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PREFACE 
 

 

 R®pondant au d®sir de certains participants ¨ lôanimation Danse libre Malkovsky au 

Centre Euronat et avec lôaide et les conseils judicieux de Jean-Claude Latil, jôai repris, pour 

une réédition, le fascicule n° 3 « Bases physiologiques et dynamiques de la Danse 

Malkovsky », élaboré vers 1988. 

 Jôai vite pris conscience que tout ®tait à revoir, que des précisions étaient à apporter, 

suite surtout au travail du groupe de recherche de La Ciotat sous lôimpulsion de Pierre Audier 

et Noëlle Berger. 

 Avons-nous trouvé « la base des bases è dont Malkovsky parlaité ç Jôai beaucoup 

travaillé disait-ilé cherchez par vous-même. » Peut-être sommes nous « sur la route » mais 

rien nôest jamais acquis, fig®é ! 

 

Marguerite 

 

 

 

 

 

 

 

 

 La dénomination « Danse libre », très pertinente dans les années 1940-1990 devient 

ensuite ambigu±. LôAssembl®e g®n®rale 2002 de la Fédération de Danse Libre remplace cet 

intitulé par « Danse Malkovsky èé Certaines associations avaient d®j¨ opt® pour le titre 

« Danse libre Malkovsky ». 
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Croquis de Malkovsky 

 

 

 MALKOVSKY  (1889 ï 1982) est né en Tchécoslovaquie et a passé sa jeunesse dans 

les Carpates où il a acquis une grande connaissance et un amour profond de la nature. Il étudie 

lô®l®gance et lôexactitude des mouvements des animaux qui le fascinent au même titre que la 

puissance des manifestations de la nature. 

 Il  rencontre à Paris la famille Duncan, ce qui d®cide de sa carri¯re. Il fait sien lôid®al 

dôIsadora : il refuse les structures et conventions rigides auxquelles doivent se soumettre les 

danseurs classiques. Il cherche son inspiration dans la nature dont il désire suivre au plus près 

les lois et il se réfère à ce que lôon conna´t de lôesth®tique de lôantiquit® grecque, source 

première de notre culture. 

 Il se produit sur sc¯ne en France, jusquô¨ la seconde guerre mondiale et ralentit 

fortement cette activité par la suite. A Paris, il donne un dernier récital le 18 juin 1948 salle 

Gaveau. Le 5 mai 1954, dans le cadre du Gala Corse au Palais de Chaillot, il danse sur le 

Stabat Mater de Pergolèse, accompagné par les grandes orgues. Il se consacre ensuite à la 

recherche des bases du mouvement humain signifiant, qui se retrouvent dans les travaux, dans 

les sports et doivent nourrir la danse. Il îuvre ¨ la transmission de cette recherche ¨ ses ®l¯ves 

dans les cours quôil donne dans son studio du boulevard Berthier (Paris, 17
eme

). 
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QUôEST-CE QUE LA DANSE ? 
 

 

 

 

 

 Fernand Divoire, journaliste et critique de danse, a posé cette question aux danseurs de 

son ®poque. Malkovsky lui fait la r®ponse suivante, relat®e dans lôouvrage ç Pour la danse » 

publié en 1935. 

 

 « Cherchant à expliciter les émotions humaines, nos danses sont fondées sur les 

mouvements humains purs. Dôune richesse in®puisable et pouvant °tre d®velopp®s ¨ lôinfini 

les mouvements humains (sp®cifiques ¨ lô°tre humain) ont une base exacte et qui ne comprime 

pas les personnalités. 

 

 Je conseille ¨ mes ®l¯ves dô®viter les toxiques de toutes sortes : la mesquinerie, le 

mensonge, la laideur, la vulgarit®, le snobisme, lôinjustice, les mouvements mécaniques et 

tout ce qui gâche la sève de leur vie, les ®loigne dôeux-mêmes et des états de réceptivité 

indispensable pour saisir les parcelles du rythme universel, de la vie profonde et mystérieuse 

qui leur parle de tout ce qui les entoure, qui vaut bien la peine dô°tre entendue et quôils 

doivent apprendre ¨ ®couter. En les aidant de tout cîur ¨ devenir leurs propres fleurs, je 

cherche à créer une atmosphère propice et une communion dans le travail, car il faut un long 

silence pour tisser une harmonie parfaite, il faut une persévérance et longue initiation pour 

pénétrer en la magie blanche quôest la Danse. 

 

 Ainsi parlait Zarathoustra : « Ce nôest quôen dansant que je sais dire les symboles des 

choses les plus sublimes. » 

 

 Loin de nous le mouvement des marionnettes sans âmes. Le plus merveilleux des 

langages, le plus subtil et le plus puissant, celui qui parle aux hommes de toutes couleurs et 

de toutes latitudes, est le mouvement humain dans toute son harmonie (son équilibre, sa 

logique, sa jeunesse) et dans toute son élégance, sa sainte simplicité. 

