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PREFACE

R®pondant au d®sir de certains parati ci pal
Centre Euronat et avec | 6adldaeu deet Llaetsi | ¢ o nsoeaiil
une réédition, le fascicule n° 3Bases physiologiques et dynamiques de la Danse
Malkovsky », élaboré vers 1988.

Joai vite pri s careveircque des mécigionseétaiend aldpporket, a i t
suite surtout au travail du groupe de recher
et Noélle Berger.

Avonsnous trouvé da base des basés don't Mal k o WHkayi poeaeraluaiotu
travaillé disaiti | éherchez par vouméme» Peutétre sommes nouss«r la route» mais
rien ndest |jamais acquis, fig®eé

Marguerite

La dénomination ©anse libre», trés pertinente dans les années 1B3@0 devient
ensuite ambiguzx. 008 deslasFEdeatio®de DgnsenLibre eemmaceZcet
intitulé par «Danse Malkovskg ¢ Cert ai nes associations avai
« Danse libre Malkovsky.



Croquisde Malkovsky

MALKOVSKY (18897 1982) est né en dhécoslovaquie et a passé sa jeunesse dans
lesCarpateu il a acquis une grande connaissance et un amour profond de lalhétucke

I6 ® ®gance et | 6exact it uqdiée fadcment ammame Btrmgque tas d e
puissance demanifestatbnsde la nature.
Il rencontre a Paris la famille Duncate quid ®ci de de sa carri re.

d 8adora il refuse les structuregt conventionsigides auxquellesloivent sesournettreles
danseurglassiquesll cherche son inspiration da la nature dont désire suivre au plus pres

les lois et il se refere ae que | 6 olnd ecsatnhnRat “itqucke desodrcé ant i g
premiéerede notre culture.

1 se produit sur sc ne en Fr ehralentt | usq
fortementcette activitépar la suite A Paris, | 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 d@ergoléseaccompagné par les grandes orgullese conscre ensuitea la
recherche des bases du mouvement humain signifiant, qui se retrouvent dans les travaux, dans
les sports et doivent nourrirladansel T uvre ©° | a transmission de
dans | es cour s qu 0 ibbulecha Berteier @Pais, 87).son st udi o d



QU 6 E-SHQUE LA DANSE?

Fernand Divoire, journaliste et critique de danse, a posé cette question aux danseurs de
son ®poque. Mal kovsky lui fait Parladapse nse s
pulié en 1935.

«Cherchant a expliciter les émotions humaines, nos danses sont fondées sur les
mouvements humains purs. DObune richesse i n®,
|l es mouvements humains (sp®ci feietqqui Besconprimed °t r e
pas les personnalités.

Je conseille ~© mes ®| ves damesquitegq, lel es t
mensonge, la | aideur, | a, les nbuyesmentstm®@caniques ets n o b
tout ce qui gache la séve de leuri e, | es -mémes a des étalsbde tegeptivité
indispensable pour saisir les parcelles du rythme universel, de la vie profonde et mystérieuse
qgui | eur parle de tout ce qui | es entour e,
doiventapp endr e ° ®couter. En | es aidant de tou

cherche a créer une atmosphére propice et une communion dans le travail, car il faut un long
silence pour tisser une harmonie parfaite, il faut une persévérance et longaganifpour
pénétrerenlana gi e bl anche. qudest | a Danse

Ainsi parlait Zarathoustra «Ce ndest qubden dansant que | €
choses les plus sublimes.

Loin de nous le mouvement des marionnettes sans ames. 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 humaims dlaute son harmonigson équilibre, sa
logique, sa jeunesse} dans toute son élégance, sa sainte simplicité.

Allumé par une pensée puissante, md par une émotion profonde, le mouvement
acquiert la sonorité indispensable pour faire vibrer les ames humaines (non encore
®t rangl ®es) et | eur communiquer des i mpressi
émotims qui vaillent »la peine dbé°tre v®cues.
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Lors dobéun entretien avec Ald mepoddelat hi er
question «Apres la mort de F. Malkovsky, survenue en 1982, que-trdste», a laquelle je
répondais
«Un creuset ou il y a des braises ardentes qui continuent de brdler, de se
consumer jusquobdau jour o% |l a fl amme | ¢
Marguerite Apprill Fehlmann

Trois photos de Malkovsky prises gdr A. F.en 1949, a Pino en Corger e ma ragpuwier | 6
sur | 6 a v Représentptiore dli)discobole, mouvement repris dans la chorégraphie
« Bydlo».



