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Je méne actuellement une recherche,

en tant que comédienne et praticienne
Feldenkrais, qui tente de développer

des ponts entre ma pratique actorale et
mon expérience somatique, tant nombreux
sont les aspects du Feldenkrais inhérents
alexpérience sensible de I'actrice et tant
cette méthode me parait receler des points
d’appui précieux pour le jeu.

Nous avons au cours d'une premiere
phase avec Christian Geffroy Schlittler,
lui-mé&me acteur et pédagogue, répertorié
des principes du Feldenkrais qui nous
semblent provoquer du jeu chez I'actrice,
etavons tenté des hypotheses d’application
sur scéne afin de déterminer si nous
pouvions en faire des « outils » pour nos
pratiques du théatre.

Il s’est agi d’'observer en quoila méthode
Feldenkrais peut offrir de la matiére de jeu
théatral dansI'instant présent des
répétitions et des représentations, en quoi
cette Prise de Conscience par le Mouvement
peut aider particuliérement l'actrice
a générer ses propres ressources
créatives tout au long de la composition
et de l'interprétation de sa partition.

Nous avons ainsi constitué un répertoire
d’outils que nous explorons actuellement
avec des comédiennes mais aussi avec

un public hétéroclite? dans le cadre d'une
deuxiéme phase de recherche.
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Le mot outil évoque I'artisanat, celui
de l'actrice travaillant activement a la mise
en place de conditions adéquates pour
provoquer le surgissement de sa créativité,
déployer les variations de ses mouvements
au sens large - gestes, paroles, pensées,
émotions - affiiter sa perception, ancrer
sa pratique dans I'ici-et-maintenant.
Loutilici n’est donc pas un instrument
«inerte» et clos mais plutét un « véhicule
de potentiel3 », une sorte de machine
a générer de la connaissance sensible
et provoquant la « mise en mouvement
d’une recherche*». Pouvant s'appliquer
aleffectuation de nimporte quelle
partition théatrale, qu'elle soit trés écrite
ou qu’elle offre un cadre pour improviser,
ces outils permettent d'investiguer
les différentes possibilités d'une action
(qu'elle soit de I'ordre du visible
ou de I'invisible) qu'il s'agit de répéter
d'une représentation al'autre, mais aussi
par exemple d’aborder une scéne a partir
de plusieurs axes dramaturgiques.

Nous présentons ici trois outils tirés

de notre répertoire"‘ :le moindre effort,
l'amplitude du mouvement et la distribution
proportionnelle du mouvement.

Chagque outil est tout d’abord défini selon
la méthode Feldenkrais puis suivi d'un
exemple de ce qu'il permettrait a l'actrice
d’'investiguer durant son travail
d’'interprétation. J'ai pris la liberté de tant6t
reprendre strictement le vocabulaire de la
méthode Feldenkrais, tantot de le modifier.
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Le moindre effort

Dans la pratique Feldenkrais, plus on aura
accés ala perception de nos sensations
au cours de la réalisation du mouvement,
plus on pourra en continu juger de sa
qualité, de son efficacité et ainsi réajuster
dans le cours de la réalisation ce qu'on
percoit étre en conflit dans son organisation.
Pour accroitre la perception du mouvement,
il s'agit de chercher a réduire graduellement
les efforts inutiles. Moshe Feldenkrais
utilise le célébre exemple du piano et
de lamouche pour illustrer cette pratique.
Silon porte un piano sur son dos et quune
mouche se pose sur celui-ci, nous ne
sentirons aucune différence de poids.
En revanche, si c’est un gros chien qui s’y
pose, nous sentirons le poids supplémentaire.
Pour percevoir le poids de la mouche,
il est ainsi nécessaire de réduire la quantité
de stimuli présents et transporter quelque
chose de plus léger qu'un piano...%
De la méme maniére, seule la réduction
de latension musculaire permettra de
pouvoir observer autre chose que le « bruit»
de I'effort pour réaliser un mouvement
etainsi profiter de suffisamment de calme
pour détecter la finesse des changements
sensoriels qui s'aviveront tout au long
de T'action, s’ils ne sont pas étouffés
par ce qui est superflu.
Au sein d'une partition complexe,
l'actrice peut avoir I'impression
de pesanteur et de surcharge d’éléments
ainvestir. Souvent, l'actrice se dit « avec
un peu d'entrainement, 'effectuation
deviendra naturelle ». Cette maniére de faire
fonctionnera parfois, mais est-ce pour
le mieux? En agissant ainsi, en apprenant
aempilerles actions et les consignes de jeu,
on perd une occasion de faire moins pour
faire mieux. C'est précisément dans ce cas
quil nous semble pertinent de délimiter
précisément, dans la partition de l'actrice,
une zone de jeu au sein de laquelle il s'agira
de chercher le moindre effort. Par exemple:
faire le moindre effort dans sa volonté
de convaincre sa partenaire au sein de
son argumentation; faire le moindre effort
dans le regard ; faire le moindre effort
dansl'emploi du corps; faire le moindre
effort pour garder son équilibre al'aide
dela gravité, du sol, des murs, des meubles...
Aulieu de porter I'attention sur tout ce
qui doit étre fait, cette consigne propose
alactrice inversement de porter
son attention sur ce qu'elle peut «lacher »,
sur ce qui n'est pas nécessaire de faire.
Pour chercher dans une séquence
d’actions le moindre effort sans avoir
Timpression de faire du banal ou de ne plus
jouer, il s'agira pour l'actrice d’envisager
I'ensemble des éléments de la séquence
et de repérer celui qui deviendra
prépondérant, prenant par unjeu
de compensation plus de force, tandis que
les autres constitueront plutdt une trame
de fond. Choisir une séquence ou ligne
d’actions pour reprendre les termes

