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Introduction




    J’ai souvent constaté à quel point la danse était assimilée la plupart du temps à des techniques de pas élaborés, lui donnant ainsi une approche laborieuse – voire élitiste – ou bien à des mouvements stéréotypés relevant plus du défoulement du samedi soir que de la libération et de l’expression personnelle. Car, même si chacun danse souvent seul, noyé dans une foule anonyme, tout le monde bouge à peu près de la même manière en fonction d’un mode et d’un style musical.




    Mais par-delà sa dimension technique et compétitive qui en font un art de « haute voltige » et de ses codes d’expressions festives mais aussi amoureuses (notamment dans les danses en couple), la danse est en elle-même un langage, déjà relativement visible chez les gens de niveau social plus simple – et plus particulièrement chez les gens du Sud qui joignent spontanément le geste à la parole.




    Ainsi tel un révélateur socioculturel évident, à travers son expression spontanée, le corps en mouvement laisse à notre insu apparaître des traits de notre personnalité consciente mais surtout inconsciente (sensations, émotions, sentiments…) de manière beaucoup plus perceptible qu’avec de simples mots, trahissant même ce qu’ils voudraient cacher…




    N’oublions pas qu’au moins 60 % du langage est corporel. Lors des entretiens d’embauche, les recruteurs en sont bien conscients. La jeune femme qui dégage nerveusement ses cheveux en arrière dans un geste d’exaspération, la vieille dame agitant les mains en signe d’impatience, le militaire qui bombe un peu trop la poitrine devant l’adversité en bloquant la respiration pour afficher une assurance qu’il n’a pas vraiment, la nuque affaissée du quinquagénaire dans le métro qui rentre le soir de sa journée de travail… ne témoignent-ils pas de manière « explicite » de cette expressivité corporelle éloquente ?




    Certes, le corps, à notre insu, nous révèle bien plus qu’on ne l’imagine, mais qu’est-ce qui fait qu’à un moment donné, ces mouvements si ordinaires que l’on exécute machinalement au quotidien deviennent de la danse ? Je répondrai par une simple lapalissade : juste un pas ! – sur un rythme, voire une mélodie – pour traduire l’indicible émoi de l’âme chevillée au corps : joie, tristesse, amour…




    Cela nous ramène aux origines du langage, à son essence même : celui de l’enfant (avant la maîtrise de la parole) qui, avec la plus simple expression de son être, met le monde en danse dans un élan de pure poésie et de jubilation.




    Maurice Béjart expliquait très bien le pouvoir de cette joie de danser qui, malgré les conflits, réconcilie les hommes et les invite au partage, à la fête – faire l’amour, plus la guerre ! C’est le message de sa magnifique chorégraphie, sur La Neuvième Symphonie de Beethoven : elle prône la danse tel un Espéranto, nous rendant capable, si ce n’est de comprendre et d’aimer l’autre, au moins de l’accueillir.




    Cependant, je remarque à regret que contrairement à l’expression théâtrale, humoristique, musicale ou chorale – en tout cas en France – en dehors des gesticulations stéréotypées, l’expression chorégraphique reste peu exploitée dans le cadre pédagogique mais également lors de moments de rencontres conviviales, festives ou récréatives, à plus forte raison chez nous les adultes, trop sérieux, qui avons oublié que nous sommes simplement des enfants qui ont grandi…




    Alors, si la vie est mouvement, pourquoi ne pas la danser plus souvent pour qu’elle nous aide à retrouver l’expression de notre personnalité primaire, garante de l’unité de notre être ?




    Dans mon livre précédent – La Danse Biodynamique, Spirale de Vie – j’ai développé une approche thérapeutique et pédagogique à la portée de tous. Cette fois, je souhaite proposer une approche essentiellement créative et récréative, pour donner l’envie et les moyens d’expérimenter plus de joie, de plaisir et de convivialité, grâce à l’expressivité et la créativité infinie de la danse. Nous pourrons faire ainsi de belles retrouvailles avec notre enfant intérieur grâce aux propositions pratiques et aux jeux chorégraphiques que j’ai développés au fil de mes trente années d’expérience.




     




    C’est pour cela qu’en tant que manuel de « créativité chorégraphique », ce livre s’adresse tout particulièrement aux animateurs de groupes, aux pédagogues et thérapeutes confirmés – ou en herbe – qui cherchent des propositions simples et efficaces pour faciliter, désinhiber et libérer l’expression par le corps en mouvement… mais, aussi, à tout un chacun désireux de remettre plus de vie dans son quotidien !




    Alors, pourquoi ne pas s’autoriser à retrouver à travers la spontanéité créative du mouvement, la jeunesse éternelle de notre corps dansant ?