INTRODUCTION

MALKOVSKY écrit :

«Le mouvement le plus spontané doit étre basé sur une exactitude scientifique. S'il
n'est pas indispensable d'dpser la beauté, la beauté néanmoins doit pouvoir supporter
I'analyse... Les mouvements de I'Univers (des mondes comme des atomes) suivent certaines
lois, I'homme aussi a des mouvements dont il a tout intérét a suivre I'exactitude pour son
équilibre physige et moral»

Texte paru dans la revue du Centre Musical et dramatique en janvier 1921
Fasci cul ecoedeiDan®e LipraMalkoVsky, Francoise Carlier,
fascicule édité par Rythme et Danse, Strasbourg, 1979,

tous deux épuisés.

Ainsi, tout au lomg de sa vie, Malkovsky a développé un enseignemens qua p p ui e
surles lois de la dynamique naturelieetanten évidenceé idtégrdion del'homme au ryime
universel.ll disait souvent

« Le vide appelle la plénitude, comme la plénitude aspire dkorte vide.»

« Tout monte et tout descend

« Tout inspire et expire

« Tout s'équilibre par oscillations compensges
(Hermes Tismégiste cité par MalkovsKy.

Le travailleur manuel trouve a l'usaged ® ¢ 0 n 0 mi, sen gdstes'adaptepaur une
efficacité accrue qui lui permet de prolonger le travail sanautilispoportionnée.

Notre civilisation <echnologique> nous éloigne de nos corps. Nos gestes deviennent
meécaniques, saccadés, disharmonieux, engendrant une fatigue nuisible tant-@te bien
corporel qu'a équilibrepsychique.

Au travers d'unéducation gestuelle méthodigueMalkovsky nous donne les moyens
de retrouver l'aisance. En affinant notre conscience corporelle, nous pouvons découvrir et
laisser agir les forces qui régissent le nement. Si danaotrequotidienles actesr'ont pas
besoin d'untravail technique, mais simplement d'une pratiguies conscientegpour se
perfectionner, la dansgar son abstractiondemande un travaapprofondipour progressr
vers ke signifiant Il faut « rendre conscient l'inconscient.



Il est nécessaire de prendre conscience
-d 6 uborme statique corporelle des difféerentes phasesded i mmobi | i t ®,

- du déclenchementréflexe, a partir de cette attituddu geste et de son déroulement
j u s dadirddu mouvement (nouvelle immobilitd),6 i mmobi | it ® nd®t ant pa

-dud ®cl enchement dqbipeut acc@pdgaecoce gestd, t
- durble de la respirationdans I'émission et la propagation du geste
-del 6i nt ent i odogeseiqu deviehtiumacte gour écarter, disperser, porter,

désigner, offrir, etc..

Tout <ceci sans perdre |l a conscience doun
crispation ou avachissement. Cet ensemble de qualités déterminera la puissance
d &Xmression et le rayonnement corporel

Marguerite Apprill Fehimanrstage de La Ciotat, en avril 1999



|. BASES PHYSIOLOGIQUES DU MOUVEMENT

Réle du bassin dans la statique du corps
Analyse de différentes postures

EcoutonsMALKOVSKY : (cassette de la parole éditgar lesAmis de MalkovsRy
«Nous sommes a la recherche du Hara, centre fideses motricesqui animent les
mouvements du corpsé et se situe aw m°me niyv

Le centre de gravi€ et la station debout

Les recherches r®centes situent Jddessuxentr e

de lasymphysepubi enne (selon | es proportions de |
envisager). Ceci justifie la réflexion de MalkovskyNe relachez pas ces muselas,
désignant la région basse de la sangle abdoménalel | parl ait aussi de |
sacrée.

Le sacrum (en allemand Kreutzbein,osaixdrs upporte | 6empil ement

transmet les forces venues di, sies appuis, vers le haut du corps (tronc, épaules, téte). Il est
important de garder a ces forces la fluidité pour un maintien dans la verticale, car teat porte
faux de | 6axe, m° me | ®ger , sera cfatgygetn s® pe
douleurs lombaires (voir croquis du bassin et articulation des fémurs).