 

 Allumé par une pensée puissante, mû par une émotion profonde, le mouvement 

acquiert la sonorité indispensable pour faire vibrer les âmes humaines (non encore 

®trangl®es) et leur communiquer des impressions qui vaillent la peine dô°tre exprim®es, des 

émotions qui vaillent la peine dô°tre v®cues. » 
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Lors dôun entretien avec Alice Berthier en janvier 1991, celle-ci me posait la 

question : « Après la mort de F. Malkovsky, survenue en 1982, que reste-t-il  ? », à laquelle je 

répondais : 

 « Un creuset où il y a des braises ardentes qui continuent de brûler, de se 

consumer jusquôau jour o½ la flamme jailliraé » 
Marguerite Apprill Fehlmann 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trois photos de Malkovsky prises par M. A. F. en 1949, à Pino en Corse (remarquer lôappui 

sur lôavant pied). Représentation du discobole, mouvement repris dans la chorégraphie 

« Bydlo ». 



 7 

 

 

 

INTRODUCTION 
 

 

 

MALKOVSKY  écrit : 

 

« Le mouvement le plus spontané doit être basé sur une exactitude scientifique. S'il 

n'est pas indispensable d'analyser la beauté, la beauté néanmoins doit pouvoir supporter 

l'analyse... Les mouvements de l'Univers (des mondes comme des atomes) suivent certaines 

lois, l'homme aussi a des mouvements dont il a tout intérêt à suivre l'exactitude pour son 

équilibre physique et moral. » 

Texte paru dans la revue du Centre Musical et dramatique en janvier 1921. 

Fascicule ®dit® par lôEcole de Danse Libre Malkovsky, Françoise Carlier, 

fascicule édité par Rythme et Danse, Strasbourg, 1979, 

tous deux épuisés. 

 

 

Ainsi, tout au long de sa vie, Malkovsky a développé un enseignement qui sôappuie 

sur les lois de la dynamique naturelle, mettant en évidence lôintégration de l'homme au rythme 

universel. Il disait souvent : 

 

  « Le vide appelle la plénitude, comme la plénitude aspire à combler le vide. » 

 

« Tout monte et tout descend 

« Tout inspire et expire 

« Tout s'équilibre par oscillations compensées » 

(Hermès Trismégiste cité par Malkovsky.) 

 

 

Le travailleur manuel trouve à l'usage lô®conomie d'effort, son geste s'adapte pour une 

efficacité accrue qui lui permet de prolonger le travail sans fatigue disproportionnée. 

 

Notre civilisation « technologique »  nous éloigne de nos corps. Nos gestes deviennent 

mécaniques, saccadés, disharmonieux, engendrant une fatigue nuisible tant au bien-être 

corporel qu'à l'équilibre psychique. 

 

Au travers d'une éducation gestuelle méthodique, Malkovsky nous donne les moyens 

de retrouver l'aisance. En affinant notre conscience corporelle, nous pouvons découvrir et 

laisser agir les forces qui régissent le mouvement. Si dans notre quotidien les actes n'ont pas 

besoin d'un travail technique, mais simplement d'une pratique plus consciente pour se 

perfectionner, la danse, par son abstraction, demande un travail approfondi pour progresser 

vers le signifiant. Il faut « rendre conscient l'inconscient ». 
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Il est nécessaire de prendre conscience : 

 

- dôune bonne statique corporelle, des différentes phases de lôimmobilit®, 

 

- du déclenchement réflexe, à partir de cette attitude, du geste et de son déroulement 

jusquô¨ la fin du mouvement (nouvelle immobilité), lôimmobilit® nô®tant pas un arr°t, 

 

 - du d®clenchement dôun d®placement qui peut accompagner ce geste, 

 

- du rôle de la respiration dans l'émission et la propagation du geste, 

 

- de lôintention signifiante du geste qui devient un acte pour écarter, disperser, porter, 

désigner, offrir, etc... 

 

 

Tout ceci sans perdre la conscience dôun tonus suffisant, mais n®cessaire pour ®viter 

crispation ou « avachissement ». Cet ensemble de qualités déterminera la puissance 

dôexpression et le rayonnement corporel. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Marguerite Apprill Fehlmann, stage de La Ciotat, en avril 1999 
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I. BASES PHYSIOLOGIQUES DU MOUVEMENT 
 

Rôle du bassin dans la statique du corps 

Analyse de différentes postures 
 

 

 

Ecoutons MALKOVSKY  : (cassette de la parole éditée par les Amis de Malkovsky) 

« Nous sommes à la recherche du Hara, centre des forces motrices qui animent les 

mouvements du corpsé et se situe au m°me niveau que le centre de gravit® du corps. » 

 

 

 

Le centre de gravité et la station debout 
 

 

 

Les recherches r®centes situent le centre de gravit® chez lôadulte l®g¯rement au-dessus 

de la symphyse pubienne (selon les proportions de lôindividu, de l®g¯res variantes sont ¨ 

envisager). Ceci justifie la réflexion de Malkovsky : « Ne relâchez pas ces muscles-là », 

désignant la région basse de la sangle abdominale
1
é Il parlait aussi de la derni¯re vert¯bre 

sacrée. 

Le sacrum (en allemand Kreutzbein, os en croix) supporte lôempilement des vert¯bres, 

transmet les forces venues du sol, des appuis, vers le haut du corps (tronc, épaules, tête). Il est 

important de garder à ces forces la fluidité pour un maintien dans la verticale, car tout porte-à-

faux de lôaxe, m°me l®ger, sera compens® par un effort musculaire engendrant fatigue et 

douleurs lombaires (voir croquis du bassin et articulation des fémurs). 

