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			1re partie :: Expression corporelle


			Les corps en action


			Exprimer, c’est extraire le suc d’un fruit, la quintessence d’une pensée. S’exprimer est donc un besoin instinctif, essentiel, vital, aussi important pour l’homme que manger, dormir ou respirer puisque c’est manifester ses pensées, ses impressions et ses sentiments.


			On s’exprime par le geste ou la parole. Nos lointains ancêtres préhistoriques communiquèrent d’abord par la gesticulation (osons ce néologisme : la gestuelle) puis par grognements, comme on le fait dans l’improvisation mimée.


			Monsieur Jourdain faisait de la prose sans le savoir. Nous avons tous fait, nous faisons tous, à chaque instant, de l’expression corporelle et de l’improvisation muette et parlée depuis nos premiers mouvements de bébé, et nous en ferons jusqu’à notre dernier souffle. Ainsi le bambin, dans la cour de récréation, quand il joue sa fiction dans ce monde virtuel qu’il compose au gré de sa fantaisie : s’il mime la locomotive ou la course en auto, ou bien s’il joue aux Indiens, dans tous les cas, il s’exprime corporellement et oralement, il improvise. L’art de tout imiter est chez l’enfant. Il suffit de l’observer.


			Mais, bien entendu, l’expression corporelle n’est pas réservée aux enfants. C’est, à la fois, un langage, un moyen de communiquer ou d’informer, universel et intemporel. C’est pourquoi ce traité, dont l’ambition est d’en faire acquérir la maîtrise par des séries d’exercices appropriés et progressifs, s’adresse à tous, sans distinction d’âge ni de sexe. La tâche est infinie. Aussi, dans ce « petit précis », tant en raison de la longueur et de la complexité du propos que pour être compris immédiatement, je m’efforcerai d’être simple, clair, bref, et de vulgariser dans le bon sens du terme, c’est-à-dire de mettre l’essentiel à la portée de tous. Il sera toujours temps, une fois les principes de base acquis et les rudiments assimilés, de détailler, de moduler et de nuancer afin de dégager la personnalité de chacun. Les gammes avant l’harmonie, l’enseignement collectif avant la recherche individuelle.


			« Si nous recherchons les origines de l’art et plus particulièrement de l’art dramatique, nous apercevons immédiatement que le besoin de faire œuvre d’artiste est inné chez l’homme et qu’il répond à des nécessités communautaires : besoin d’exprimer et de représenter la communauté, de réunir ses membres dans une exaltation, une émotion, un plaisir communs, d’enrichir, d’élever les loisirs de la communauté. L’Art meurt s’il poursuit des fins égoïstes. » (Léon Chancerel) Saint Thomas définit l’œuvre d’art « resplendentia formae super partes proportionatas materiae », et Taine paraphrase : « L’œuvre d’art a pour but de manifester quelque caractère essentiel ou saillant, partant quelque idée importante, plus clairement et plus complètement que ne le font les objets réels. Elle a pour moyen un ensemble de parties liées dont l’artiste combine ou modifie les rapports. » À notre époque de loisirs de plus en plus nombreux, on ne saurait prétendre que l’œuvre d’art manifeste chaque fois, notamment à la télévision, un caractère essentiel ou une idée importante… il est vrai que l’on ne saurait qualifier chaque émission d’œuvre d’art !


			J’ajouterai que, selon moi, le seul but de l’art est de libérer, non de changer le genre humain.


			L’étymologie du mot art vient du grec arô qui signifie « disposer, arranger ». Littré définit l’art comme « la manière de faire une chose selon une certaine méthode, selon certains procédés », et Larousse, comme « l’application des connaissances à la réalisation d’une conception ». Ce qui revient à dire que : d’une part on ne saurait séparer l’inspiration de la réalisation, l’artiste de l’artisan ; d’autre part, aussi doué, aussi talentueux soit-il, l’acteur a besoin de « procédés » et de connaissances. À plus forte raison l’auteur et le metteur en scène, véritables maîtres d’œuvre, pour l’application et la réalisation.