Caractere de la station debout

Cette posture debout, genoux souptakns peu chargébassin tenu par une tension
légée des muscles décrits plus haub u r r pparentersbaat t i t ud e pepaiérd e pour

sdbasseoir, attitude qui efface 1 mperceptible
sans fatigue el |l e est charg®e doéun dynami sme | ater
par un léger déplacement de larvei cal e vers | 6avant pi ed,

redressement que Malkovsky illustrait par cette imag& ous °tes au bord
pr ®ci pi ceé

us de d®t ai |l s«Uhexerciceutiet i fs, voir | édannexe E
it i ci de s 6 as suecceiurr ,d es amasn is oreef fooonrdtrrelrl &Geuretl ee



Le principe de I'économie d'effort commernce donc dangd'immobilité. L'état de

réceptivité dont parlaitMalkovsky au @but de sesours etlié a une attitde corporelle et un

équilibre tonique
-l e rel ©chement ndest pas | 6avachi ssement
- latensionoutonusn 6 est pas | a crispation muscul a

Chaque impulsion, le plus léger déséquilibre, doivent pouvowrgguer une réaction
dans le corps. Toutes les articulatismntdisponibles aux réflexespiventétre libérées des
tensions inutiles. Cette attitude peut étre qualifié@réedynamique, elle exige la présence
d 6 un Ellefavergse une réaction rae des jambes au déplacement et plus globalement
el l e r®duit l e temps | atent entre | 61 mpul si
corporellequi semble étre snécessairé la présence active du mental, a la naissance de
| 6 ®mot i otitude deCréceptivéé canterne les plans physique, intellectuel, émotionnel.

1° Etude descriptive de la position debout jambes réunieson serrées, pieds parallgles
genoux souples, chevilles libres.

Yo |

Reins creux

Angle
Coxo-fémoral
fermé
Genoux
Hypertendus
Publicité douteuseexemple de posture bloquée A gauche attitude avachie
«antkdynamique» A droite : attitude corrigée sans tensions

Les jambes transmettent la pousséesaluet «dans le sob. Elles ne sont jamais en
extension compléte. La prise de force au sol se fait grace a une flexion plus ou moins
accentuée, produisanheextension progressive.

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

1C



Cette extension ne vgmpasnigug usmuappelel
compl te, l aquel |l e sOapparente au bl ocage.
approximativement au tiers avant du polygone de stadien. Le poids du corps étant porté
sur l'avant des pieds (fontaine jaillissargptudelnde Quelle), les talons touchent a peine le
sol.

Point S de la figure cicontre: cette région du pied nommée
«source jaillissante ou «source bouillonnante dans les textes
anciens correspond, en pratique Do In (acupressure), au point
ddhe r ®e ou de dispersion des ®nerg

poumons cette correspondance expliqgtl

moment du déroulement du pied, du déplacement de la verticale

(poids du corps) sur | davant du pi
Les poinis 1, 2, 3fi gur ent |l es points doe

plantaie lorsque le pied repose a plat sur le sol.

ProjectionC du centre de gravitaur le polygone
de sustentation.

Lafleche indique son déplacement lorsque

|l e poids du corps se
et provoque leréflexede redressement

ravant

Les épaules sont basses, détendues, alignées a I'aplomb des ailesatigmpieent
aisément tourner autour de leur ax@ poitrine ainsi dégagée, permet le rayonnement du
plexus solaire et une respiration aisée

Le regard en direction de I'horizontae souvent légérement -ale@ssusdétermine la
position de la téte et sa stabilité, lagne prolongeant I'axe vertical.

Cette attitude est utilisée naturellement dans les moments d'écoute des explications
pour ledéroulement d'un coulgtat de réceptivité), masert 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.

11



Dans les temps latents d'un cours, méfiansis des stations debout trop prés de
l'avachissementdes positions passives jambes écartées tendesspositions au garde a
VOUS», genoux en extension, chevilles bloquées.

Léatt i t esdcellequuestta@lus économique et riche en dynanatgrte: la
position vertical eersiscenirée dfatese. par | 6attractio

Adoptant cette position verticale, projet
polygone de sustentation. La force exercée par la pesanteur suit alergdiosttion et
ndengendre aucune composante annexe, qui ser

Cette verticale est souvent assimiié¢orta des postures hanchées que Malkovsky
avait adopt ®es au d®but sultede gpasescavantagsessroe et (q
« posesplastiques> de certaines de ses photGette force verticale évolue vers une position
oblique(verticale penchéea)ans certains appuis, mais les positions déhaatiéeales ou en
extension arriere ont été abandonnées.

2° L'appui_sur les deux piedstrés spécifique a la techniqgue Malkovsky.

Il sera facilement découvert en partant de cette attiprdedynamiquell suffira

ddoamener , p ar edanvertita®epld cemtre ohee gravité grogressivement vers
| 6avant , p (@erticale panch&eole aor@s obligue)edressement sans tension du
corps.