 

 

 

Caractère de la station debout 
 

 

 

 Cette posture debout, genoux souples, talons peu chargés, bassin tenu par une tension 

légère des muscles décrits plus haut pourrait sôapparenter à lôattitude prise pour se préparer
2
 à 

sôasseoir, attitude qui efface imperceptiblement la lordose. Cette posture peut °tre maintenue 

sans fatigue : elle est charg®e dôun dynamisme latent qui engendre le mouvement sans effort 

par un léger déplacement de la verticale vers lôavant pied, produisant ce r®flexe de 

redressement que Malkovsky illustrait par cette image : « Vous °tes au bord dôun grand 

pr®cipiceé » 

 

                                                 
1
 Pour plus de d®tails descriptifs, voir lôannexe E : « Un exercice utile ». 

2
 Il sôagit ici de sôasseoir de mani¯re contr¹l®e et en douceur, sans sôeffondrer sur le si¯ge. 
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Le principe de l'économie d'effort commence donc dans l'immobilité. L'état de 

réceptivité dont parlait Malkovsky au début de ses cours est lié à une attitude corporelle et un 

équilibre tonique : 

- le rel©chement nôest pas lôavachissement, 

- la tension, ou tonus, nôest pas la crispation musculaire. 

 

Chaque impulsion, le plus léger déséquilibre, doivent pouvoir provoquer une réaction 

dans le corps. Toutes les articulations sont disponibles aux réflexes, doivent être libérées des 

tensions inutiles. Cette attitude peut être qualifiée de pré dynamique, elle exige la présence 

dôun tonus. Elle favorise une réaction rapide des jambes au déplacement et plus globalement 

elle r®duit le temps latent entre lôimpulsion et la r®ponse r®flexe du corps. Côest la fluidit® 

corporelle qui semble être si nécessaire à la présence active du mental, à la naissance de 

lô®motion. Cette attitude de réceptivité concerne les plans physique, intellectuel, émotionnel. 

 

 

1° Etude descriptive de la position debout jambes réunies non serrées, pieds parallèles, 

genoux souples, chevilles libres. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
             Publicité douteuse : exemple de posture bloquée                     A gauche : attitude avachie, 

                                « anti-dynamique »                                                A droite   : attitude corrigée sans tensions. 

 

Les jambes transmettent la poussée au sol et « dans le sol ». Elles ne sont jamais en 

extension complète. La prise de force au sol se fait grâce à une flexion plus ou moins 

accentuée, produisant une extension progressive.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
               Le bassin, ou pelvis ou ceinture pelvienne                            Transmission des forces dans le bassin 

                                                                                                                                Schématisation 
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Cette extension ne va jamais jusquô¨ ce quôen gymnastique on appelle lôextension 

compl¯te, laquelle sôapparente au blocage. La projection du centre de gravit® tombe 

approximativement au tiers avant du polygone de sustentation. Le poids du corps étant porté 

sur l'avant des pieds (fontaine jaillissante, sprudelnde Quelle), les talons touchent à peine le 

sol. 

 

 

 

 
 

Point S de la figure ci-contre : cette région du pied nommée 

« source jaillissante » ou « source bouillonnante » dans les textes 

anciens correspond, en pratique Do In (acupressure), au point 

dôentr®e ou de dispersion des ®nergies. Elle est reli®e au cîur et aux 

poumons : cette correspondance explique le r®flexe dôinspiration au 

moment du déroulement du pied, du déplacement de la verticale 

(poids du corps) sur lôavant du pied. 

Les points 1, 2, 3 figurent les points dôappui de la vo¾te 

plantaire lorsque le pied repose à plat sur le sol. 

 

 

 

 

 

 

 

 Projection C du centre de gravité sur le polygone 

 de sustentation. 

 La flèche indique son déplacement lorsque 

 le poids du corps se porte vers lôavant 

et provoque le réflexe de redressement. 

 

 

 

 

 

 

Les épaules sont basses, détendues, alignées à l'aplomb des ailes iliaques et peuvent 

aisément tourner autour de leur axe. La poitrine ainsi dégagée, permet le rayonnement du 

plexus solaire et une respiration aisée. 

 

Le regard en direction de l'horizontale et souvent légèrement au-dessus, détermine la 

position de la tête et sa stabilité, la nuque prolongeant l'axe vertical. 

 

Cette attitude est utilisée naturellement dans les moments d'écoute des explications 

pour le déroulement d'un cours (état de réceptivité), mais sert aussi de position de base pour 

les exercices exécutés sur place. L'axe du corps dans la dynamique du mouvement oscille 

alors autour de cette position clé. 
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Dans les temps latents d'un cours, méfions nous des stations debout trop près de 

l'avachissement, des positions passives jambes écartées tendues, des positions au « garde à 

vous », genoux en extension, chevilles bloquées. 

 

 Lôattitude juste est celle qui est la plus économique et riche en dynamique latente : la 

position verticale, soutenue par lôattraction vers le centre de la terre. 

 

 Adoptant cette position verticale, projetons le centre de gravit® au sol, ¨ lôint®rieur du 

polygone de sustentation. La force exercée par la pesanteur suit alors cette direction et 

nôengendre aucune composante annexe, qui serait source de d®s®quilibre. 