			Mais nous parlons là d’art théâtral et non d’art dramatique. Qu’est-ce donc qui différencie le second du premier ? L’art dramatique, ou jeu dramatique (j’emploierai indifféremment l’une ou l’autre appellation, l’important étant que, dans chacune d’elles il y a la racine latine drama qui signifie « action »), est un genre théâtral qui s’adresse d’abord aux débutants et aux amateurs, encore que les professionnels ont pratiqué, ou pratiquent individuellement, ou sont amenés à pratiquer dans leur jeu, l’expression corporelle, le mime, voire l’improvisation muette ou orale. Mais l’application des divers procédés ou méthodes que nous allons étudier, ainsi que des techniques culturelles relevant de l’art dramatique, peut aussi se concevoir pour tout un chacun, soit individuellement, à titre culturel, éducatif ou thérapeutique. Le champ des possibilités est immense, car ce qui différencie l’art dramatique du théâtre tel que nous avons l’habitude de le concevoir, c’est le but recherché.


			L’art dramatique a moins pour objet d’exprimer une œuvre d’art ou de nous révéler la personnalité d’un auteur dramatique à travers celles de ses interprètes que d’utiliser le Jeu en tant que moyen pédagogique et technique culturelle, c’est-à-dire, en somme, d’unir loisir et culture en réconciliant activité dirigée et pédagogie. Léon Chancerel en a posé les principes de base, vers 1935, à la suite d’Antoine et du fameux Cartel Baty – Copeau – Dullin – Jouvet, en créant la troupe des Comédiens routiers qui parcoururent toute la France, et en publiant son livre Le Théâtre et la Jeunesse. Avec son équipe d’amis et de collaborateurs, Jean Doat, Jean Lagenie, Pierre Richy notamment, il a codifié et développé les caractéristiques essentielles de l’art dramatique par des exercices éducatifs en de nombreux fascicules, revues et cahiers aujourd’hui difficiles à trouver.


			La gymnastique du comédien et l’éducation rythmique avec le mime et l’improvisation muette composent l’expression corporelle qui nous amène tout naturellement au jeu dramatique et à l’art dramatique, avec l’étude de la diction. L’improvisation orale aboutit tout naturellement à la représentation théâtrale.


			Ce livret n’a d’autre prétention que de vous initier à ces différentes techniques culturelles qui vous apporteront un enrichissement personnel et joueront leur rôle social. Répétons-le, il s’adresse à tous, aussi bien à l’instructeur pour la formation des moniteurs, au moniteur pour l’Instruction de ses élèves, au meneur de jeu, à l’animateur de veillée ou de revue, au directeur de troupe d’amateurs, qu’au jeune ou à l’adulte, à la lycéenne ou à l’étudiant. Chacun y trouvera ce qu’il y cherche, une formation, un acquis, une activité ludique, un entraînement poursuivi en commun ou solitaire. Les communautés, les collectivités, les troupes, les scolaires, les colonies de vacances, mais aussi les isolés, les individualistes qui pourront, en dehors de buts et de motivations purement théâtraux, corriger un défaut, acquérir de l’aisance, vaincre une timidité, apprendre à s’exprimer pour passer un examen ou solliciter une place, par des exercices appropriés et progressifs, voire engager une véritable thérapie en pratiquant le psychodrame et la relaxation.


			Alors, bon courage et… en jeu !


		




		

			Éducation corporelle


			La gymnastique du comédien


			Exercices préparatoires


			La relaxation et la plupart des exercices physiques qui vont suivre sont basés sur le hata yoga hindou. Le but poursuivi consiste à devenir maître de son corps, de son rythme respiratoire, de ses jeux de physionomie (mimiques). N’oublions pas que la maîtrise du corps doit conduire à la maîtrise de l’esprit !


			Pour y arriver, il existe une panoplie complète de différents exercices qui composent la gymnastique adaptée au comédien : exercices d’assouplissement, exercices de décontraction, exercices respiratoires et exercices rythmiques.


			Certaines parties de notre corps sont peu utilisées dans la vie quotidienne. Faire travailler les muscles habituellement peu actifs nous procure bien-être et souplesse (on se sent « bien dans sa peau »), mais surtout, en permettant à notre cerveau de commander et d’être obéi, cela le libère et nous donne une harmonie entre le physique et le mental, harmonie qui se traduit par l’adresse et l’aisance dans le mouvement.