  




  

    
Le corps




    Comment s’exprimer spontanément par le mouvement et la danse quand le corps s’est fossilisé dans une sédentarité excessive, le rendant, avec l’âge, lourd, gauche, voire douloureux ?




    Même s’il n’est plus tout jeune, le corps humain, tout comme celui des animaux, est par nature physiologiquement constitué par et pour le mouvement, et, en cela, les animaux sauvages ou domestiques (à moins d’être très vieux ou très malades) restent dans une mobilité harmonieuse qui fait envie – tout simplement parce qu’ils bougent !




    Alors, malgré les kilos en trop ou les raideurs, pour retrouver un corps plus mobile, j’ai eu l’idée d’une petite remise en forme à la portée de tous (jeunes et moins jeunes). Il ne s’agit pas de se sculpter le « corps idéal », tel qu’on peut le voir dans les magazines, mais de le rendre plus apte au mouvement en le déliant, en le fluidifiant, en le retonifiant de manière naturelle. Et en plus, c’est « très agréable à faire » (dixit les élèves). Il serait donc dommage de s’en priver !




    
Le training




    
a) La respiration




    Pour commencer, on invite les élèves à s’allonger sur le dos, au sol (si possible sur un plancher souple ou un tapis), à se détendre un moment pour ensuite se concentrer sur leur respiration afin de la ré-harmoniser, en vidant l’expire jusqu’au bout de façon à libérer le diaphragme et laisser l’inspire se faire spontanément pour retrouver le flux et le reflux amples et réguliers de la vague respiratoire.




    
b) L’algue




    Ensuite, on propose d’enclencher un mouvement d’oscillation de la colonne vertébrale à partir de la nuque (en tournant la tête alternativement d’un côté puis de l’autre) ou bien à partir du sacrum (en l’orientant pareillement d’un côté puis de l’autre) pour entraîner toute la colonne dans ce mouvement d’oscillation. En s’amplifiant, le mouvement de la colonne va emmener tout le corps en déplacement sur le sol, telle une algue évoluant au gré des vagues de l’océan.




    On accompagne cette émergence de mouvement aquatique par des musiques de vagues mixées avec des chants de dauphins et de baleines – ainsi, cela se fait tout seul, avec un minimum d’explications.




    Pour les élèves un peu plus expérimentés, je corse la proposition par un exercice de verticalisation de l’algue. Il s’agit (sur le support d’une musique de vagues puissantes) d’accentuer le rythme et l’intensité du mouvement afin que la personne se retrouve, à un moment donné, propulsée à genoux, accroupie et parfois même debout, pour se refondre encore dans l’horizontalité régénératrice, telle une grande vague se verticalisant pour s’étaler de nouveau.




    
c) Le mouvement de l’évolution 
des espèces




    Lorsque l’algue a fait son travail de fluidification, le mouvement de l’évolution des espèces est l’enchaînement tout à fait adapté pour rééduquer, dynamiser, tonifier le corps en sollicitant tous les muscles et les articulations. Il s’agit de reproduire le passage (comme le fait instinctivement le petit bébé) par les différentes étapes posturales qui nous ont amenés à notre verticalité d’homo erectus bipède.




    On reprend l’oscillation de l’algue (à droite et à gauche, au sol) sur place (qui correspond en fait à l’oscillation du poisson), on enchaîne avec le déplacement du lézard en homolatéral (bras et jambes du même côté) pour passer ensuite en opposition (bras et jambes opposés).




    Après on passe à quatre pattes, en avançant comme un félin, et on enchaîne avec le déplacement de l’ours, à la manière de Moogli imitant l’ours Baloo dans Le Livre de la jungle, puis on évolue accroupi, en petit singe et enfin en grand singe (comme l’ours mais en amenant le poids du corps plus sur les membres postérieurs), pour enfin se redresser à la verticale comme le ferait un petit enfant dans un début de marche qui intégrera progressivement les oppositions (bras et jambes). Le déroulement du pied permettra la propulsion dans la marche rapide, la course avec des sauts… Voilà un moyen de retrouver un corps suffisamment souple et tonique – en tout cas plus apte à la pratique de la danse.


  




  

    
Les freins 
psychologiques




    Cependant, la plupart du temps, les limitations du corps ne sont que les conséquences d’un sur-moi autoritaire et tyrannique, tel un père castrateur nous ramenant toujours au diktat implacable d’une « pseudo-conformité » exemplaire. C’est notre propre regard qui en est devenu la projection, fabriquant ainsi un personnage factice et emprunté auquel nous avons fini par nous identifier.