 

 Cette verticale est souvent assimilée à tort à des postures hanchées que Malkovsky 

avait adopt®es au d®but de sa carri¯re et quôil qualifia ensuite de « poses avantageuses » ou 

« poses plastiques » de certaines de ses photos. Cette force verticale évolue vers une position 

oblique (verticale penchée) dans certains appuis, mais les positions déhanchées latérales ou en 

extension arrière ont été abandonnées. 

 

 

2° L'appui  sur les deux pieds, très spécifique à la technique Malkovsky. 

 

Il sera facilement découvert en partant de cette attitude pré dynamique. Il suffira 

dôamener, par un d®placement de la verticale, le centre de gravité progressivement vers 

lôavant, pour provoquer (verticale penchée, le corps oblique) le redressement sans tension du 

corps. 

 

Pour amorcer cette translation du poids du corps vers lôavant, 1es genoux sont 

légèrement fléchis et amenés au dessus de lôavant-pied, les cachant à notre vue, le bassin 

sôaligne sur la verticale de lôavant du pied, genoux toujours souples. 

 

Tout le poids du corps sera alors porté sur la zone de la plante des pieds appelée « la 

source jaillissante è qui sôaccompagne du réflexe de lôinspir. Ce point concentre la pression 

du corps sur le sol, selon la loi physique : la pression est inversement proportionnelle à la 

surface sur laquelle repose le poids (plus la surface est faible, plus la pression est forte) et le 

dynamisme transmis en retour vers le haut sera augmenté dans la même mesure. Cette action 

est assimilable ¨ lôexercice ç enfoncer dans le sol è, jouant sur lôaugmentation de la pression 

au sol. Ne surtout ne pas confondre avec une montée sur la pointe des pieds provoquée par la 

contraction des mollets. 

 

 

3° Etude descriptive de lôappui sur un seul pied (verticale penchée) 

 

Le poids du corps est port® sur un seul appui. Lôaction des jambes est la m°me que 

dans la position des pieds joints, mais port®e sur la jambe dôappui. Cette action des genoux 

soutenue par une contraction de la sangle abdominale basse est à la base d'une très légère 

descente vers le sol, passant par un contact sur toute la plante du pied (talon compris), qui 

précède la remontée en suspension. Cette descente se fait dans une position proche de la 

préparation à sôasseoir. 

 

La jambe d'appui porte tout le poids du corps, l'autre est progressivement lib®r®e. Côest 

la position du corps tourné vers la direction du déplacement qui commande la position du pied 
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d'appui et ensuite provoque la montée en suspension, c'est à dire le déroulé du pied en 

direction des orteils. Cette avancée se fait sans à coup. La jambe d'appui n'est jamais en 

extension complète, l'autre jambe peut se soulever du sol par réflexe, genou souple, ce 

mouvement étant plus ou moins important suivant la montée (et non pas lôextension) sur la 

jambe d'appui. Eviter de soulever la jambe volontairement (« pose avantageuse ») et veiller à 

ne pas « casser » la nuque. 

 

La position de face se transforme facilement en position de profil en demi profil par la 

position du corps tourné vers la direction du déplacement de la tête qui porte le regard dans le 

sens du geste (selon la consigne de Malkovsky : envoyer... confirmer). 

 

La position de la tête, importante pour la direction du mouvement, l'est aussi pour son 

influence sur la courbure de la nuque. 

 

 

 

 
Port de tête : à gauche, position 

erronée. Position correcte à droite. 

 

 

 

 

 

 

 

Dans la plupart des cas, la colonne cervicale prolonge sans cassure la courbe générale 

du dos. La position de la tête permet au regard de préparer le geste dans l'invisible vers la 

verticale ou vers lôhorizon : Malkovsky place son regard en général très haut. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cette forme d'appui fluide et pourtant stable est la posture privilégiée par Malkovsky 

pour terminer la plupart de ses chorégraphies. 
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Posture stable  1) parce que bien soutenue par le bassin, 

2) parce que les segments du corps sont alignés ou rééquilibrés dans 

l'axe des forces d'attraction vers le centre de la terre, 

3) parce que la pression qui rentre dans le sol est accrue grâce à la faible 

surface de contact du pied d'appui (ou des deux pieds). 

 

 

Posture fluide Pour les mêmes raisons, car cet équilibre représente l'aboutissement 

d'un dynamisme corporel et le point de départ des énergies passant au 

delà du corps. Les échanges énergétiques se font dans l'immobilité, 

dans lô®quilibre. Côest la posture pr®c®dant le r®flexe de redressement 

(disponibilité des articulations : coxo-fémoral, genou, cheville). 
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II. BASES DYNAMIQUES 

DE LA TECHNIQUE MALKOVSKY 
 

 

 

 « Chaque bon mouvement, écrit Malkovsky, a son rythme extérieur et intérieur exact 

et rappelle le plus souvent celui du balancier, ce qui est compréhensible si nous voulons 

vraiment exploiter la pesanteur du corps pour économiser de l'énergie ». 

 

Il écrit encore : « Cherchons l'économie d'effort : pour éviter de freiner nos élans, il 

est indispensable de libérer nos canaux nerveux ce qui permettra de contrôler nos impulsions 

qui doivent pouvoir se propager librement à travers chaque fibre de notre corps... » 

 

Dans ses écrits, Malkovsky nous a laissé toutes les consignes qui jalonnent son 

enseignement. Il utilisait aussi l'image pour faire comprendre son discours : « L'oiseau qui 

niche au haut d'une falaise, pour prendre son envol, se laisse d'abord tomber dans le vide 

avant d'ouvrir ses ailes... », bel exemple de l'utilisation de la pesanteur pour économiser 

l'effort musculaire. Et « Lôoiseau qui se pr®pare ¨ se poser par terre », image de 

lôamortissement de lôappui par le travail de la musculature basse de la sangle abdominale. 