			« Qu’il utilise la parole ou le geste, tout individu s’adresse à ses semblables par l’intermédiaire de son corps. L’acteur n’est donc pas le seul qui ait intérêt à en acquérir la parfaite maîtrise. Il est dans la nature même de l’homme d’aspirer à se réaliser pleinement, de chercher à bien s’exprimer, de désirer s’épanouir. Et s’il veut pouvoir disposer de son corps comme d’un outil parfait, il lui faut acquérir la force et la souplesse, les conserver, assurer chez lui une bonne transmission des ordres du cerveau aux muscles, et affermir l’équilibre de son système nerveux. » (Pierre Richy et J.-C. de Mauraige, Initiation au Mime)


			Ainsi, comme le dit Marcel Marceau, ancien élève de Charles Dullin, « la formation du geste est indispensable à la culture et à la sensibilité ».


			Cette formation, comment l’acquérir ? Par le sport, bien sûr. Jean-Louis Barrault, autre élève de Dullin, avait coutume de conseiller à ses disciples ou élèves : « Avant tout, allez au stade ! » Il prêchait par l’exemple. Lui-même fut un excellent mime. On se souvient de sa brillante interprétation du mime Debureau dans Les Enfants du paradis.


			Mais le sport, s’il parvient à la maîtrise du corps, n’atteint pas tous les buts poursuivis tels que nous venons de les énoncer, car ils ne correspondent pas toujours aux effets recherchés et n’utilisent pas toutes les ressources de la nature humaine. Il n’agit donc qu’en complémentarité, en qualité d’adjuvant. L’acteur doit, par ailleurs, se former d’après les méthodes et les techniques d’expression corporelle ci-dessus nommées qui, mieux que le sport, relaxeront, feront progresser parallèlement le corps et l’esprit, rétabliront l’équilibre nerveux (si souvent menacé dans notre société moderne, ne serait-ce que par le bruit) en utilisant les ressources du physique et du mental selon les principes du hata yoga. C’est à ce titre que l’on peut affirmer qu’elles font partie de l’éducation, plus particulièrement de l’éducation des enfants et des jeunes en milieu scolaire ou non scolaire, à titre de loisir éducatif.


			Certaines de ces techniques, incomplètes en ce qui concerne les buts recherchés ou trop spécialisés, ne trouveront pas leur place ici, comme par exemple la danse classique, ou seront seulement évoquées, comme la rythmique.


			Tous les exercices qui suivent sont donnés à titre d’exemples. Ce sont les plus importants, mais il en existe bien d’autres (voir en cours d’ouvrage les rubriques « Pour en savoir plus »). Ils suivent une progression constante et doivent être exécutés dans l’ordre.


			Chaque séance de travail, qu’il s’agisse de jeu dramatique, de mime ou de répétition théâtrale, doit obligatoirement commencer par la gymnastique du comédien, et notamment les exercices respiratoires, dans le but d’assouplir les muscles progressivement, afin de les rendre disponibles, de préparer son souffle et de libérer l’esprit. Ne jamais perdre de vue que le corps, la gestuelle sont, autant que la parole, l’instrument de l’acteur, avec lesquels il va « jouer ».


			Si l’on manque de temps, on se limitera aux principaux exercices préparatoires donnés en exemple, sans jamais omettre les exercices respiratoires si importants pour la maîtrise du corps et de la parole. Bien entendu, ces exercices pourront être exécutés (individuellement ou collectivement) à n’importe quel moment de la journée simplement pour en retirer bienfait personnel, décontraction, souplesse et légèreté.


			Exercices de décontraction


			

					Position de base individuelle pour tous les exercicesTalons joints, pieds écartés (légèrement), abdominaux et fessier rentrés, « centre d’autorité » (poitrine) dégagé (fig. 1).

Décontraction primaire

Exercice 1 (fig. 2) : position de base + bras pendants le long du corps + dos des mains vers l’avant – respirer largement + poumons emplis, faire une pause de 3 secondes – expirer lentement + pause de 3 secondes en fin de souffle (3 fois).

