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Présentation du WP3 

WP3.A1 Échange de bonnes pratiques et recherche chorégraphique entre tous les 
partenaires. À cette occasion. un atelier en Italie a réuni les compagnies de danse 
impliquées dans le projet. Elles ont pu échanger leurs bonnes pratiques et mener 
ensemble des recherches chorégraphiques pour répondre aux besoins identifiés dans le 
WP2. à partir d'études documentaires et de discussions de groupe. 

WP3.A2 Focus sur la durabilité, l'inclusion et l'engagement social dans la danse 
contemporaine. L'espace Dance Company a développé des ressources spécifiques sur ces 
trois thèmes, qui forment la base des supports de formation CO.DA.S.I. 

WP3.A3 Création de supports de formation sur l'inclusion et la durabilité. pour les 
compagnies de danse et les professionnels. Tous les partenaires ont partagé leurs 
expériences sur ces sujets et ont créé un ensemble commun de ressources. qui est 
disponible dans cette publication numérique à destination des professionnels de la danse. 

WP3.A4 Test des supports de formation avec d'autres compagnies de danse et 
professionnels. Des sessions pilotes ont été organisées dans les cinq pays du projet avec 
d'autres compagnies de danse, afin de recueillir les retours d'expérience des participants 
sur les supports de formation CO.DA.S.I.. 

WP3.A5 Finalisation des supports de formation et traduction dans toutes les langues. Après 
les sessions pilotes, les appréciations des participants ont été recueillies, permettant 
aux partenaires de finaliser les supports de formation CO.DA.S.I. Ces derniers sont 
maintenant disponibles dans une publication numérique, traduits dans les langues des pays 
partenaires. 

La création de ce manuel est le fruit de la corn binaison des méthodes chorégraphiques des 
compagnies de danse impliquées dans le projet . Il fourni aux enseignants et formateurs de 
danse de nouveaux outils. afin de relancer leurs activités et les aider à redynamiser leur 
travail pédagogique et chorégraphique, en mettant l'accent sur l'inclusion et la durabilité. 

Ce manuel s'appuie principalement sur les résultats des ateliers organisés à Palerme du 30 
octobre au 3 novembre 2023, ainsi que sur le rapport commun rédigé dans le cadre du WP2 
- Recherche sur l'état de la danse dans les pays partenaires. Ce rapport décrit la situation 
de la danse contemporaine dans ces pays et rassemble les idées et commentaires des 
groupes de discussion et des recherches menées dans le WP2. Le rapport commun est 
disponible à l'adresse suivante [https://www.codasi.org/common-report]
(https:f /www.codasi.org/common-report).
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LES COMPAGNIES DE DANSE ET LES 

PRODUCTEURS PARTENAIRES DE CO.DA.S.I. 

Darne de Pic/Cie Karine • • • 
Ponties (Belgique) 
Karine Ponties a fondé la compagnie Dame de Pic/Cie Karine Ponties en 1996. Avec 46 pièces jouées 
dans 36 pays, 1000 dates de tournée (et plus encore) sur 4 continents. cette compagnie est renommée 
pour son écriture singulière centrée sur le corps. Établie à Bruxelles, son identité locale s'est façonnée à 
travers des partenariats structurant avec des artistes et des institutions belges. Au fil du temps, son 
travail a également acquis une notoriété internationale, avec des collaborations prolongées à l'étranger 
et de nombreuses distinctions. 

Explorant des formes et des formats conçus pour engager le public, cette recherche chorégraphique se 
concentre sur le concept de traduction. Il s'agit de traduire et d'adapter, non pas l'individu dans le 
monde, mais le monde dans l'individu-des êtres vivants parmi d'autres êtres vivants. Ici, la traduction 
agit comme un pont. médiant entre la diversité des cultures et l'essence partagée de l'humanité. Du 
dialogue entre cultures au dialogue entre arts. chaque projet de la compagnie a été un point de 
rencontre et un horizon transversal entre danseurs, acteurs, illustrateurs et musiciens locaux et 
internationaux, avec la danse comme plateforme, un moyen de s'engager et de rencontrer les autres. 