Pour amorcer cette translation du poids
légerement fléchis et amenés au dessub @ea -piadnlés cachant aotre vue, le basin
s 0 ad surdarverticald e | avant du pied, genoux toujour:

Tout le poids du corps sera alors porté sur la zona géahte des piedsppelée«la
source jaillissanté q u i s 0 a créflexmg @ g h éCempain concentrealpression
du corpssur le sol,selon la loi physique : la pression @stersemenproportionnelle a la
surface sur laquelle repose le pofdhis la surface est faible, plus la pression est)fettée
dynamisme transmis en retour vers le haut sera augmenté dans la nmgmeQ@aette action
est assi mil aénfoecerdand I&s@lx e rjf miu@aentc sur | 6augment .
au sol.Ne surtout ne pas confondre avec une montée sur la pointe des pieds provoquée par la
contraction des mollets.

3° Etude descriptivedel 6 a p p u i S u r(verticale pereheé) pi e d

Le poids du corps est port® sur un seul
dans | a position des pieds joints, mai s por
soutenue par une contraction ldesangle abdominalbasseest a la base d'urteesl|égere
descente vers le sgbassant par uoontactsur toute la plante du pied (talon comprig)j
précéde la remontée en suspensitatte descente se fait dans une position proche de la
préparaton& 6 asseoi r .

La jambe d' appuli porte tout | e poids du c
la position du corps tourné vdesdirection du déplacement qui commande la position du pied

12



d'appui et ensuite provoque la montée en suspension,aceisé le déroulé du piedn

direction des orteils. Cette avancée se fait sans a coup. La jambe d'appui n'est jamais en
extension compléete, l'autre jambe peut se soulever du saléflexe, genou souple, ce
mouvement étant plus ou moins important suivannontée( e t non pasurld 6ext e
jambe d'appuiEviter de soulever la jambe volontairemenpse avantageusg et veiller a

ne pas «assep la nuque.

La position de face se transforme facilement en position de profil en demi prdél par
paosition du corps tourné vela directiondu déplacemerde la téte qui porte le regard dans le
sens du geste (selon la consigne de Malkovsky : envoyer... confirmer).

La position de la téte, importante pour la direction du mouvement, I'est aussi pour son
influence sur la courbure de la nuque.

C Port de téte & gauche, position
erronée. Position correcéedroite.

Dans la plupart des cas, la colorogvicaleprolonge sans cassure la courbe générale
du dos.La position dela téte permet au regadk préparere geste dans l'invisible vers la
verticaleo u v e r s : Mafkdvsky placeson regard en général trés.haut

- i TN

~

Cette forme d'appuiuide et pourtanstable est la posture privilégiée par Malkovsky
pour terminer la plupade ses chorégraphies.

13



Posture stable 1) parce que bien soutenue par le bassin,
2) parce que les segments du corps sont alignés ou rééquilibrés dans
I'axe des forces d'attraction vers le centre de la terre,
3) parce que la pression qui rentre dans lestoaccrue grace a la faible

surface de contact du pied d'apfau des deux pieds)

Posture fluide Pour les mémes raisons, car cet équilibre représente |'aboutissement
d'un dynamisme corporel et le point de départ des énergies passant au
dela du corpsLes échanges énerggtes se font dans l'immobilité,
dans | 0. €&gest i baepost uerede rpdre@sen®dta n t

(disponibilité des articulationscoxo-fémoral genou, chevillg

14



ll. BASES DYNAMIQUES
DE LA TECHNIQUE MALKOVSKY

« Chagque bon mouvemerécrit Malkovsky a son rythme extérieur et intérieur exact
et rappelle leplus souvent celui du balancjece qui est compréhensible si nous voulons
vraiment exploiter la pesanteur du corps pour économiser de I'énergie

Il écrit encoe : « Cherchons I'économie d'effort : pour éviter de freiner nos élans, il
est indispensable de libérer nos canaux nerveux ce qui permettra de contréler nos impulsions
qui doivent pouvoir se propager librement a travers chaque fibre de notre cerps...