Exercice 2 (fig. 3) : même position ventre rentré + main derrière la nuque avec épaules et coudes tirés vers l’arrière – respirer comme dans l’exercice n°1 mais en remontant le ventre en fin d’inspiration et en le relâchant en fin d’expiration (3 fois).

Ces deux exercices forment ce que Richy appelle la « décontraction primaire ».
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Décontraction secondaire

Exercice 3 : se mettre à genoux, jambes serrées, pointe des pieds au sol – s’asseoir sur les talons – poser les mains sur les cuisses en se relaxant – inspirer lentement et profondément – garder le souffle en comptant mentalement jusqu’à 3 – se laisser aller en expirant lentement – rester dans cette position, la poitrine vide, le temps de compter : les 3 premières fois jusqu’à 10, les 3 fois suivantes jusqu’à 15 (6 fois en tout).

Décontraction finale (kundalini vajrasana)

Voir chapitre suivant consacré à la relaxation.

Exercices d’assouplissement

Exercice 4 (fig. 4) : assouplissement des bras.

Position de base, bras levés, reins creusés – mains tendues, doigts serrés – monter les bras tendus devant soi en expirant – croiser les mains l’une sur l’autre rapidement – sans qu’elles se touchent – descendre les bras lentement en inspirant (3 fois).

Exercice 5 : même position, mais les bras le long du corps – bras et mains tendus, doigts serrés : lever brusquement le bras droit au-dessus de la tête (sans le plier), en insistant ٣ fois vers l’arrière – baisser le bras rapidement en expirant – faire de même avec le bras gauche en inspirant (7 fois chacun en suivant).

Exercice 6 (fig. 6) : assouplissement des jambes.

Position de base, bras devant le corps, paumes vers le sol – mains formant un angle droit avec les bras, pouces accrochés l’un à l’autre – pencher le tronc progressivement en conservant le même angle des mains et en les dirigeant vers le pied droit, puis vers le pied gauche – forcer sur les muscles des jambes légèrement et par à-coups élastiques – plier chaque fois un peu plus les genoux jusqu’à se trouver les paumes des mains plaquées au sol, entre les pieds – se relever et reprendre 3 fois le même mouvement.
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Exercice 7 : assouplissement progressif des muscles des jambes et du tronc.

Position de base, les épaules tirées vers l’arrière, bras gauche ramené devant le corps, main appliquée sur la cuisse gauche – courber le corps vers l’avant en faisant glisser la paume de la main sur la cuisse vers le pied – remonter – même chose avec le bras droit et la jambe droite (3 fois).

Exercice 8 (fig. 8) : automassage de la nuque.

Position de base, bras pendants le long du corps – rotation lente de la tête autour du cou dans un sens, puis dans l’autre – tourner alternativement la tête vers la droite, puis vers la gauche, en forçant légèrement.

Attention ! Tous ces mouvements doivent être exécutés lentement et sans forcer !
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Exercice 9 (fig. 7) : automassage et assouplissement des épaules.

Position de base – pencher les deux épaules vers l’avant, les faire descendre ensemble, puis les faire remonter vers l’arrière (5 rotations dans un sens, puis 5 rotations en sens inverse).

Pendant l’exercice, aspirer et expirer de façon lente et profonde.

Exercice 10 (fig. 8) : assouplissement et élongation du tronc.

Position à genoux, jambes serrées, pieds vers l’extérieur – s’asseoir sur les pieds, entre les talons, mains ouvertes, paumes plaquées sur le sol, de part et d’autre des pieds (mais pas trop près) – en prenant appui sur les bras, renverser le tronc vers l’arrière en l’étirant – garder la position le temps de compter jusqu’à 10 – revenir lentement à la première position (5 fois en suivant).

Exercice 11 (fig. 9) : assouplissement du bassin ou « danse du ventre ».

Position de base, mains aux hanches – rotation du bassin 5 fois de droite à gauche et 5 fois de gauche à droite, en s’efforçant de ne bouger ni le tronc ni les jambes.