Au cours des 25 dernières années, la compagnie a construit et développé son propre réseau de 
production et de diffusion, notamment en Europe de l'Est (République tchèque, Slovaquie, Lituanie et 
Russie}, en Asie (Vietnam et Corée du Sud}, en Afrique (Sénégal} et en Amérique (Canada}. De plus, si la 
qualité exceptionnelle et continue du travail de la compagnie a assuré la fidélité des principales 
institutions belges de production et de diffusion de la danse, elle a également mis en place des outils 
pour élargir son public et impliquer des spectateurs non familiers avec la danse ou éloignés de cet art. 

Le travail de la compagnie s'articule autour de plusieurs objectifs: la création et la diffusion d'un nouveau 
répertoire, des collaborations artistiques internationalles, l'éducation artistique, la sensibilisation du public
et le mentorat de jeunes artistes ou d'artistes en devenir. 
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Prix et distinctions 

• 2022 ; LOSS/ « Home far away from home» Prix du Théâtre de Kaunas - Fortuna (Lituanie}

• 2019 : Same Same Mention spéciale Czech Dance Platform (République Tchèque)

• 2017 : Every Direction /s North Golden Mask - Meilleur spectacle de danse (Russie)

• 2016 : Pastime Paradise Nominé au Golden Mask (Russie)

• 2013 : Luciola Nominé au Prix de la Critique - Meilleur spectacle de danse (Belgique)

• 2011 : Mirliflor Golden Mask - Meilleur spectacle de danse (Russie)

• 2009 : Havran and Fidèle à l'éclair Prix du festival MIMOS (France)

• 2008 : Ho/eu/one Festival MIMOS- Prix du Jury (France)

• 2007 : Ho/eu/one Prix de la critique - Meilleur spectacle de danse (Belgique)

• 2005 : Mi non Sabir Tanec Praha - Prix du public (République Tchèque)

• 2002 : Brutalis Prix de la SACD - Meilleur spectacle de danse (Belgique)

Répertoire sur le site http://damedepic.be/en/shows/ 
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LES COMPAGNIES DE DANSE ET LES 

PRODUCTEURS PARTENAIRES DE CO.DA.S.I. 

L'espace APS/ ASD 
(Italie) 

••• 

L'Espace APS/ASD a été fondé en 2012 à Palerme pour promouvoir et faire connaître la danse 

contemporaine. en mettant l'accent sur l'innovation et la recherche artistique, aussi bien au 

niveau local qu'international. Grâce à ses productions, ses actions de diffusion et ses 

programmes éducatifs, l'association est devenue un acteur clé dans ce domaine. 

L'association a été créée par Giovanni Zappulla, chorégraphe et danseur, qui dirige la 

compagnie Zappulla DMN. Il est également l'inventeur de la méthode "Danza Movimento 

Naturale" (Danse Mouvement Naturel), qui associe la danse contemporaine avec des pratiques 

comme le Taijiquan et le Zhineng Qigong. Cette méthode vise à développer le corps et l'esprit 

de manière harmonieuse, en s'appuyant sur des principes physiques et énergétiques. 

Annachiara Trigili, danseuse et présidente de l'association, co-dirige la compagnie aux côtés de 

Giovanni. Ils travaillent sur les productions chorégraphiques avec le compositeur Giuseppe 

Rizzo. la danseuse Roberta D'lgnoti et l'artiste visuelle Petra Trombini. 

L'un des principaux objectifs de la compagnie est de proposer une danse authentique et 

naturelle, en mettant en valeur la relation entre le corps et l'esprit. Ils cherchent à toucher le 

public à travers des performances à la fois visuellement captivantes et émotionnellement 

puissantes. 

Le répertoire de la compagnie est composé des spectacles suivants : Apollo et Daphné (2015), 

un duo avec musique de Giuseppe Rizzo; Memories from the future (2016), un trio sur la 

Septième Symphonie de Beethoven ; Sul Sentimento (2017), avec musique de Fabio 

Badalamenti ; Natural Landscapes (2016), fruit de la collaboration entre la compagnie Zappulla 

DMN et le Collectif M.I.M. Arte Escénico de Mexico, pièce pour 10 danseurs avec musique de 

Giuseppe Rizzo ; Wunderkammer (2021). trio avec musique de Giuseppe Rizzo ; Dafne et 

Apollo (2022), duo avec musique live de G. Rizzo et vidéo mapping de Petra Trombini.. 