Dans ses écrits, Malkovsky nous a laissé teués consignes qui jalonnent son
enseignement. Il utilisait aussi I'image pour faire comprendre son discelrsiseau qui
niche au haut d'une falaise, pour prendre son envol, se laisse d'abord tomber daies le
avant d'ouvrir ses ailes.», bel exemplede I'utilisation de la pesanteur poucanomiser
I'effort musculaire. Et «k 6 0i seau gui s e pr ®p a,rimage"de s e p
| 6amorti ssement de | dappuli p arglelabgiominalav ai | de

Réle du centre de gravité

L'homme se sert inconscieremt de réflexes pour rétabBans cesse I'équilibre dans
un déplacement, soit du corps entsaitd'un segment du corps. Ces réactions réflexes sont le
résultat decontractions msculaires en chag, n'utilisantgue les muscles efficaces action.
Ces réflexes nécessitent une disponibilité des articulations tout le long de la colonne
vertébrale« arbre de vie du mouvementt a la périphérie (ce qui correspond lébérer les
canaux nerveux). C'est par I'onelqui se propage le long de la colonne vertébrale que les
segmentglu corps se rééquilibrent penddmtdéroulement du mouvement (I'axe des épaules
par mpport au bassj la position de la téte paapport a celle des épas). Les réflexes
naissent dans la moelle épiniére a tous niveaux.

Les déplacements en arriere, en avant, et sur les cotés répondent a la consigne :
déplacer le centre de gravité, attendre la réponse du corps qui suit immédiatement puis le
centre de grawe revienta sa place, c'est a direpusramenera la stabilité en replaqt le
bassin C6 e s t l e r®fl exe de redressement . Ger da
« réflexe posturab.

Il est important ddibérer les tensions inutiles car elles fignt le corps dans une

attitude statique qui empéche la circulation de [linflux nerveux, donc émdions
musculaires en chaine et aussi des énergies plus subtiles.

15



Un travail de prise de consciengeeut se faire dans les séances de relaxation et
d'étirament en préparation des séances de danse, ou au début des cours par des exercices de
détente et dléngation(voir exercice proposeé en annexe. E)

La découverte de la posture de I'état de réceptivitést indispensable pour trouver
cette fluidité, cette dponibilité du corps a l'action (voir chapitre I). A travers un corps
détendu, <eutonique», les réflexes peuvent remplir leur fonction. Accompagnés par la
conscience, ils peuvent étre modulés, affinés et ainsi servir I'aisance gestuelle. Déclencher ces
réflexes avec précision et au bon moment (mettre en pratique la consifgiges ouer la
bascule du corps) procure au mouvement cette facilité recherchée. Car, en Danse libre, tout
mouvement devrait naitre de cette maniBirgention du mouvement ayant précédé la mise
en route du réflexe motelWEnvoyer...confirmerpu encore action... réaction... répit, voir la
cassette de la parole de Malkovsky).

« Savoir, n'est pas savoir faise Un travail est souvent nécessaire, mais comprendre
ce cheminema devrait déja permettre de réduire les tensions contradictoires, les freinages et
de faire confiance aux réactions globales instinctives du corps.

Cette facon d'utiliser la dynamique naturelle donne a la Danse libre cet aspect de
simplicité évidente quse trouve pourtant étre le résultat d'une recherche profonde.

« La plus grande élégance est la plus grande simplicité

Un participant ° | 6animation dOEuronat a
«Cbest simple, mbri s que cbdbest difficile

Accélération de la pesargur

Aprés avoir pris conscience des réactions du corps aux déplacements du centre de
gravité, des réflexes de rééquilibrage (ondulation de la colonne vertébrale, retour a la verticale
dans la stabilité) il faut encore intégrkaccélération de la pesateur, autre aspect de
I'économie d'effort qui concerne plus spécialement les mouvements des bras.

L'oscillation du centre de gravité détermine les appuis au sol et entraine aussi les bras.
Ceuxci réagissent par un balancement et suivront la loi du batafhes trois phases définies
par Malkovsky : active, passive, neutre).

Dans sa phase descendante (la chutepdevement du balanciers'ac@éere; au
passage a la verticale en bas, il atteint la vitesse la plus grande. Cette accumulation des forces

11 ndest pas inutile, 7 c e deptermgsanshilité de «motacitém.eSeld@dmor er |
Littré, la mobilité est la «propriété générale des corps en vertu de laquelle ils obéissent paréiteet en tous

sens, aux causes du mouveneent CO6est | 6essence de | 6®t at de r®cepti
de toutblocagedu mouvement. Lanotricité estla« acul t ® de mo inneovationpar lequedlp mode
contraction degissus musculaires est détermiree Co6est | e mouvement, relati on

et le systéme nerveux, domaine dans lequel la réaction réflexe correspanchiaimmsationde étergie mise

en jeu.
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fad | it ®e par | 6att i t updrmettra one pemongdvec dres (peuode p s , I
dépense d'énergie.