Exercice 12 : coordination jambes, bassin, tronc.

Position de base – le bassin effectue ses rotations 5 fois dans un sens et 5 fois dans l’autre, comme dit plus haut, mais cette fois les cuisses et le tronc suivent le mouvement, tandis que la tête et les pieds restent seuls immobiles.

Exercices rythmiques

L’initiation au rythme musical se fait par la danse (classique ou moderne : valse, paso doble, tango…), par la pratique du chant et par l’audition musicale.

Je l’ai dit, c’est un sujet trop vaste pour que l’on puisse s’y attarder. Je me contenterai de proposer, ci-dessous, quelques exercices de marches pour l’éducation rythmique.

L’initiation au rythme corporel se fait par la pratique du mouvement et par l’observation humaine.

Un excellent exercice collectif de mise en train consiste à faire marcher en rond quelques minutes les élèves ou les acteurs avant chaque séance ou chaque répétition en leur donnant un rythme (plus ou moins lent ou rapide, progressif ou brusque et saccadé) à l’aide d’un tambourin, d’un tambour basque, d’un métronome, etc.

De même qu’il existe un style littéraire, il existe un style artistique où se révèlent la personnalité et l’originalité de l’auteur. Le rythme et le mouvement de la pièce ou du jeu dramatique font partie de ce style. « Il [le rythme] n’est pas uniquement composé du rapide ou du lent, de l’immobilité ou du mouvement. Il faut ajouter comme élément essentiel du rythme, dans le mouvement humain au théâtre, la densité musculaire. Un mouvement lent mais très fortement exécuté par des muscles tendus a une plus grande intensité dans le spectacle qu’un geste rapide et plus léger. » (Jean Doat, L’Expression corporelle du comédien)




					Éducation rythmique : exercices de marchesMarche individuelle

En suivant le rythme d’un métronome.

Marche collective

Les exécutants seront placés en cercle – prise de distances éventuellement –, l’animateur se tiendra soit au centre du cercle, soit à l’extérieur, mais de préférence sur un tabouret, toujours avec un tambourin – marcher en rond selon la cadence donnée par le tambourin.

Exercice de marche sur place (individuel ou collectif)

Prendre la position de base – se soulever sur la pointe du pied alternativement droite-gauche, d’abord librement, puis sur un rythme donné.

Marcher sur un rythme donné d’un mouvement continu en tournant en rond :
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Même exercice rythmique : marche légère sur les noires – lourde sur les rondes :
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Pour faire acquérir le sens du rythme aux enfants, leur proposer le jeu suivant : un cirque arrive au village – vous êtes les animaux de la ménagerie : l’un sera l’éléphant (marche lourde), un autre la gazelle (marche légère), un autre le cheval (caracoler), un autre le singe ou le kangourou (sauter), etc.




			


		




		

			Expression corporelle


			Exercice de base individuels et collectifs


			Il s’agit de résoudre des problèmes physiques élémentaires par une utilisation rationnelle du corps mis en valeur par des exercices démonstratifs.


			Savoir marcher


			

					Exercice de marche : recherche de l’équilibrea) mains aux hanches – pointe des pieds dirigés vers le bas,

b) attaquer pied ouvert,

c) poser la pointe, puis le talon,

d) l’autre pied toujours posé au sol, le soulever lentement pour faire passer l’équilibre du corps d’un pied sur l’autre,

e) faire passer le pied et recommencer.




					1er exercice de marchea) recherche de l’équilibre,

b) marche normale rythmée au tambourin,

c) marche alourdie (se sentir 30 kg de plus – traîner les pieds comme le roi Renaud dans le chant mimé).




					2e exercice de marchea) recherche d’un équilibre accéléré,

b) marche pesante rythmée qui se fait de plus en plus légère jusqu’à l’envol mimé.




					Recherche de l’équilibrea) tracer une ligne au-delà de laquelle c’est le vide,

b) au bord du vide sur une jambe,

c) lever l’autre jambe, d’abord le genou, puis tendre brusquement et basculer dans le vide – réception.