Co-funded by 
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La Fondation « Nouvelle Vague» a géré le Centre des Arts de la Danse à Varsovie (CST) pendant 
quatre ans, de 2016 à 2019. Ce projet artistique et éducatif, mené en collaboration avec 24 
organisations non gouvernementales, a permis à la Fondation de renforcer son expertise en danse 
contemporaine et de tisser des partenariats diversifiés. Il a grandement contribué à la 
démocratisation de la danse à Varsovie. 
Au cours de cette période, la Fondation a produit 9 spectacles en partenariat. organisé 152 ateliers (de 
danse, d'écriture sur la danse et de vidéodanse), ainsi que 105 événements éducatifs et sociaux. Plus 
de 100 spectacles ont été présentés et 70 rencontres entre artistes et spectateurs ont eu lieu. Le 
projet comprenait également 2 conférences sur la danse, 2 expositions et la publication de 47 articles 
critiques sur des événements de danse. Sous la direction d'Agata Zyczkowska, plus de 200 
professionnels de la danse, à Varsovie, en Pologne, en Europe et d'ailleurs, ont contribué au projet, qui 
a touché plus de 10 500 personnes, dont 5 400 spectateurs. L'organisation possède ainsi une solide 
expérience dans la gestion de productions chorégraphiques et d'activités diverses liées à la danse, 
telles que des spectacles, des ateliers et des vidéos. 

photos : Marta Ankiersztejn 

La Fondation « Nouvelle Vague » possède une solide expérience dans la création et la gestion de 
sites web, gérant son propre site ainsi que celui d'un projet d'envergure, le « Centre des Arts de la 
Danse à Varsovie », actif de 2016 à 2019. Promouvoir ce projet et partager ses résultats faisaient partie 
des missions de la fondation, incluant la conception, la mise en ligne et la maintenance du site en 
polonais et en anglais. La Fondation collabore également depuis longtemps avec divers graphistes, 
ce qui lui a permis de produire des romans graphiques au format ebook. 

La Fondation organise aussi des projets dans le domaine de la danse contemporaine et soutient les 
danseurs à Varsovie, en particulier les jeunes et les débutants. De 2019 à 2023, elle a lancé cinq 
éditions de l'événement « NOC TANCA-FALA TANCA » (« NUIT DE DANSE-ONDULATION DE 
DANSE » ), qui, chaque année, présente à la fois des artistes confirmés et de jeunes talents, offrant à 
ces derniers une opportunité unique de rencontrer un large public. L'événement favorise également 
les échanges entre artistes émergents et établis. Les soirées incluent des performances, des 
projections de vidéos et des extraits de créations d'artistes variés, explorant des styles tels que la 
danse contemporaine, l'improvisation et la chorégraphie expérimentale. 
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MACIEJ FELIGA 

Danseur, éducateur, performer et acteur. Dès son plus jeune âge, il a pratiqué la danse classique, 

contemporaine . Il a fréquenté le Studio de Théâtre au Théâtre BAZA à Varsovie. Depuis 2023, il est 

membre du collectif HOTELOKO movement makers, avec lequel il a co-créé le spectacle 

"SOLARPUNK". 

ADRIANA LIWARA 

Productrice culturelle .. Diplômée en études culturelles avec une spécialisation médias à l'Université 

Adam Mickiewicz de Poznan. Elle a acquis de l'expérience dans le domaine des projets culturels en 

tant que membre actif de l'Union indépendante des étudiants de l'Université de Varsovie (projets 

Almost Cinema et Le théâtre dans les coulisses). en travaillant au Musée des Bains Royaux de 

Varsovie et au Musée du Palais du roi Jean Ill à Wilan6wfVarsovie. Elle a commencé à collaborer avec 

la Fondation "NOWA FALA" au Centre de l'Art de la Danse à Varsovie, où elle était responsable de la 

coordination des événements et du soutien promotionnel en 2018-2019. Elle a également été 

coordinatrice d'autres projets de la fondation - Dance Night 2019 et Dance Night 2020. Elle participe 

au projet Erasmus+ éducation des adultes (2020-2022) "Dance Highways". 