 

 

 

Rôle du centre de gravité 
 

 

 

L'homme se sert inconsciemment de réflexes pour rétablir sans cesse l'équilibre dans 

un déplacement, soit du corps entier, soit d'un segment du corps. Ces réactions réflexes sont le 

résultat de contractions musculaires en chaîne, n'utilisant que les muscles efficaces à l'action. 

Ces réflexes nécessitent une disponibilité des articulations tout le long de la colonne 

vertébrale « arbre de vie du mouvement » et à la périphérie (ce qui correspond à « libérer les 

canaux nerveux »). C'est par l'onde qui se propage le long de la colonne vertébrale que les 

segments du corps se rééquilibrent pendant le déroulement du mouvement (l'axe des épaules 

par rapport au bassin, la position de la tête par rapport à celle des épaules). Les réflexes 

naissent dans la moelle épinière à tous niveaux. 

 

Les déplacements en arrière, en avant, et sur les côtés répondent à la consigne : 

déplacer le centre de gravité, attendre la réponse du corps qui suit immédiatement puis le 

centre de gravité revient à sa place, c'est à dire, nous ramener à la stabilité en replaçant le 

bassin. Côest le r®flexe de redressement. Gerda Alexander (Eutonie) parle elle aussi du 

« réflexe postural ». 

 

Il est important de libérer les tensions inutiles, car elles figent le corps dans une 

attitude statique qui empêche la circulation de l'influx nerveux, donc des réactions 

musculaires en chaîne et aussi des énergies plus subtiles. 
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Un travail de prise de conscience peut se faire dans les séances de relaxation et 

d'étirement en préparation des séances de danse, ou au début des cours par des exercices de 

détente et d'élongation (voir exercice proposé en annexe  E). 

 

La découverte de la posture de l'état de réceptivité est indispensable pour trouver 

cette fluidité, cette disponibilité du corps à l'action (voir chapitre I). A travers un corps 

détendu, « eutonique », les réflexes peuvent remplir leur fonction. Accompagnés par la 

conscience, ils peuvent être modulés, affinés et ainsi servir l'aisance gestuelle. Déclencher ces 

réflexes avec précision et au bon moment (mettre en pratique la consigne : « faites jouer la 

bascule du corps ») procure au mouvement cette facilité recherchée. Car, en Danse libre, tout 

mouvement devrait naître de cette manière, l'intention du mouvement ayant précédé la mise 

en route du réflexe moteur
3
 (Envoyer...confirmer, ou encore : action... réaction... répit, voir la 

cassette de la parole de Malkovsky). 

 

« Savoir, n'est pas savoir faire ». Un travail est souvent nécessaire, mais comprendre 

ce cheminement devrait déjà permettre de réduire les tensions contradictoires, les freinages et 

de faire confiance aux réactions globales instinctives du corps. 

 

Cette façon d'utiliser la dynamique naturelle donne à la Danse libre cet aspect de 

simplicité évidente qui se trouve pourtant être le résultat d'une recherche profonde. 

 

« La plus grande élégance est la plus grande simplicité ». 

 

Un participant ¨ lôanimation dôEuronat a eu cette parole : 

« Côest simple, mais que côest difficile ! » 

 

 

 

Accélération de la pesanteur 
 

 

 

Après avoir pris conscience des réactions du corps aux déplacements du centre de 

gravité, des réflexes de rééquilibrage (ondulation de la colonne vertébrale, retour à la verticale 

dans la stabilité) il faut encore intégrer l'accélération de la pesanteur, autre aspect de 

l'économie d'effort qui concerne plus spécialement les mouvements des bras. 

 

L'oscillation du centre de gravité détermine les appuis au sol et entraîne aussi les bras. 

Ceux-ci réagissent par un balancement et suivront la loi du balancier (les trois phases définies 

par Malkovsky : active, passive, neutre). 

 

Dans sa phase descendante (la chute) le mouvement du balancier s'accélère ; au 

passage à la verticale en bas, il atteint la vitesse la plus grande. Cette accumulation des forces, 

                                                 
3
 Il nôest pas inutile, ¨ ce propos, de se rem®morer les d®finitions des termes « mobilité » et « motricité ». Selon 

Littré, la mobilité est la « propriété générale des corps en vertu de laquelle ils obéissent parfaitement, et en tous 

sens, aux causes du mouvement è. Côest lôessence de lô®tat de r®ceptivit® dont la forme achev®e est lô®limination 

de tout blocage du mouvement. La motricité  est la « facult® de mouvoir, (le) mode dôinnervation par lequel la 

contraction des tissus musculaires est déterminée è. Côest le mouvement, relation entre le squelette, les muscles 

et le système nerveux, domaine dans lequel la réaction réflexe correspond à une minimisation de lôénergie mise 

en jeu. 
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facilit®e par lôattitude corporelle (corps, bras), permettra une remontée avec très peu de  

dépense d'énergie. 