En Danse libre, nous nous servirons de ce dynamisgnatuit» pour la continuité du
mouvement. Car, une impulsion trés Iégere au point précimsisage a la verticale en bas,
suffira & maintenir I'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 ascendahter6le dynamiquealu bassinpour cette remontée est
encoreessentel accumul er | 6®nergie pour | a transme:

En conséquence la vitesse du mouvement des bras dans la trajectoire décrite ne pourra
pas étre uniforme :

- & partir de I'immobilité, mis emoute par ledéclic (impulsion de départ trés subfile
nais@&nt dans le corps et se transmettaria main décidant le départ du mouvement) le
dynamisme sera accéléré dans une chute controlée,

- au passage a la verticale en bgsoir plus spécialement le snvement des cloches
mais aussi tout mouvement des bras dans un plan vertical ou oblique) une impulsion sera
nécessaire pour conserver l'amplitude désirée jusqu'a l'aboutissement vers une position
souvent symeétrique a celle du départ.

- a ce point, le dyamisne s'annule naturellement dans un moment d'immobilité
indispensable, avant d'amorcer une nouvelle chute. C'est un court instant d'apedanteur
mouvement est suspenduw.

La chute et la remontée seront préparées dans le corps pour éviter toutaugene
déroulement naturel du mouvement des bras (anticipation). Cette pigapdeats le corps ne
se limitea pas a une flexion, extension ; elle sea acompagnée par I'oscillation des axes
principaux ducorps (ailes iliaques, épau)es

L'amplitudedela remontée serujours déterminée au gmge a laverticaleenbas et
provoguée par unaction au centre des forcamotrices. C'esaussice point, ou I'accélération
naturelleest la plus grandequi coincideavecl 6 i mpdé sl 6 accompaghte ment
nonavecld emps f ort de | 6 aoutootregdégjapccemplé nt musi cal |,

Si cet apport d'énergie est déplacé dans le tracé du mouyéaspecten est changé
(expression). L'énergie arrivant trop tard, le geste estggdbrusqué et persh fluidité. Si, au
contraire, lI'impulsion se fait trop t6t, avant casgage déterminant, le geste sera ralzattu
lieu d'étre pulsé vers le halitenvolée est détruite, la litetion du geste perdue. Le retard par
rapport a la musique détruit I'harmonie.

Ces consignes sont portantes a respectdans les mouvements avec balles (badtes
I'air). L'envolée de la balle prolonge le geste au dela de la main, visualisénetgges qui se
dégagent du mouvesnt. L'impulsion donnée a la balle se décide au nmirda passage a la
verticaleenbas, maign aucun cas ne s'agit de pager sur la balle a laif du balancer.

Malkovsky insistait sur l'aspect psychologique de I'élan vers le hausi:veus
rabattez, vous serez rabattusPlacer cette impulsion averécision lui semblait essentiel

4 Ce déclic estl volontaire, ou pa® Ne feraiti | pas partie du r®f |l exe dbdacc
redressemer®On peut i maginer ici tout Uéeontfadtiore&dde | dacqui siti
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pour I'expression du geste U« cheveu de différence, c'est toute la différenden geste
devient positif ou négatif a partir de cette impulsion.

Dans le processus de récupération de l'accélération de la pesaoighlipms pas le
dynamisme du rebond que Malkovsky décrit dans les mouvements des travaux utilitaires tels
ceux du forgeroffactivitétqui s ubsi st e pourpadegemplessports ®que:

Un autre apport pour la mise en pratique du principe d'éconoeffertise trouvera
dans la force centrifuge misaroute dans les tours (giration, spirale).

Dans I'enseignement de Malkovsky, la notion d'économie d'effort est bien précise et ne
signifie en aucun cas exécuter des mouvements passifs, d'amplitude rdduitements sans
relief. L'effort doit étre placé au bon moment du déroulement du mouvement, daasp p u i au
sol et le bassin, matérialisé par les contractions de la sangle abdorbasseadaptées a
I'effort. Ces énergies accumulées au point d'émistiomouvement doivent ensuite pouvoir
se diffuser a travers un corps fluide et au dela du céifes doivent aboutir a cette posture
du réflexe de redressement qui engendre une nouvelle accumulation.