BARTt.OMIEJ MAMAJEK 

Vidéaste, organisateur de projets artistiques, gestionnaire de production artistique. Il a réalisé plus 

d'une dizaine de vidéos et travaille comme graphiste, scénographe. directeur de la lumière et du son, 

ainsi que vidéaste. Il a collaboré avec le collectif HOTELOKO sur plusieurs productions : "My friends 

are dancing", "Absolutely Fabulous Dancers", "frau / mujer / femme", "lnsta Show", "Darklena", "frau 

blush", "Axiom of Choice", ainsi que pour les projets sociaux "Siren with your coat of arms" et "new 

liberation". Il a également assuré la promotion et la communication du projet "Dance Art Center in 

Warsaw" (2017-2019). 

■ . - Co-funded by

the European Union



















Pour bien comprendre d'où vient la méthode, il est important de prendre en compte certains 

aspects historiques et philosophiques qui ont influencé la danse au cours du dernier siècle. L'une 

des plus marquantes est la façon dont Platon et Aristote voyaient l'existence, ce qui a conduit à 

une séparation entre le corps et l'esprit. Dès le cinquième siècle avant J.-C., Platon a distingué le 

corps de l'âme, considérant le corps comme une substance inférieure qui ne pouvait s'élever que 

par l'âme. Aristote, un siècle plus tard, a vu ces deux aspects comme liés, mais avec des fonctions 

différentes. Cette influence des philosophes grecs a conduit à une vision de la danse qui se 

concentrait surtout sur le corps et ses performances. 

Avec le temps, la recherche la danse s'est orientée vers des idéaux esthétiques presque irréels, en 

oubliant les aspects plus importants liés à l'individu et à ses émotions. La danse produite alors 

s'éloigne de plus en plus de la notion de plaisir, et les danseurs sont souvent confrontés à une 

profession qui use leur corps, les rendant fragiles et les poussant à prendre leur retraite trop tôt. 

C'est particulièrement vrai pour les danseurs classiques qui, malheureusement, doivent souvent 

mettre un terme à leur carrière artistique prématurément. Leur grâce sur scène, leurs sourires et 

gestes délicats cachent souvent des heures de travail difficile, en vêtements serrés et chaussures 

inconfortables, ce qui peut endommager durablement leur corps. Quand le corps et l'esprit sont 

ainsi éloignés du plaisir, il est difficile d'être satisfait lorsque les pieds saignent et que les 

articulations sont douloureuses. 

Alors, pourquoi ne pas chercher à atteindre ces objectifs par une méthode d'entraînement moins 

douloureuse et épuisante, qui respecte l'être humain dans sa nature ? Un bon exemple est le 

Taijiquan, un art martial chinois qui valorise les capacités individuelles grâce à des exercices qui 

renforcent les liens du corps, le maintenant en bonne santé et capable de bouger efficacement 

même en vieillissant. 

Danse & Plaisir 

On parlera d'une danse vue comme une expression émotionnelle qui s'éveille dans le corps. 

Lorsque le corps est envahi par le plaisir, il exprime sa richesse et se connecte avec les autres, 

apportant du bien-être. Ceux qui regardent une danse naturelle peuvent ressentir fluidité, force et 

surtout l'harmonie, grâce à une conscience d'un fonctionnement organique qui respecte son 

équilibre. L'objectif du DMN est de rendre le danseur fort grâce à la danse elle-même, lui 

permettant ainsi de s'exprimer tout en recevant une éducation du corps qui tient compte de sa 

nature. 

La danse contemporaine, depuis un peu plus d'un siècle, donne aux corps des danseurs la 

chance de s'exprimer par des qualités de mouvements qui respectent son équilibre. 

Grâce à l'analyse du mouvement et à la kinésiologie, on a découvert que chaque geste, qu'il soit 

simple ou complexe, implique des processus riches de nombreuses transmissions dynamiques 

régies par les lois de la physique qui sous-tendent aujourd'hui la création. 
31 

■ . - Co-funded by

the European Union









1. Exercices avec le Hunyuanqi extérieur : L'énergie du corps est amenée à l'extérieur, puis 

l'énergie de l'extérieur est ramenée à l'intérieur. Cela permet non seulement de renforcer les 

fonctions vitales et de surmonter des maladies, mais aussi de stimuler les capacités intellectuelles ..

2. Exercices pour entraîner le Hunyuan du corps et de l'esprit: En partant de la première étape, on 

dirige le Qi vers la peau, les muscles, les tendons, les vaisseaux sanguins et les os. Cela aide à 

renforcer les fonctions vitales.