 

En Danse libre, nous nous servirons de ce dynamisme « gratuit » pour la continuité du 

mouvement. Car, une impulsion très légère au point précis du passage à la verticale en bas, 

suffira à maintenir l'amplitude initiale du mouvement. Evitons donc de laisser se perdre cette 

énergie de la chute. Au contraire, soyons attentifs pour nous en servir afin de la transformer 

sans brusquerie en force ascendante. Le rô1e dynamique du bassin pour cette remontée est 

encore essentiel : accumuler lô®nergie pour la transmettre. 

 

En conséquence la vitesse du mouvement des bras dans la trajectoire décrite ne pourra 

pas être uniforme : 

- à partir de l'immobilité, mis en route par le déclic (impulsion de départ très subtile
4
 

naissant dans le corps et se transmettant à la main décidant le départ du mouvement) le 

dynamisme sera accéléré dans une chute contrôlée, 

- au passage à la verticale en bas (voir plus spécialement le mouvement des cloches 

mais aussi tout mouvement des bras dans un plan vertical ou oblique) une impulsion sera 

nécessaire pour conserver l'amplitude désirée jusqu'à l'aboutissement vers une position 

souvent symétrique à celle du départ. 

 

- à ce point, le dynamisme s'annule naturellement dans un moment d'immobilité 

indispensable, avant d'amorcer une nouvelle chute. C'est un court instant d'apesanteur : le 

mouvement est « suspendu ». 

 

La chute et la remontée seront préparées dans le corps pour éviter toute gène au 

déroulement naturel du mouvement des bras (anticipation). Cette préparation dans le corps ne 

se limitera pas à une « flexion, extension » ; elle sera accompagnée par l'oscillation des axes 

principaux du corps (ailes iliaques, épaules). 

 

L'amplitude de la remontée sera toujours déterminée au passage à la verticale en bas et 

provoquée par une action au centre des forces motrices. C'est aussi ce point, où l'accélération 

naturelle est la plus grande, qui coïncide avec lôimpulsion de lôaccompagnement musical. Et 

non avec le temps fort de lôaccompagnement musical, où tout est déjà accomplié 

 

Si cet apport d'énergie est déplacé dans le tracé du mouvement, l'aspect en est changé 

(expression). L'énergie arrivant trop tard, le geste est poussé, brusqué et perd sa fluidité. Si, au 

contraire, l'impulsion se fait trop tôt, avant ce passage déterminant, le geste sera rabattu au 

lieu d'être pulsé vers le haut. L'envolée est détruite, la libération du geste perdue. Le retard par 

rapport à la musique détruit l'harmonie. 

 

Ces consignes sont importantes à respecter dans les mouvements avec balles (balles en 

l'air). L'envolée de la balle prolonge le geste au delà de la main, visualisant les énergies qui se 

dégagent du mouvement. L'impulsion donnée à la balle se décide au moment du passage à la 

verticale en bas, mais en aucun cas il ne s'agit de pousser sur la balle à la fin du balancer. 

 

Malkovsky insistait sur l'aspect psychologique de l'élan vers le haut : « Si vous 

rabattez, vous serez rabattus ». Placer cette impulsion avec précision lui semblait essentiel 

                                                 
4
 Ce déclic est-il volontaire, ou pas ? Ne ferait-il pas partie du r®flexe dôaccumulation, du r®flexe de 

redressement ? On peut imaginer ici tout le jeu de lôacquisition dôune certaine ç décontraction èé 
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pour l'expression du geste : « Un cheveu de différence, c'est toute la différence ». Un geste 

devient positif ou négatif à partir de cette impulsion. 

 

Dans le processus de récupération de l'accélération de la pesanteur, n'oublions pas le 

dynamisme du rebond que Malkovsky décrit dans les mouvements des travaux utilitaires tels 

ceux du forgeron (activité qui subsiste pour les sports ®questresé), par exemple. 

 

Un autre apport pour la mise en pratique du principe d'économie d'effort se trouvera 

dans la force centrifuge mise en route dans les tours (giration, spirale). 

 

Dans l'enseignement de Malkovsky, la notion d'économie d'effort est bien précise et ne 

signifie en aucun cas exécuter des mouvements passifs, d'amplitude réduite, mouvements sans 

relief. L'effort doit être placé au bon moment du déroulement du mouvement, dans lôappui au 

sol et  le bassin, matérialisé par les contractions de la sangle abdominale basse adaptées à 

l'effort. Ces énergies accumulées au point d'émission du mouvement doivent ensuite pouvoir 

se diffuser à travers un corps fluide et au delà du corps. Elles doivent aboutir à cette posture 

du réflexe de redressement qui engendre une nouvelle accumulation. 

 

Tout comme le chat se ramasse sur lui-même pour bondir, le corps humain doit 

rassembler ses énergies en son centre avant l'action. « Accumuleré lib®rer », leitmotiv de 

Malkovsky, se retrouve dans la technique de Martha Graham (danseuse née en 1894) : 

« contracté release ». 