					Marcher avec balancement de la jambeChacun a sa démarche, mais peu de démarches sont parfaites, y compris chez les acteurs. Les exercices proposés jusqu’ici doivent avoir amélioré votre démarche à votre insu. La démarche fait partie de la personnalité de l’acteur. Une bonne démarche impressionne favorablement le public.

« Partir de la position zéro (voir fig. 1, 2, 3), accentuez la position légèrement oblique de façon à vous trouver en perte d’équilibre vers l’avant. À ce moment, le muscle adducteur tirera votre genou en avant au-dessus du sol (le mollet et le pied restant encore totalement détendus), puis le mollet entre en jeu, tend la cheville vers le sol, le corps se reçoit enfin sur la partie avant du pied.

L’adducteur de l’autre jambe restée en arrière tire cette jambe pour la placer en avant du corps tandis que la position oblique du corps s’accentue… etc. » (Jean Doat, L’Expression corporelle du comédien, p. 28.)

Il est évident que cette démonstration ne peut se faire qu’au ralenti pour bien prendre conscience des différentes phases énoncées ci-dessus.

Doat recommande de ne point tendre toute la jambe d’un coup ni de se recevoir sur le talon, et surtout « de ne marcher qu’avec ses jambes, mais avec toute la jambe », la force venant des hanches et des reins qui en sont le prolongement.
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Observations

On pourra utilement observer la jambe arrière d’un cheval pour constater à quel point la partie qui correspond à nos hanches joue harmonieusement. De même, en observant la démarche d’une poule dans la basse-cour, on remarquera combien la patte qui reste en l’air est détendue.

Conseils




			


			

					Pour obtenir de la légèreté dans la démarche, il faut s’efforcer de placer le poids du corps le plus haut possible.


					L’équilibre du corps doit reposer sur la jambe qui se trouve au sol.


					Le buste, le cou, les bras, qui n’interviennent en rien dans la marche, doivent conserver la même position, mais sans raideur. La poitrine est « la proue du navire » (Doat).


			


			

					Exercice du projecteur (exercice individuel – fig. 4)Marcher en partant de la position zéro et en imaginant que l’on porte, fixé à sa poitrine, un projecteur avec lequel il faut, dans tous ses mouvements, éclairer le même point fixe.

Perfectionnement de la démarche : exercices individuels ou collectifs.

Exercice 1 : marcher sur une ligne tracée à la craie sur le sol sur un rythme donné, yeux ouverts, puis yeux fermés (fig. 5).

Exercice 2 : même exercice sur une planche étroite posée à 50 cm du sol (fig. 6).

Exercice 3 : dévider un « fil »1 sur le sol et s’efforcer de marcher dessus sans le déplacer avec un objet posé en équilibre sur la tête (fig. 7).

Exercice 4 : tracer des semelles à la craie sur le sol et s’efforcer de « prendre ses marques » sans baisser les yeux comme font les acteurs lorsqu’ils tournent pour la télévision ou le cinéma.

[image: ]

Savoir courir

Il est évident, étant donné l’exiguïté d’une scène ou d’un plateau d’entraînement, qu’il s’agit de donner l’illusion que l’on court plutôt que de courir réellement. Encore faudra-t-il que cette « course » soit esthétique et ne tourne pas au ridicule (surtout s’il s’agit d’une tragédie).

D’une façon générale, il faudra augmenter la position oblique beaucoup plus que dans la marche :




			


			

					buste légèrement tassé sur les reins qui devront supporter le poids du corps ;


					contrairement au départ de course de vitesse, l’équilibre sera axé sur la jambe arrière… dès que le pied touche le sol, le poids du corps se porte sur lui – l’autre jambe se porte en avant selon le déroulement progressif indiqué dans la marche (cuisse-mollet-pied) ;


					la course est belle à regarder quand elle paraît aérienne. Il faut donner l’impression que l’on décolle du sol pour s’envoler. Les jambes devront donc pousser le corps en avant et vers le haut ;


					contrairement encore à la course de vitesse, les bras n’aideront pas l’effort (truqué) des jambes, mais aideront au jeu en simulant, aux yeux des spectateurs, le sentiment qui accompagne la pseudo-course (joie, peur, allégresse…) ;


					enfin, chaque foulée indiquera une « retombée » légère après un petit bond en avant (fig. 8, 9, 10, 11 et 12).[image: ]

Dans le mime, tous ces mouvements se font sur place.




