1'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 & mes é€léves d'imaginer qu'ils
gonflent ou dégonflent des ballons, 1'-
un se situant entre le sternum et les
vertébres dorsales, l'autre entre le
pubis et le sacrum. I1 est trés impor-
tant de situer ce dernier trés bas 2
la hauteur du pubis pour s'imaginer
correctement la partie concave du sa-
crum. On a tendance & ne pas visualiser
la totalité du bassin mais uniquement
le haut des os iliaques - 1le '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 hon 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, 4'ou-
vrir le dos, d'ouvrir la ceinture sca-
pulaire aussi bien en avant qu'en ar-
riére. De méme Aaron Osborne d4dit :
"Faites le vide dans votre bassin et
dans vos collants". Pour vider, il faut
d'abord ouvrir ! Le résultat de 1l'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'appul efficace aux mouvements des
jambes et du treonc tout en restant sta-
ble ou mobile grice a un travail tout
en finesse des muscles. [ |



A la découverte
du corps

LOCALISER LES ARTICULATIONS

Les articulations sont les charnié-
res qui permettent le mouvement entre
les segments rigides que sont les os.
Quand vous cuvrez une porte, vous uti-
lisez la charniére qu'est la poignée
de 1la porte, solution qui semble la
plus commode. Vous n'allez pas défon-
cer la porte, ébranler le mur et cas-
ser votre poignet ! Pour faire un bat-
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 probldmes de placement. Faire
prendre conscience aux éléves qgu'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 c8-
tes. Trés souvent, le haut de la cage
thoracique bascule en arriére, les c8-
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 qui permettra de
créer un appui efficace pour les bras.

On ne pourra pas citer toutes les
articulations du corps. Le sqguelette
comporte 201 os, ce qui équivaut & de
nombreuses jeintures ! La plupart du
temps, les €léves n'osent pas laisser

faire le libre jeu des articulations
dans le mouvement. Pour faire un plié,
par exemple, ils retiennent et ne
"cassent" 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 a l'intérieur des gros ten-
dons que vous sentez lors de la flexion
de la c¢uisse sur le bassin., Un autre
point de repére est l'extrémité des
arcades pubiennes - notion de '"petit
bassin" - Les danseurs ont tendance
34 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 1l'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




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 a
partir du pied, respectons l'aligne-
ment du pied, genou et utilisons 1la
rotation possible-au niveau de la han-
che, Ce qui compligue un peu, c'est
qu'il existe une possibilité de rota-
tion de la jambe sur la cuisse gquand
le genou est fléchi. Prendre son en-
dehors maximum & partir du plié force-
ra sur le genou une fois la jambe ten-
due et ne sera pas un en-dehors con-
tr&lé par la hanche.

Respecter la forme de 1l'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 wva falloir
faire des compensations : les danseu-
ses de chez Balanchine font des ara-
besgues magnifiques en donnant 1'illu-
sion de garder le tronc a 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
fagon la ligne du mouvement comme si
1l'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 PIT 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-
t& de bouger. En fait, tout exercice de
danse prend en compte cette découverte
des rouages. Si 1l'on reprend l'exemple
du plié, il suffira de rappeler les
"eassures" 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-
qgues — on retrouve la notion de face
interne des os. On s'imaginera la jam-
be comme "aspirée" dans le 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 relficher les muscles an-
tagonistes au mouvement. Ce travail
de dissociation fait référence au
principe populaire
“FIXER LA PIECE POUR TRAVAILLER"...

= hel PE AT WAt sw GU'--flln.&il.i. R
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A la découverte
du corps

NE PAS NIER LA PESANTEUR
DECOUVERTE DU POIDS

Les conseils pleuvent ‘"grimpez
sur vos jambes, montez-vous, soyez
haute, levez ..." Je révais d'&tre un
ciseau de liberté mais ma jambe res-
tait trés lourde & soulever... Je mau-
dissais la pesanteur, cette force qui
vous c¢olle 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 1l'impression d'étre lour-
de, de m'épaissir, d'aller & l'encon-
tre du profil fusiforme de 1'oiseau.
Un jour, pendant mes é&tudes & Columbia
University, mon professeur de choré-
graphie nous demanda de faire un sclo

* d'aprés Julie Sazonova.

d'aprés une sculpture que 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 so0l, y puisant des
ressources énerpgétiques telle une ma-
gnifique carotte rouge, et a la fois,
aérienne, 1légére, altigre. Une fois
mon soleo présenté, tout le monde était
d'accord pour dire gue 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 Jjambes tout le con-
traire de la finesse | J'avais pour-
tant pris scin de faire toute une par-
tie au scl. La critique allait plus
loin : on m'avait dit que j'aurais pu
encere davantage rendre le cdté aérien
de la 'déesse si j'avais été plus
"lourde" ! - De quoi en perdre son
latin ! ... Depuis, j'essaye d'utili-
ser cette force de la pesanteur dans

ma danse, et tout marche beaucoup
mieux. Voici pourquoi
On parle de pesanteur quand on