de Stanislavski, que I'actrice défilera dans
un moindre effort, nécessite un travail

de déconstruction. Ce travail consiste
adéplier les différents parametres qui
composent cette séquence de jeu si dense.
On remarquera que cette petite entreprise
de déconstruction est souvent trés
bénéfique, par exemple dans la pratique
delitalienne, non plus pour mieux
connaitre son texte par cceur, mais pour
maftriser une partition complexe et en
retrouver la substance qu'il s'agira d’activer
en représentation.

L'amplitude de ’action

En Feldenkrais, faire un mouvement

en «imagination s» est une proposition
fortement suscitée. A partir de la réalisation
d’un grand mouvement, il s'agit de réduire
progressivement son amplitude et
d’observer si cette réduction engendre,
aun moment donné, la disparition

dela perception de I'action. Par exemple,
pour avoir la sensation que notre téte

se souléve du sol, faut-il réaliser un grand
mouvement de téte ou I'idée de soulever

la téte peut-elle déja nous donner des
sensations de cette action? Toute observatrice
avertie qui fera 'expérience de réduire

un grand mouvement a un mouvement

si petit qu'il ne se voit plus remarquera
quiln’y a pas de limite a la perception

du mouvement. Les sensations
kinesthésiques et proprioceptives de I'action
- méme quand celle-ci n’est plus visible
del'extérieur - sont perceptibles. En outre,
plus 'amplitude de I'action sera restreinte,
pluslarécolte des informations sensorielles
sera précise et différenciée (a nouveau

« faire moins, c’est faire plus » disait
Feldenkrais).

De cette maniere, une action physique
etune action imaginée ne sont pas vécues
dans le domaine somatique comme deux
propositions qui s'opposent, mais plutét
comme deux nuances d'amplitude
d'un méme geste. Ce que corroborent
les théories neuroscientifiques: bien plus
que seulement motrice, une action est
aussi «le processus de préparation ou de
simulation d'un acte moteur. Imaginer se
lever du canapé est déja une forme d’action
qui active la quasi-totalité des régions
motrices du cortex®». De plus, le simple
fait de percevoir une chaise, par exemple,
implique que nous portons en nous
un « schéme perceptif», c’est-a-dire I'acte
de s'asseoir d'une maniere particuliére
sur cette chaise®. Ainsi, «la plupart de
nos pensées qui évoquent le mouvement
du corps sont aussi des actions*®»

Dans la pratique théatrale, il nous
semble que l'actrice qui a expérimenté
le fait qu'entre une action imaginée
et une action physique ce n'est que deux
amplitudes d'un méme geste, n'investira
plus de maniere dichotomique ce qui
estvisible et invisible, ce qui est intérieur
et extérieur, ce qui est du domaine
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physique ou mental: « En affirmant que
laligne continue des actions physiques,
cest-a-dire la ligne de la vie du corps humain,
tient une place considérable dans la création
du personnage, qu'elle fait naitre une action
intérieure, un [processus de] ressentir,
Stanislavski appelait les acteurs

a comprendre qu'entre vie psychique et vie
physique, le lien ne peut étre brisé et que,

par conséquent, il ne faut pas séparer,

dans le processus de création, l'analyse

des comportements intérieurs et extérieurs

des étres** ».