 

Malkovsky complétait ces deux pôles par la notion de répit : « Accumulation... 

libération, répit » que nous pouvons traduire aussi par : action, réaction, suspension, ces trois 

phases étant intimement liées à la respiration. 
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III. « CENTRE DES FORCES MOTRICES » 

RESPIRATION - PLEXUS SOLAIRE 
 

 

 

La respiration anime le mouvement. L'inspir accompagne l'accumulation des forces 

musculaires, il est provoqu® par un r®flexe (voir lôappui sur lôavant-pied, appui profond). Les 

forces toniques n®cessaires ¨ lôaction se concentrent dans la partie basse de lôabdomen : cette 

contraction provoque un enroulement léger du bassin qui fait apparaître un creux au bas du 

ventre (posture apparent®e ¨ la pr®paration du mouvement qui conduit ¨ sôasseoir). 

Malkovsky nous disait : « creusez ». 

 

Lôeffort, le passage ¨ lôaction, se r®alise en apn®e. 

Pour en prendre conscience, cherchons dans la vie pratique : ramasser un objet lourd, 

soulever un enfant, poser un objet fragile sur un support sans choc au moment du contacté 

Gestes souvent suivis dôun soupir ! 

 

 La libération est un acte : transmettre les forces accumul®es ¨ lôenvironnement, à 

lôobjet ¨ d®placer, ¨ lôappel vers un partenaireé La d®tente, le « relâcher », nôintervient 

quôapr¯s lôeffort. 

 

 Nous retrouvons la consigne de Malkovsky : « Accumuler, libérer, répit ». 

 

 Lôacte pr®par®, réalisé, aboutit ¨ un moment dôimmobilit®, diff®rent dôun arr°t, où tout 

est accompli, moment où le « réflexe » provoqué par lôappui sur lôavant-pied met en route la 

dynamique du mouvement suivant. Lôinspir, cet acte bref sôinterposant à cet instant, est lié au 

plexus solaire : « de la fin du mouvement, naît le mouvement suivant ». 

 

 « Plexus solaire, centre de lô®motion. » (Isadora Duncan) 

 

 Il est important de ne pas confondre lôimpulsion du mouvement avec le temps fort 

musical. Malkovsky recommandait souvent de « ne pas écraser le temps fort », c'est-à-dire de 

ne pas tomber sur lôappui avant en synchronisme avec le temps fort et, pour cela, de ç poser le 

pied un peu au-delà ». La phase de répit se situe précisément là. 

 

 Malkovsky parlait déjà, avant que la notion de hara ne parvienne dôOrient en 

Occident, du centre des forces motrices situé, disait-il, au même endroit que le centre de 

gravit®. Ce centre de gravit®, dôapr¯s les ®tudes r®alis®es, se situe plus bas que la place quôon 

lui attribue en général. 

 

 Un autre centre m®rite notre attentioné le siège du regard qui prévoit et accompagne 

le geste au-delà du corps. Mais il peut rester aussi en contact avec ce lointain, alors que 

sôamorce le geste suivant. 
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Certaines consignes gén®rales ont fait lôobjet de pr®cisions les modifiant ou, le plus 

souvent, en détaillant le sens, à la suite du travail de recherche animé à La Ciotat par Pierre 

Audier. 

 

 

Correspondance entre musique et danse 
 

 Dans les chorégraphies de Malkovsky observées sur les documents filmés avec 

accompagnement musical dôorigine, le temps fort musical correspond au transfert du corps 

dôun appui sur lôautre et se fait dans une position dô®quilibre. 

 

 En observant la démarche au ralenti on remarque que le sol est appréhendé par la face 

externe de lôavant du pied qui ç roule » ensuite sur la surface de la « source jaillissante » 

(avant-pied) pour prendre un appui fort, alors que le pied arrière quitte le sol par la pointe du 

gros orteil, face du pied tournée en dehors, ce qui exige un mouvement de rotation externe de 

la hanche (observer Malkovsky dans la marche du début de la Berceuse de Grieg). 

 

 

Ci-contre encore (Les pleurs, Orphée 

de Gluck), observer la position des pieds. 

Lôappui avant se prend avec la partie externe 

du pied (petit orteil) pour se diffuser sur 

toute la voûte transversale. Le poids du corps 

est déplacé vers cet appui au temps fort 

musical. Côest alors que le pied se porte « un 

peu au-delà » et que se réalise  lôappui fort, 

jusquô¨ lôouverture de lôarticulation coxo-

fémorale. Cet appui fort provoque le réflexe 

de d®gagement de la jambe arri¯re, lôappui 

arrière se quittant par le gros orteil, pied 

tourn® vers lôext®rieur, hanche ouverte. Côest 

la marche lente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 On rappelle que le temps fort musical correspond au déplacement (translation) du 

centre de gravit® et non pas ¨ lôappui : la marche ne se fait pas sur les notes ! Les silences 

musicaux font partie du mouvement. 

 

 Dans une succession de trois pas, qui peut ressembler à une marche à trois temps ou 

aux pas chassés, on peut mettre en évidence des reprises dôappui, phénomène très différent 

qui est provoqué par la phase dôaccumulation au cours des déplacements. 

 

Regard intérieur Regard ¨ lôinfini 
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 Il est remarquable de découvrir le même phénomène dans certaines îuvres dôart et par 

exemple dans un tableau de Filippino Lippi, « Trois archanges et Tobie » (Gallerie Sabauda, 

Turin), où les positions des pieds sont explicites. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Filippino Lippi : Trois archanges et Tobie, Galleria Sabauda, Torino 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Détail) 
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IV. REFLEXIONS SUR LES ENERGIES SUBTILES 
 

 

 

 « Ainsi que les silences font partie de la phrase musicale, ainsi que l'air est 

nécessaire à la transmission des sons, l'espace lui-même doit se transformer en élément 

faisant partie de la Danse par le mouvement même qui doit éveiller les ondes, réelles bien 

quôinvisibles »... 