			


			

					Exercices d’entraînementExercice 1 : tracer à la craie des points de repère sur le sol, à intervalles réguliers – écarter les points de repère de plus en plus en continuant à respecter la régularité des intervalles. Veiller à ce que le mouvement soit toujours régulier (éviter les saccades).

Exercice 2 : même exercice, avec un objet sur la main tendue devant soi.

Exercice 3 : combiner les deux exercices précédents.

Exercice 4 : courir sur un fil fixé au sol (ou une ligne tracée à la craie).

Exercice 5 : courir sous un fil tendu au-dessus de la tête en essayant de le toucher continuellement.

Savoir s’arrêter

Le danger, lorsqu’on s’arrête brusquement en pleine course (et comment ne pas s’arrêter brusquement étant donné l’exiguïté de la scène ou du plateau !), c’est la perte d’équilibre. En « freinant », on risque la perte d’équilibre en avant ou en arrière (fig. 13, 14 et 15).

[image: ]

Il suffit de se souvenir, pour obtenir un arrêt correct, que le corps en mouvement doit toujours être en équilibre sur une seule jambe.




					Entraînement à l’arrêt brusqueGarder le corps sur la jambe qui le supporte, plier le genou, s’accroupir vers le sol ; ainsi, tout le corps se tassera sur une seule jambe, la jambe soulevée restant inactive.

Savoir tomber

Qu’il s’agisse d’une chute, d’un évanouissement ou, pis encore, d’une mort brutale, on a souvent l’occasion de tomber sur scène et, plus encore, sur un plateau de cinéma ou de télévision. Il faut donc savoir tomber, sinon avec grâce, au moins sans ridicule, surtout s’il s’agit de simuler une mort et si l’instant est dramatique. Et non seulement il faudra tomber avec naturel, mais encore à l’instant et à l’endroit précis exigés par le metteur en scène, et surtout dans la position idoine : sur le dos, sur le ventre, sur le côté.

C’est alors que la décontraction – dont nous avons déjà un peu parlé au début de ce livre et dont nous reparlerons plus amplement à propos de la relaxation, dans le chapitre consacré aux techniques culturelles employées en art dramatique – doit faire son office. En effet, selon Doat, « la chute s’obtiendra par une détente progressive de chaque partie du corps (en commençant par la partie la plus directement soumise à cette chute : les pieds pour un faux pas, la tête pour l’ivresse…) ».

Toutefois, quelle que soit cette partie du corps, c’est d’abord la cheville qui cède, puis le genou, puis un affaissement de tout le buste, enfin la tête qui ploie dans la position requise, cependant que les bras, entièrement décontractés et comme désarticulés, suivent naturellement le corps dans sa chute et se placent d’eux-mêmes dans une certaine position (fig. 16, 17, 18 et 19).

[image: ]




					Entraînement à la chuteCes divers mouvements seront exécutés autant qu’il le faudra, au ralenti. L’animateur ou le moniteur arrêtera, si possible, le corps dans sa chute et signalera la position incorrecte où le corps est en déséquilibre.

Remarque importante : il est évident que ces divers mouvements doivent être exécutés en une seule fois, le corps tournant autour de son axe dans le même sens.

Se relever

Savoir se relever de façon naturelle est encore plus difficile que savoir tomber, surtout si l’acteur n’a plus la souplesse de la jeunesse. Cela dépend aussi de la position que l’on a au sol. C’est pourquoi nous allons examiner successivement, mais brièvement, tous les cas de figure concernant cet allongement.

S’il s’agit, par exemple, d’un promeneur en train de faire sa sieste et que l’on appelle à l’aide, il faut non seulement qu’il se lève sans efforts démesurés et ridicules, mais aussi qu’il puisse dialoguer (et c’est pire s’il s’agit d’un chanteur d’opéra !).