3. Exercices pour le "vrai" Hunyuan des organes : En concentrant notre attention sur le Qi des 

cinq organes, nous les entraînons en lien avec notre activité mentale. Cela augmente notre 

capacité à contrôler les fonctions corporelles essentielles.

4. Exercice du Canal Central Hunyuan : Cet exercice permet de renforcer le lien entre le "canal 

central" et le Qi de tout le corps, afin de les unir en une seule entité.

5. Exercice de la Ligne Centrale Hunyuan : Il permet de coaguler et de raffiner le Qi du canal 

central en suivant une ligne centrale qui s'élève vers le ciel et pénètre la terre.

6. Fusion et retour à l'Un : Cet exercice vise à fusionner l'homme et la nature en un tout 

harmonieux.
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Le jour 3, Agata Zyczkowska, directrice de *HOTELOKO movement makers*, 
chorégraphe, interprète, dramaturge et actrice, a animé l'atelier en présentant sa 
méthode de travail. dans le champ de la chorégraphie conceptuelle. 

La méthode de travail du collectif *HOTELOKO movement makers* est nourrie de ses savoirs 
dans le domaine de l'innovation en danse, Elle s'appuie sur une philosophie et un état d'esprit qui 
défendent une approche démocratique et inclusive de la création : 

1. Chorégraphie conceptuelle : Chaque geste et suite de mouvements d'une pièce 
chorégraphique sont conçus et choisis au regard du thème développé dans le spectacle .

2. Interdisciplinarité : Pour enrichir son travail de recherche artistique, le collectif s'inspire de la 
philosophie et de la culture pop, et utilise des techniques de fitness, de méditation, d'improvisation 
et de pleine conscience.

3. Travail Collaboratif: Les membres du collectif ont tous un rôle à jouer dans le processus de 
création chorégraphique. Chacun est libre de pouvoir apporter au groupe des pistes de 
recherche ou des éléments de réflexions.

4. Éducation et Conscience : La transmission des savoirs de la danse et de la culture 
chorégraphique au plus grand nombre fait partie du travail quotidien des membres du collectif. 
Elle s'appuie sur des pratiques qui convoque la pleine conscience et invitent au respect du corps 
de chacun, quelles que soient son âge ou ses caractéristiques physiques.

5. Accessibilité : Le collectif ouvre ses ateliers de pratique aux amateurs de tous âges et sans 
discrimination de genre, li les conçoit pour que chacun puisse s'exprimer par le mouvement selon 
ses capacités physiques.

7. Improvisation : Le collectif intègre également des exercices d'improvisation, tant corporels que
vocaux, pour favoriser la spontanéité des participants et les conduire vers la recherche par le
mouvement.

8. Outils de transmission: Le collectif propose aux participants des exercices qui permettent de
relâcher les tensions corporelles, de rendre plus naturel le mouvement et d'enrichir les
imaginaires.
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En plus des exemples déjà mentionnés, il existe de nombreuses autres méthodes que le collectif 

HOTELOKO movement makers utilise dans son travail. Voici d'autres suggestions: 

Partitions d'improvisation 

Créer une structure d'improvisation, 

appelée « partition », à suivre pendant la 

performance. Cette structure peut inclure 

des règles précises concernant les 

mouvements, l'espace, ou les interactions 

entre les participants. 

Chorégraphie liée à un lieu spécifique 

Développer une chorégraphie adaptée à un 

lieu particulier, en exploitant son 

architecture et ses caractéristiques. Cette 

approche permet d'explorer le lien entre les 

mouvements et l'environnement 

Contact Improvisation 

Des exercices basés sur le contact physique 

entre les participants. Cette approche 

interactive du mouvement favorise la 

conscience corporelle, la collaboration et la 

communication. 

Exploration du mouvement narratif 

Explorer le mouvement dans un contexte narratif. en combinant des éléments de théâtre gestuel et 

de narration. 

Mouvement expressif 

Exercices centrés sur l'expression des émotions et des sentiments par le mouvement. Les 

participants sont ainsi encouragés à expérimenter différentes formes d'expression corporelle. 
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Utilisation du théâtre physique 

Incorporer des éléments de théâtre physique, comme les expressions du visage, les gestes et des 

variations dans le langage corporel. pour donner plus de profondeur aux performances. 