(Malkovsky, Etude du Mouvement Naturel). 

 

Ces énergies émises au delà du corps sont à la base de la puissance expressive du 

geste. Il y a échange entre ces énergies émises et celles qui nous entourent. 

 

Une façon d'accumuler les énergies électromagnétiques et telluriques qui forment un 

réseau serré autour de notre planète a été mise en évidence par la pratique du Tai Chi, la 

gymnastique chinoise. 

 

L'acupuncture nous a révélé la circulation d'énergies le long des méridiens qui relient 

les différentes régions de notre corps. 

 

Le travail physiologique de Malkovsky touche à ces domaines subtils et pourrait faire, 

à ce sujet, l'objet d'une étude plus approfondie grâce aux possibilités de mesurer les variations 

d'énergies du corps (Recherches sur les ondes cérébrales du Docteur Hafelder en Allemagne). 

 

Une preuve, quoique subjective, de cet enrichissement des énergies subtiles par la 

pratique de la Danse libre, nous est donnée par les sensations de bien-être qui naissent au 

cours des séances. 

 

Ces sensations peuvent être provoquées : 

- par la détente physique due à l'élimination des crispations musculaires et tensions 

nerveuses au cours des exercices, favorisant lô®laboration dans le cerveau des endorphines 

naturelles, 

- par une bonne ventilation pulmonaire réflexe, 

- par l'ambiance créée grâce aux images développées et à l'accompagnement musical, 

- mais aussi par une recharge énergétique grâce au maniement harmonieux du corps. 

 

Ces échanges énergétiques au delà du corps physique se font surtout dans ces 

moments d'immobilité qui jalonnent le mouvement, rythment la respiration, permettent le 

prolongement du geste dans l'invisible. Ces moments d'immobilité, liés à la phase de 

suspension, dans une attitude de réceptivité intense
5
 sont essentiels dans la Danse libre. 

 

Certaines pratiques venues dôOrient, nous proposent d'augmenter la force de l'aura du 

corps... La danse Malkovsky nous ouvre peut-être une porte dans ce domaine. 

 

                                                 
5
 Il est nécessaire de demeurer conscient et de garder un tonus : il ne faudrait pas confondre un tel état avec une 

quelconque « béatitude » ou un avachissement. « Ne vous pâmez pas ! » recommandait Malkovsky. 
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CONCLUSION 
 

 

 

L'essai d'analyse réalisé dans ce fascicule ne prétend pas tout expliquer. Dans ce 

domaine, aucune théorie ne peut remplacer la pratique. Mais, dans la pratique, certaines règles 

sont susceptibles de se perdre et côest pour emp°cher cet appauvrissement que nous nous 

devons d'être vigilants. 

 

Tous les être vivants sur notre terre sont soumis aux lois du mouvement universel. Ces 

lois, nous pouvons simplement les subir, nous pouvons aussi nous en servir pour progresser 

dans lôharmonie. C'est une partie de la recherche proposée par Malkovsky. 

 

Certaines r¯gles ¨ observer facilitent lôint®gration de ces lois. Leur observation 

détermine la spécificité de notre danse. C'est en tout cas mon intime conviction et ma 

conception de la Danse Libre. 

 

« N'écrasez rien sur votre passage » 

« Ne marchez pas sur les talons » 

 

Ne pas marcher sur les talons ne signifie pas forcément ne pas toucher le sol avec le 

talon, mais avoir toujours la possibilité d'amortir chaque pas. La progression sur le sol se fait 

sans bruit et par l'avant du pied. Le passage sur lôavant du pied ne signifie surtout pas monter 

sur la pointe du pied. On peut parler dôun ç enfoncer dans le sol » sur lôappui avant, puis sur 

le polygone de sustentation qui correspond ¨ la recherche dôun appui fort, stable. 

 

« Ne poussez pas par les jambes » 

 

Le déplacement du centre de gravité provoque le pas et correspond en général au 

temps fort musical. La pose du pied avant nô®crase donc pas ce temps mais le confirme. Ceci 

nous a amené à dire « temps fort sur lôappui arrière è, ce qui nôest pas tout ¨ fait exact, car 

côest sur le d®roul® vers lôavant de cet appui, donc au passage dôun appui sur lôautre, quôil se 

situe la plupart du temps. L'impulsion du mouvement se fait de bas en haut. 

 

« De la fin d'un mouvement naît le mouvement suivant » 

 

D'où la nécessité d'amener chaque geste jusqu'à son accomplissement. La fin de 

chaque geste est toujours ralentie, car elle aboutit au moment d'immobilité dans la suspension. 

« L'action n'est pas l'agitation ». Cette suspension, quôil ne faut pas confondre avec un arrêt, 

devrait provoquer le r®flexe dôamorce du mouvement suivant. 

 

« L'art sans artifices » 

 

 

« Evitez les mouvements mécaniques qui rabaissent l'homme » 

« Que nos mouvements traduisent des expressions humaines » 

« A l'homme des mouvements d'homme pour vivre comme pour danser » 
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ANNEXE A : MALKOVSKY 
 

Approche du personnage : 

sa pensée, ses citations 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