Tout comme le chat se ramasse surmé@me pour bondi le corpshumain doit
rassembler ses énergies en son centre avant l'actmr. &« u mu | e r» leitmdtib der e r
Malkovsky, se retrouve dans la technique de Martha Graham (danseuse née en 1894) :
«contract»® release

Malkovsky complétait ces de& pbles par la notion de répit « Accumulation...

libération, répit» que nous pouvons traduire aussi par : action, réaction, suspension, ces trois
phases étant intimement liées a la respiration.
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lll. « CENTRE DES FORCES MOTRICES
RESPIRATION - PLEXUS SOILAIRE

La respirationanimele mouvementL'inspir accompagndaccunulation des forces
muscul aires, i est pr ovoqu ®ied appui puofondy. 6 | e x e
forces toniques n®cessaires S§séoddet I ctebdemen
contraction provoque un enrouleméégerdu bassin qui fait apparaitre un creux au bas du
ventre (posture apparent ®e ) | a pr ®paratio
Malkovskynousdisait : «creusez».

Léefforte, "| d bpacssaoqn, se r®alise en apn®e.
Pour en prendre conscience, cherchons dans la vie prataassr unobjet lourd,
souleverunenfanposer un objet fragile sur un suppo.

Gestes souvent! suivis doéun soupir

La libération est un aet: transmettre les force accumul ®es Sal d6env
| 6obj et ” d®pl acer, €& Llad adpBpeetldachexe n i mtne rpvairen
gudapr s | deffort.

Nous retrouvons la consigne de MalkovskyAccumuler, libérer, rgit ».

Loact e,rgalie®pbaoru®& i t ~ un momeinftf @rdecintoncad o b n t &
est accompli, moment ou leréflexe» provoqué pat 6 ap p ui -medmet dndoate la n t

dynamique du mouvement suivah® i n €gb acte bre§ 6 i nsant a getonstanest lié au
plexus solaire: «de la fin du mouvement, nait le mouvement suivant

«Pl exus sol aire,» cf@sadormBunchd | 6 ®mot i on.

! est i mpor t ant imgllsionmiemopvansent avei&nps fort e | 6
musical. Malkovsky recommandait souvent deepas écraser le temps fortc'esta-dire de
ne pas tomber sur | dappuli avant en poseme hr oni

pied un peu auela». La phase de répit se situe précisément la.

Malkovsky parlait déja, avant que la notion darta ne par vi enne do Ol
Occident, du centre des forces motrices situé, disatt méme endroit que le centre de
gravit®. Ce centre de gravit®, déapr s | es G
lui attribue en général.

Unautrec ent r e m®r i t e segetduegardagti prévaoitetiaccom@agnee

le geste auwdela du corps. Mais il peut rester aussi en contact avec ce lointain, alors que
s 0 a mie geste suivant.
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Certainesconsignes gé&r al es ont f ai't | 6obj et de pr ®«
souvent, en détaillant le sens, a la suite du travail de recherche animé a La Ciotat par Pierre
Audier.

Correspondance entre musique et danse

Dans les chorégraphies de Malkovsky obsernaas les documents filméavec

accompagnement ,muempscfatimuscta ocorrasgpmndraensfertdu corps
doun appui sur | 6autre et se fait dans une p

En observant la démarche au ralenti on remarque que le sol est apgprghe la face
externe de | 6 areuen énsuideusur piswfdce deuasauragjaillissante»
(avantpied) pour prendre uappui fort alors qued pied arriere quitte le sol par la pointe du
gros orteil, face du pied tournéa dehorscequi exige un mouvement detation externe de
la hanchedbserveiMalkovskydans la marche du début deBarceusele Grieg).

Ci-contreencore(Les pleurs, Orphée
de Gluck), observer la position des pied:
Léappui avant se pr
du pied (petit orteil) pour se diffuser st
toute la voUte transversale. Le poids du co
est dépla@ vers cet appui au temps fo
musi cal . guedbeied se polteaur 5
peu audela» et que se réalisel appui fort,
jusquo- | 6 o uaculatiort coxo-e
~ fémorale Cetappui fortprovoque le réflexe:
' de d®gagement de | &
arriere se quittant par le gros orteil, pi ki
tourn® vers | 0exCOermas B Waas- he o0
la marche lente. ;

’
1

J4 3%

@

&
Wl
W

2 B
e

—

Y T
Y PR e

Reaard intérieur Regard

On rappelle que le temps fort sical correspond au déplacemengislation) du
centre de gr avi t:& marthe necse faitppasssur les ribtées pilpnaes
musicaux font partie du mouvement.

Dans une succession de trois pas, qui peut ressembler a une marchéeanp®isu

aux pas chassés, on peut mettre en évidence éep r i s e $phé&éhdnmene gsudifférent
qui est provoqué par la h a saecuntulatiorau cours des déplacements
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Il est remarquable d#écouvrirle méme phénoménedanse r t ai nes panvr es
exemple dansin tableau de Filippino Lippi, krois archanges et T@b» (Gallere Sabauda,
Turin), ou les posibns des pieds sont explicites.