Inspiration de la musique et des sons  

Se servir de la musique, des sons, ou même du silence comme sources d'inspiration pour créer des 

mouvements. Par exemple, les mouvements peuvent suivre le rythme de la musique ou bien s'en 

détacher pour créer des contrastes intéressants avec les sons environnants. 

Chant collectif 

Apprendre une chanson simple au groupe permet de créer un moment de partage que chacun 

peut emporter avec lui après l'atelier. Idéalement, la chanson est dans une langue que personne ne 

connaît. 

Mouvement en interaction avec le public 

Explorer des mouvements qui prennent en compte l'interaction avec le public et créer un lien avec 

lui. Cela permet d'impliquer les spectateurs et de favoriser un échange par le mouvement. 

Ces techniques peuvent être ajustées en fonction des objectifs, du cadre, et des préférences des 

participants, offrant ainsi des expériences variées et dynamiques au sein du collectif. 
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Le quatrième jour, La Galerie Chorégraphique a présenté ses activités aux 
participants de l'atelier en montrant différentes vidéos de ses projets et activités 
précédents. 

 APPRIVOISER L'ESPACE- Inclusion dans le processus de danse contemporaine

La Galerie Chorégraphique est une structure de production artistique en danse, dont l'objectif 
principal est de transmettre la culture chorégraphique à un large public. L'improvisation en danse 
est un« outil» bien établi de création chorégraphique dans l'histoire récente de l'art, conservant 
ses qualités intrinsèques d'expérimentation qui la rendent vivante. Cependant. cette pratique 
reste discrète et peu représentée dans les programmes de formation en danse, notamment pour 
les non-professionnels. De plus, l'improvisation est rarement valorisée dans les mœurs des 
sociétés occidentales, où elle est souvent perçue comme un vecteur de désordre. 

L'improvisation en question 

« Parler d'improvisation, c'est aussi parler de l'improvisateur » selon Étienne Souriau*. 
L'individualité personnifie le sujet dans le moment improvisé.« Passer de l'intériorité à l'extériorité 
s'établit dans un équilibre instable où la prise de risque devient la clé pour atteindre la danse », 
explique JeanMarc Chouvel.** « L'improvisation, c'est un peu comme "sauter dans l'eau." Et 
puis, une fois sous la surface mouvante, on commence à apprécier, à découvrir des failles à 
explorer, s'éloignant de la routine du prévisible. Dompter les écarts, c'est aussi le but intime de 
l'improvisation. » 

Bien que le fil incandescent et invisible de l'improvisation accompagne la danse et ses pratiques 
expérimentales depuis ses origines, l'improvisation a toujours fait partie du développement de 
toutes les disciplines artistiques. Définir plus clairement les modalités et fonctions de 
l'improvisation dans la formation en danse contemporaine. tout en considérant sa pertinence pour 
la création artistique, est une condition fondamentale pour mettre en place une éthique de 
responsabilité artistique. L'improvisation en danse, tout en jouant avec les écarts par rapport aux 
règles établies, n'est pas un simple jeu. Selon le contexte de sa réalisation, elle exige des qualités 
éprouvées pour être exercée dans le domaine de la création chorégraphique contemporaine. 

*Étienne Souriau, « Improvisation», Vocabulaire d'esthétique, ed PUF, 2ème édition, Paris, 2004. 
**Jean-Marc Chouvef, « Improviser n'est pas jouer», HYPALAMPUSES HEMERAS, À fa pointe du 
jour, ed Gruppen, France, 2016.
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Improvisation & Mapping ••• 

La Galerie Chorégraphique 

Développement des compétences en danse contemporaine et médiation artistique avec un 

focus sur l'improvisation. 

Durée: 1 journée de 7h 

Condition technique: Une salle de danse équipé du WIFI. d'un videoprojecteur et d'un système 

son. 

Vidéo Session Pilote Carcassonne https://youtu.be/J_o8ull7k7Y 

Exercice 1: 

Qu'est-ce que l'improvisation ?-Approche cognitive et réflexive 

Instructeurs : 

Thierry Gourmelen, producteur spécialisé, et Jacqueline Fischer, chorégraphe, formatrice et 

artiste chorégraphique 

Méthodologie : 

1. Visionnage de vidéo

Regarder la vidéo "Improvisation Words" https:f /youtu.be/oUzKv7frOxc deux fois : d'abord avec

un son très fort, puis en silence.