    Face au regard de ce « Moa » usurpateur qui, à la moindre incartade, nous pétrifie de peur, de honte ou de ridicule, comment briser les chaînes pour arriver tout simplement à être ?




    Pourquoi ne pas soigner le mal par le mal en accueillant le ridicule pour lui faire la nique et réaliser qu’il n’a en fait jamais tué personne ?




    Afin d’être plus malin que le « malin », j’ai trouvé des petits trucs et de grands subterfuges que j’ai classés dans la famille des désinhibiteurs, car le bougre est coriace et il a plus d’un tour dans son sac.




    C’est comme un jeu qui chercherait à déjouer le « Je » prétentieux pour lui faire la peau…




    La seule règle est que tout le monde dans le groupe y participe et qu’il n’y ait pas de regard extérieur en dehors de celui de l’animateur.
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- I -
Les désinhibiteurs




    Au début, on peut avoir recours à des stratégies très simples pour faire dépasser les blocages de certains participants.




    S’asseoir face au public




    Pour les très inhibés, venir simplement s’asseoir dans l’espace scénique face aux « spectateurs » pendant toute la durée d’une musique (3-5 min) est en soi une première épreuve de courage et d’affirmation qui peut rendre possible le déblocage de la situation.




    Je me souviens de l’expression carrément volcanique d’une élève qui, de sa position à genoux, prostrée face à nous, a fini par libérer des convulsions chaotiques, mêlées à des cris de colère, ou d’une autre, qui s’est levée soudainement pour se mettre à tourner jusqu’à perdre haleine et à tomber hébétée au sol. Intérieurement, elles ont trouvé le passage leur donnant l’accès à elles-mêmes ; plus tard, cela leur a permis de révéler une créativité originale impressionnante.




    
Danser dos au public




    Une autre possibilité pour ne pas être trop troublé ou déconcentré par les « spectateurs » (les spectateurs sont ici les élèves qui regardent leurs camarades danser en attendant leur tour), consiste à demander à commencer à danser carrément de dos et, progressivement, de se tourner vers les « spectateurs », quitte à se retourner de nouveau vers le mur jusqu’à l’apprivoisement du regard extérieur.




    
Le bandeau




    
Conscience du centre de gravité




    Pourquoi ne pas utiliser un simple foulard ou un bandeau comme accessoire ?




    Déjà, sur le plan pédagogique, le bandeau est extrêmement intéressant car il développe la conscience du centre de gravité dans le mouvement en aveugle du destabilo. C’est un exercice de déstabilisation avec un pareur qui chahute le danseur, par des retenues, des poussées ou des entraves sur diverses parties de son corps (en poussant une hanche en arrière, en retenant un bras, en faisant plier un genou, en faisant tourner la personne dans un sens puis dans l’autre… afin d’essayer de la déséquilibrer, mais de manière fluide et ludique, sur une musique entraînante). Cela jusqu’à ce que le danseur fasse le lien entre ancrage et fluidité, ce qui permet ainsi à son centre de gravité de se replacer instinctivement, quels que soient les déséquilibres du corps, tel un chat qui retombe toujours sur ses pattes sans stress ni crispation.




    
Supprimer le juge




    Sur le plan psychologique, le bandeau est la manière la plus simple pour neutraliser la puissance infernale de notre propre regard castrateur qui nous rend si vulnérable au regard des autres, même s’il est bienveillant. Ce regard de « juge » nous renvoie aux expériences d’humiliation aliénantes et infantilisantes de notre enfance.




    Je me souviens de ma terreur, enfant, lorsque l’instituteur me demandait de lire à haute voix, devant toute la classe, alors qu’en « super dyslexique », je butais ou bégayais tous les cinq mots. Mon corps se paralysait de honte sous les rires et les gloussements de mes camarades de classe. Adulte, j’en ai longtemps gardé des séquelles en ce qui concerne ma prise de parole en public.




    Grâce à l’accompagnement sécurisant du pareur, le bandeau a le pouvoir d’estomper l’exigence d’un enjeu ou d’une quelconque comparaison qui, automatiquement, nous fait perdre nos moyens.




    Le danseur pose sa respiration sur la musique et progressivement le stress s’apprivoise, laissant place à l’émergence d’un état d’être en mouvement qui révèle la personne à elle-même sous les encouragements du groupe. Oui ! C’est toujours une immense émotion de voir une âme qui se libère à travers l’expression d’un « corps animé » ! Par la suite, une fois qu’il n’aura plus besoin du bandeau, le danseur apprivoisera l’alternance, yeux fermés, yeux ouverts, jusqu’à pouvoir utiliser le « public » comme un appui positif et stimulant pour son expression créative.
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