					Comment se relever sans trop d’effort apparent


			


			

					Agir, comme pour la chute, par étapes successives enchaînées entre elles. L’entraînement s’opérera d’abord individuellement, sous la surveillance d’un moniteur, au ralenti et autant de fois qu’il faudra – le moniteur faisant remarquer, à chaque étape, si le mouvement est correctement exécuté et si le corps est bien en équilibre.


					Tourner toujours dans le même sens autour de l’axe du corps.


					Garder le même rythme, ne pas accélérer un mouvement plus simple à exécuter et ralentir un mouvement plus malaisé à exécuter.


					Conserver son équilibre durant tout le mouvement.


			


			

					Différentes positions envisagéesCouché parallèlement à la rampe

Cas le plus fréquent (fig. 20).




			


			

					Soulever son buste (fig. 21).


					Lancer son bras droit à gauche, le buste suit, le corps pivote, sans perte d’équilibre, sur le bras et la jambe gauche : on se trouve alors face au public (fig. 22).


					Le bras, puis la jambe gauche soulèvent le corps vers le haut (fig. 23).[image: ]

Couché sur le dos, pieds vers le fond de la scène




					Faire un tourné-roulé pour se mettre sur le ventre ; dans le même mouvement, appuyer les paumes de ses mains sur le sol et se mettre à genoux, face au public (fig. 24).


					Basculer sur sa cuisse gauche et redresser le buste appuyé sur son bras gauche (fig. 25).


					Continuer le mouvement tournant sans temps d’arrêt en portant le poids du corps sur le genou gauche tandis que la jambe droite, libre, se porte et s’appuie vers l’avant (fig. 26).


					Le poids du corps va passer de la jambe gauche vers la jambe droite qui lèvera le corps remis sur ses deux jambes (fig. 27).[image: ]

Couché sur le dos, pieds vers le public




					S’asseoir sur son séant, face au public, replier sur le sol la jambe droite, prendre appui sur le pied gauche, genou replié, ainsi que sur les deux mains posées au sol, buste et visage face au public (fig. 28).


					Se baisser et pivoter en prenant appui sur main et genou droits (fig. 29).


					Se lever sur son séant en prenant appui sur les deux mains posées au sol, ainsi que sur l’effort du pied et de la jambe gauche (fig. 30).


					Se lever comme indiqué dans l’exercice précédent (fig. 31).[image: ]

Tourner (« pirouette »)

Quelle que soit la position dans laquelle doit être exécuté le mouvement, il est indispensable que les deux pieds ne se touchent pas (fig. 32).




					Dès que le mouvement tournant est engagé, les talons quittent le sol, et c’est seulement avec les muscles adducteurs des jambes, et notamment des mollets, que le corps exécute son mouvement tournant (fig. 33).


					Que ce soit dans un sens ou dans l’autre, dès l’arrivée face au public, le corps reprend une position normale : les talons reposent au sol et le pied qui se trouve devant l’autre est ramené à côté (fig. 34).[image: ]

Dans le mime, le fait de se trouver dos au public (position inadmissible au théâtre) peut être exploité dans deux situations particulières :

1. L’acteur qui se trouve dos au public au lever de rideau ou pendant le jeu d’autres personnages n’existe pas. Lorsqu’il se retourne vivement et commence à exécuter les mouvements prévus face au public, ce dernier comprend que ce nouvel interprète débute son numéro.

2. Le mouvement tournant est également très utilisé, car très efficace lorsqu’un acteur interprète différents personnages. Il peut ainsi, le temps très court où il reste dos au public, se composer une nouvelle physionomie, une nouvelle grimace, changer de voix ou de masque… Effet de surprise garanti.

Attention ! Bien exécuter la pirouette. Le seul fait de vaciller peut annihiler l’effet recherché.

S’asseoir et se lever (de face et de profil)

S’asseoir et se lever, gestes quotidiens que nous faisons tout naturellement, à tout bout de champ, et qui nous paraissent les plus simples du monde à exécuter. Ils sont pourtant difficiles lorsqu’on les fait en public (compte tenu, notamment, du trac qui nous rend maladroit) et qu’on doit les exécuter d’une façon logique et esthétique.
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