2. Sélection de mots et argumentation :

Après cette expérience audiovisuelle immersive, chaque participant sélectionne le mot qu'il

trouve le plus approprié pour définir l'improvisation et justifie son choix. Les mots sélectionnés et

leurs définitions sont enregistrés sur un tableau numérique sous forme de structure

arborescente.

3. Débat :

Les instructeurs facilitent un débat avec les participants, partageant les meilleures pratiques et

s'appuyant sur leurs expériences respectives en matière de pratique de l'improvisation.
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Qu'est-ce que le Qi Gong ? 

Le Qi Gong est un art martial chinois ancien qui existe depuis environ 5000 ans. Il consiste en 

des exercices internes visant à améliorer et à maintenir la santé. Ces exercices se concentrent 

sur la respiration, les étirements des muscles et des tendons, et l'équilibre, et sont bénéfiques à 

tout âge, car ils peuvent être pratiqués même lorsque l'on vieillit. 

Plutôt que de se plonger dans les différentes formes de Qi Gong, il est préférable de se 

concentrer sur la préparation du corps avant sa pratique. Ces exercices sont accessibles à tout 

le monde, quel que soit l'âge ou le niveau de forme physique. L'objectif est de faciliter la 

circulation de l'énergie dans le corps, en suivant les principes de la médecine traditionnelle 

chinoise pour le rendre plus fort et plus en bonne santé. 

Le Qi Gong n'est pas seulement bénéfique pour la santé, il aide aussi à préparer le corps à 

d'autres disciplines comme le sport, les arts ou même les études. En pratiquant le Qi Gong, on 

apprend à mieux connaître et utiliser son corps en adoptant une bonne posture et une 

meilleure perception corporelle. Cela aide à renforcer le corps, à améliorer sa flexibilité et à en 

optimiser le fonctionnement. 

Ces exercices permettent de relâcher les tensions dans différentes parties du corps, 

notamment celles liées aux reins, à la poitrine, aux épaules et au bas du corps. Ils améliorent 

aussi la circulation sanguine. En pratiquant régulièrement ces mouvements, accompagnés 

d'auto-massages et d'étirements, on favorise la flexibilité et la circulation de l'énergie nécessaire 

pour maintenir l'équilibre dans la vie de tous les jours. 

Peu importe la technique utilisée, l'essentiel. selon Karine, est de connecter le corps et l'esprit. 

plutôt que de les séparer, tout en portant attention à la respiration. Revenir à ces principes 

simples, quel que soit notre domaine de pratique, est essentiel pour notre bien-être. 

La pratique 

Avant de commencer, prenez un moment pour vous recentrer et être attentif à votre corps. 

Diminuez les tensions dans votre esprit et prenez le temps de vous concentrer sur votre corps, 

votre respiration et vos pensées avant de commencer votre entraînement ou pratique. Respirez 

naturellement, en laissant votre respiration être votre guide. Respirez par le nez, en expirant 

profondément et en inspirant doucement, sans forcer, en ressentant l'air qui entre doucement 

dans votre ventre. Ouvrez votre gorge et vos clavicules tout en relâchant les muscles de votre 

ventre, et concentrez-vous sur la sensation de l'air qui entre dans vos poumons. 

Ce n'est pas l'air qui entre dans votre ventre, mais le diaphragme qui descend à chaque 

inspiration, en massant doucement vos organes internes. 
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Exercice 1 

La Danse du Qi (terme chinois pour l'énergie) 
Après un bref auto-massage des méridiens tendino-musculaires du visage et du corps, en position 
debout. pieds joints. placez vos mains au niveau de l'abdomen. paumes tournées l'une vers l'autre à 
environ 25 cm du nombril. Concentrez votre attention sur les sensations générées en "écoutant" les 
mains. Commencez par faire des rotations des mains ensemble, puis en alternance, puis de 
nouveau ensemble. Ensuite, coordonnez la respiration avec un mouvement d'ouverture et de 
fermeture des mains: inspirez pendant l'ouverture des mains et expirez pendant la fermeture. 