Larecherche de l'amplitude de I'action
permet a lactrice cette ligne continue dont
parle Maria Knebel, d’étre toujours vivant,
de faire toujours cohabiter la possibilité
de faire exister ou de ne pas faire exister
une action, jusqu’au bout du geste.

Puisque c’est une composition, une partition
estle résultat des nombreux choix qua

fait I'actrice. Mais pour &tre vivante,

une actrice doit toujours revivre ses choix,
les requestionner. Etre dans le mouvement
de I'écriture pour une actrice, c'est revivre
ce qu'elle a diminué, ce qu'elle a amplifié,
réinvestir les mouvements qu'elle rend
intérieurs, ceux qu'elle rend extérieurs.
Une actrice qui prend conscience

que c'est elle qui a choisi d'amplifier

ou non une action, posséde dans sa boite

a outils un nouveau potentiel de jeu.

Etsi on répertoriait tous les gestes du
16le, qu'ils soient grands ou petits, visibles
ou invisibles, pour les traiter de maniere
équivalente? Il s'agit ainsi de proposer a
Tactrice de jouer avec toutes les amplitudes
possibles de ses gestes, pour définir
ensuite quels sont les gestes du r6le qu'elle
choisit d’effectuer a l'aide d'une amplitude
généreuse, quels sont ceux qu'elle choisit
de réduire, quels sont ceux si petits qu'ils
ne seront plus visibles par un tiers,
mais qu'ils deviendront impulsion, désir.

De cette maniére, la pensée s'anime
et devient « pensée-geste » *2, action

potentielle, force désirante. La pensée

de l'actrice est alors vécue et jouée comme
une action ressentie («je veux faire ¢a,

je suis en train de faire ¢a») et non comme
une idée figée (« il faut que je pense a ¢a,

il faut que je sois ¢a »), comme un désir
activant un mouvement (j'aimerais,

jaile désir de) plutdt que comme un ordre
qu'elle se donnerait a elle-méme. Il s'agit
de se demander de quelle action le réle
a-t-il le désir, qu'est-ce qui provoque en lui
du mouvement, si toutes les pensées

du rdle sont des actions.

La distribution proportionnelle
du mouvement

Dansla pratique Feldenkrais, tenter un
mouvement proportionnel de la colonne
vertébrale consiste a chercher, et par
conséquent a porter une attention constante,
de maniere a ce que chaque verteébre soit
impliquée dans le mouvement de maniére
égale, C’est-a-dire sans qu'elle fasse plus ou
moins de travail que les vertébres voisines.
Pour ne pas forcer le travail des vertébres
qui ont été habituées a trés peu
d’amplitude de mouvement, il s'agit plutot
de se concentrer a aligner le travail

de celles qui bougent le plus sur le travail
de celles qui bougent le moins.

Dans les cours de théitre, on rencontre
réguliérement une tension dans les yeux
des jeunes actrices pour signifier
T'écoute ou l'intérét. Aulieu de demander
aléleve d’arréter de regarder fixement
sa partenaire, on pourra lui proposer
une nouvelle organisation de son geste
d’écoute en cherchant a distribuer
le mouvement de maniére proportionnelle
sur les autres parties du corps impliquées
dans le regard. Il s'agira d'impliquer de
la méme maniere le mouvement des yeux,
duvisage, des vertébres cervicales, de la
ceinture scapulaire (sternum, omoplates,
clavicules, cage thoracique). De cette
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manieére, I'éléve ne se focalisera pas
sur ce qu'elle ne doit pas faire (fixer avec
les yeux), mais portera son attention sur

larecherche concréte d’une « écoute active ».

Loin de nousla volonté d’'obtenir une
plus grande expressivité de I'écoute.
Lécoute active recherchée ici n'implique
pas de vecteurs forts dans le mouvement,
mais une certaine disponibilité. Ainsi,
«bien écouter » ou « étre intéressée » sera
d’abord une disponibilité des deux oreilles.
Ce mouvement de disponibilité
de I'appareil auditif comme capteurs de
sons nécessite que les vertébres cervicales
etla ceinture scapulaire puissent rendre
I'écoute plus aisée. Lécoute dune
information étant reliée directement
asaréception subjective et aux messages
sensoriels percus, mais aussi au potentiel
de jeu que le traitement de I'information
implique, consolidée ponctuellement
par l'activité des expressions corporelles
et faciales du locuteur. Tout cela induit
beaucoup de mouvements divers,
offrant un jeu de partition a investiguer
sur « I'écoute active ».
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