parle de force de gravité, de poids.
D'aprés le Petit Larousse, c'est '"la
force attractive qu'exerce la terre
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
repére. Cette force va toujours du
haut vers le bas et est représentée
par la verticale. En effet, en état
d'apesanteur, il n'y a ni "haut" ni
"bas". Dans la chambre & coucher de
l'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 a longue durée attachent
sur une paroi leur sac de couchage,
il dorment en flottant dans leur sac,
ce qui leur évite d'errer en tout sens
dans la cabine pendant leur sommeil.
Bur terre nous n'avons pas besoin de
nous agripper au sol lorsque nous som-
mes allongés, laissons le scol 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.
S1i 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 é&vident,
énoncé ainsi, mais que 1l'on applique
rarement. Pour se grandir, il faut
prendre appui sur les bases que sont
les pieds et le bassin et remonter les
piéces osseuses 3 partir de la - tra-
vail en élongation des muscles - et
non tirer a partir des épaules ou de
la t&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
premigére, c'est celle-1a qu'il faut
d'abord prendre en considération comme
une premiére &tape dans l'enseignement
de la danse. Forger notre schéma cor-
c'est intérioriser les rela-
tions fonctionnelles que nous entrete-
nons avec l'environnement. Il faut
pour cela, une prise en compte de
"l1'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-—
lisez le poids ! La force interne gui
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 qgue
pour freiner le mouvement ; il sera
tout & fait inutile "d'aider" la pe-
santeur par une action musculaire.
Doniter "du poids"” a un mouvement est
donec un travail sur le relidchement
musculaire, il faudra s'abandonner a
la pesanteur, privilégier la force de
gravité, A titre d'exemple, une per-
sonne endormie ou évanoule est beau-
coup plus lourde qu'un danseur qui 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,
4 contracter de fagon excessive nos
muscles. Cette contraction musculaire
ne permet plus & nos sens et récep-
teurs sensoriels de jouer leur réle
de capteurs d'informations et donc de
guide pour les mouvements. C'est pour
cela gu'actuellement toutes les tech-
niques de relaxation sont trés a la
modé. Sans é&tre un but en soi, elles
permettent de retrouver cette ocuvertu-
re, cette notion de poids nécessaire
a tout mouvement.

On ne pourra combattre la gravité que
si on l'a intégrée. La connaitre
dtabord, ensuite en jouer. Pavliova
rendait cette qualité de légéreté 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 &tres vivants. Mais pour
bouger efficacement, 11 faut prendre
possession de 1l'espace, "“du sol par
la pression", méme si 1l'on considére
comme Bachelard que "la gravité est
un destin & vaincre". B’




A la découverte
du corps

NOYAU SOLIDE,

PERIPHERIE. JUTEUSE ET MOELLEUSE

"Etre sur son axe, en sortir, ¥
revenir".,. Définir ainsli le mouve-
ment... et pourquoi pas ? Bon nombre
de professeurs de danse utilisent ce
vocabulaire. Mais si les é&lé&ves 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 ? Pour faire tenir en é-
quilibre une maricnnette ou une sculp-
ture, on la traverse d'une tige rigide
qui fait feonction de pivot tout ce
qui se trouve & l'avant de la tige
éguilibre ce qui est & l'arridre, et
le cBté gauche équilibre le cdté
droit. Je peux ainsi m'imaginer tra-
versée (!) par une broche centrale qui
pourrait faire fonction de troisiéme
Jambe comme le suggérent certains pro-
fesseurs. Le problédme est de savoir
comment utiliser ces images

I - L'axe n'est pas une ligne rigide.
L'axe est une ligne imaginaire qui ne
suit pas le tracé d'un os rectiligne.
Etre sur son axe ne signigie pas res-
sembler & une personne qui aurait ava-
1lé 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 - Poubt permettre 1'équilibre du
corps en position debout, la colonne
vertébrale décrit des courbes : la

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

OU LA NOTION D'AXE

de la té&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
a l'avant du sacrum,

— par le corps des vertébres lombaires

- par la cage thoracique & l'avant de
la courbe concave dorsale et & 1l'ar-
ridre du sternum.

- par le corps des vertébres cervicales

'~ par la téte & 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'ol la nécessité de situer les os-
clefs, sacrum et sternum - Cf. ar-
ticle sur l'ouverture des bases —,
le poids du sternum & 1l'avant "con-
trebalangant"” le poids du sacrum
& l'arriére de 1'axe.

b) il faut stabiliser le corps avec
les muscles de posture qui seont
profonds, prés de l'axe et laisser
libres les muscles superficiels
pour le mouvement. D'olu 1'intérét
de visualiser la face interne des
os pour &tre capable d'utiliser ces
muscles profonds Lf. articles
précédents.

IV - 1l'axe représente '"une ligne d'é-
nergie'" qui ne s'arré&te pas au corps,
il se poursuit & l'infini au-dessus de

la téte - image de la suspension - et
‘en-dessous des pieds - image de 1l'en-
racinement.

La notion d'axe permet d'avoir une
VUE GLOBALE DU CORPS. En dansant, il
n'est pas possible de penser a 36
choses a la fois. Et pourtant un mou-
vement est un processus extrémement
complexe qui reccuvre de nombreuses
données. Pour ‘Ymonter" 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 1l'article précé-
dent, on doit relfdcher les muscles su-
perficiels. En m&me temps,les muscles
profonds, prés de l'axe, travaillent
en élongation pour "remonter" les pié-
ces osseuses A partir du bas.

Je le traduis 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
8tre moelleuse, l'axe solide. Il y a
une alternance constante entre ces
deux ferces 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 Cervicaleg
Sternum
Dorsales -
g Lombaires
Pubis .
Sacrum ol

ficielle et périphérique 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. Pourquei le
fait gque 1l'enfant é&ternue 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-
Jjours contractés, les récepteurs en-
verront au cerveau ftoujours le méme
message.

Cn a tous tendance a
"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

vouloir

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 musecles
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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