On vous demandera également de focaliser l'attention mentale sur chaque phase : dirigez votre 
attention vers l'espace autour du corps lors de l'ouverture et de l'inspiration, puis vers les sensations 
corporelles lors de la fermeture et de l'expiration. Cette série d'actions coordonnées seNira ensuite 
dans une improvisation créative où l'ensemble du corps sera librement utilisé tout en respectant les 
phases d'ouverture et de fermeture. 

Cet exercice nécessite calme et une attitude de coopération ludique. Pratiqué pendant environ dix 

minutes, il assouplie le corps et rend l'esprit sensible et créatif. 

Exercise 2 

La sculpture dansante 
Après avoir pratiqué le premier exercice, choisissez une position où le poids du corps est réparti de 
manière asymétrique sur les appuis, idéalement 90 % du poids sur un côté et 10 % sur l'autre. 
Ensuite, en transférant le poids comme une vague, générez un mouvement personnel pour créer 
une "sculpture vivante". Associez ensuite cette sculpture à une expression faciale. ObseNez les 
sensations. puis faites évoluer la forme en revenant d'abord à une position "neutre", puis en 
marchant dans l'espace. avant de répéter le circuit des événements. 

Pratiquer cet exercice au moins une douzaine de fois et inviter les pratiquants à communiquer leur 
retours d'expérience, instaure un environnement d'échange et de dialogue créatif et ouvert. 

Exercise 3 

Jouer avec le flux de conscience 
En partant de l'expérience de l'exercice numéro 2. ajoutez. après la création complète de la 
sculpture et de son expression faciale. une écoute de l'environnement émotionnel intérieur. Chaque 
sculpture. si elle est créée avec la bonne intention, éveillera et contiendra une émotion, qui peut 
ensuite être traduite en un son. d'abord perçu par la voix intérieure. puis concrétisé en demandant 
au pratiquant de projeter ce son, bruit ou voix à l'extérieur. 

La richesse des propositions des pratiquants peut être utilisée comme un matériau de composition 
chorégraphique. Dans une phase ultérieure, le son de la voix peut évoluer vers un texte ou une 
chanson. Là encore, la seule condition requise est la participation et l'implication créative du groupe; 
aucune exigence spécifique préalable n'est nécessaire. Ces exercices favorisent la résolution des 
tensions et offrent un programme de travail inclusif et durable. 
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"La formation doit être organisée comme un processus à long terme [ .. ] Nous devons 

apprendre à prendre des responsabilités et des mesures concernant /es questions politiques 

et sociales, à /es utiliser pour présenter la danse comme un sujet important non seulement 

pour nous, mais aussi pour les autres citoyens. Nous avons besoin de plus de connaissances 

et d'approches pédagogiques, de plus de connexions et de connaissances sur la façon de 

diriger un groupe de personnes, nous devons donc développer des compétences de 

responsable de projet». 

"Une formation pour /es danseurs afin qu'ils puissent travailler avec des enfants et des jeunes 

de manière à adapter leur méthodologie d'enseignement à ce public. En fait, je pense qu'il 

devrait y avoir plus de formations sur /es méthodologies d'enseignement pour toutes /es 

catégories de population afin que chaque personne puisse être impliquée dans la vie de la 

danse selon ses propres capacités et ses propres souhaits». 

» Ce serait une excellente idée d'inviter plusieurs groupes et danseurs qui ont du mal à être 

inclus (par exemple des danseurs handicapés) afin qu'ils puissent partager leur façon de 

procéder pour résoudre le problème, de ce qui les aide et ce qui ne les aide pas. »

"Créer des lieux pour donner du temps, de l'espace et des outils génériques qui peuvent être 

utilisés par chacun à sa manière. Créer un lieu est une façon de répondre à une fermeture 

généralisée, de donner à chacun un espace pour développer des critères qui sont plus liés à 

la recherche qu'à la "popularité ou à ce qui fonctionne''. Comment organiser /es choses dans 

le présent pour qu'elles perdurent dans le temps pour /es autres générations ? Dans 

l'économie, ce n'est pas une vision capitaliste ni de profit, mais de viabilité. Elle englobe tous 

/es secteurs si elle n'est pas suivie d'effets. En ce qui concerne le public, cela commence par 

l'éducation" 
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