Filippino Lippi : Trois achanges et Tobi&alleria Sabauda, drino

(Détalil)
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V. REFLEXIONS SUR LES ENERGIES SUBTILES

«Ainsi que les silences font partie de la phrase musicale, ainsi que l'air est
nécessaire a laransmissiondes sons, I'espace ioiéme doit se transformer en élément
faisant partie de la Danse pd& mouvement méme qui doit éveiller les ondes, rékites
g undisibles»...

(Malkovsky, Etude du Mouvement Naturel).

Ces énergies émises au dela du corps sont a la base de la puissance expressive du
geste. Il y a échange entre ces énergies émisefiext qui nous entourent.

Une facon d'accumuler les énergies électromagnétiques et telluriques qui forment un
réseau serré autour de notre planéte a été mise en évidence par la prafigueChi,la
gymnastiqueshinoise

L'acupuncture nous a révélédaculation d'énergies le long des méridiens qui relient
les différentes régions de notre corps.

Le travail physiologique de Malkovsky touche a ces domaines subtils et pourrait faire,
a ce sujet, l'objet d'une étude plus approfondie grace aux possithdirdesurer les variations
d'énergies du corgfRecherchesur les ondes cérébralds Docteur Hafelder en Allemagne)

Une preuve, quoique subjective, de cet enrichissement des énergies subtiles par la
pratigue de la Danse libre, nous est donnée pasdesations de biegtre qui naissent au
cours des séances.

Cessensations peuvent étre provoqueées

- par la détente physique due a I'élimination des crispations musculaires et tensions
nerveuses au cours des exercideg vor i sant | 6 ®tveab des anddrpbimes d a n s
naturelles,

- par une bonne ventilation pulmoreréflexg

- par 'ambiance ceée grace aux images dével@gset a I'accompagnement musical,

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

Ces €hanges énagétigues au dela du corps physique se font surtout dans ces
moments dimmobilité qui jalonnent le mouvement, rythment la respiration, permettent le
prolongement du gés dans l'invisible Ces moments d'immobilité, liés a la phase de
suspension, des une attitudeelréceptivité intensesont essetels dans la Danse libre.

Certaines pratiques e n u e s  doas(roposadtaygmenter ldorce de l'aura du
corps..La danse Malkovsky nous ouvpeutétreune portedans ce domaine

® || est nécessaire de demeurer conscient et de garder un ibnasfaudrait pas confaire un tel état avec une
quelconque &éatitude» ou un avachissementNe vous pamez 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 régles
sont susceptibles de se perdr e @ue noagsoneus t p o u
devons d'étre vigilants.

Tous les étre vivants sur notre terre sont soumis aux lois du mouvement universel. Ces
lois, nous pouvons simplement les subir, nous pouvons aussi NOUS en Sservir pour progresser
dans | 6 h a wunmepartie ééa recBerchesptoposée par Malkovsky.

Certaines r gl es ) observer facilitent |
détermine la spécificité de notre danse. C'est en tout cas mon intime conviction et ma
conception de la Danse Libre.

«N'écrasez rien sir 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 bruitetpat ' avant du pied. Le passage sur | dava
sur la pointe du pieddn peut panfohcerdangllésolis uec | appui avant
le polygone de sustentatignui correspond ° | a recherche déu

« Ne poussez pas par les jambes

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

temps fort musical. La pose du pied avant n¢
nous a amené a diret«ke mps f or trieeay ¢téapgpui nadest pas to
cobest sur |l e d®roul ® vers | 6avant de cet apryg

situela plupart du tempd.'impulsion du mouvement se fait de bas en haut
«De la fin d'un mouvement naitle mouvement suivant»
D'ou la nécessité d'amener chaque geste jusqu'a son accomplissemeént.déa f
chaque geste est toujours ralentie, car elle aboutit au moment d'immobilité dans la suspension.
«L'action n'est pas l'agitation.Ce t t e s u silpne fawg pas confondreua®rec un arrét,
devrait provoquer | e r®fl.exe dbébamorce du mou
« L'art sans artifices »
« Evitez les mouvements mécaniques qui rabaiseemme»

« Que nos mouvements traduisent des expressions humaines
« A I'hnomme des mouvesrts d'homme pour vivre comme pour danser
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ANNEXE A : MALKOVSKY

Approche du personnage
sa penseée, ses citations
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