FICHE D’ACTIVITE DANSE
Communication & Relations

EXLARN) ONOERULDUWRXEXD

Cette série d’activités vous permet de travailler avec la communication non-verbale sur la maniére de créer
du lien social, gérer les conflits et maintenir les relations. Toutes ces compétences relationnelles
permettent aussi de comprendre les attentes de I'autre, tout en restant fidéle a ses propres désirs.

Ces aptitudes peuvent revétir une importance toute particuliére pour les individu-es en situation difficile,
notamment ceux/celles qui subissent un risque d’exclusion, de marginalisation ou dont le réseau social est
limité. Ainsi, la maitrise de la communication non-verbale s’avére étre un outil fondamental pour
comprendre les régles sociales qui régissent les interactions entre différents groupes culturels. Il est ainsi
possible de mieux gérer ses relations au quotidien.

© Explorer et étendre son répertoire de communication non-verbale
OBJECTIFS © Sensibiliser aux dynamiques relationnelles dans l'initiation et le
maintien d’une relation

© Exprimer différentes émotions et expérimenter les réactions face
a celle de I'autre dans la relation interpersonnelle

© Ouvrir une discussion sur les différents codes culturels de la
communication

DUREE 60 min

NOMBRE Autant de participant-es que vous le souhaiter selon la taille de la
salle. Veillez a avoir suffisamment d’espace pour tout le monde — de
quoi tendre les bras librement autour de soi.

MATERIEL © une grande salle vide et chaleureuse (quelques coussins en
périphérie)

© lumiére tamisée / indirecte

®© une sono

®© une playlist

PREPARATIONS 9 une playlist de 60 min avec des musiques au rythme plutdt lent,
peu de basse et calme au début — puis des musiques un peu plus
rythmées pour les derniers exercices de convergence / divergence.
9 nous conseillons de démarrer avec la session échauffement (voir
fiche) avant de plonger les participant-es dans cette série de
Communication & Relations




ETAPES
* 6O MIN -

< Sivotre groupe n’a pas I'’habitude de danser, avant de commencer
prenez un peu de temps pour que le groupe pose ses questions et
suggestions. Expliquez aux participant-es que notre but n’est pas la
recherche de la forme esthétique, sinon I'exploration de nos
sensations personnelles. Demandez si quelqu’un-e a des parties de
corps vulnérables dont on devrait prendre soin, et si tout le monde
est d’accord avec le contact physique. Autorisez les participant-es a
prendre soin d’eux/elles-mémes, tant de leurs conditions physiques
qu’émotionnelles.

A chaque consigne, laissez bien le temps aux participant-e-s de
I'effectuer puis passez tranquillement a la suivante.

® L’initiation d’une relation : prendre contacts

Le regard (2 min)

Cette séquence peut se dérouler avec ou sans musique.

Marchez dans I'espace lentement, respirez profondément. Portez
votre attention sur les autres participant-es sans pour autant les
regarder.

Dés que vous croisez une personne, arrétez-vous et regardez la dans
les yeux pendant 3 secondes. Sans aucune expression particuliére sur
le visage. Puis repartez dans votre marche jusqu’a croiser une
nouvelle personne. Prenez bien soin de « ressentir » ce moment :
comment vous sentez-vous ? Ou est ce que je ressens le plaisir ou la
géne dans mon corps ?

(Laissez le temps aux participant-es de rencontrer au moins une fois
chaque personne du groupe si vous n’étes pas trop nombreux)
Variation du regard : au bout d’'un certain moment vous pouvez
proposer une variation, apres les trois secondes de eye-contact, les
participant-es dansent avec un mouvement simple et répétitif qui
représente leur sensation du moment - tout en conservant le contact
visuel avec leur partenaire. Aprés avoir répété 5 fois le mouvement
repartez en marchant jusqu’a la prochaine rencontre.

La peau (5 min)

Prenez un moment pour marcher dans I'espace et quitter les
sensations de I'activité précédente. A présent, lorsque vous
rencontrerez une personne vous initierez avec la personne que vous
croisez un contact de peau ou un effleurement. Vous pouvez :
proposer des parties de corps, comme initier un contact avec le bras,
puis le dos, puis le genoux etc.

ou laisser les participant-es libres de prendre contact comme ils/elles
le souhaitent - et observer leur initiatives.

Prenez soin des personnes que vous rencontrez. |l s’agit également de
prendre conscience sans parole est ce que mon ou ma partenaire est
d’accord que je le/la touche sur cette partie de son corps. Comme



précédemment, il s’agit de porter son attention sur vos sensations
lors du contact.

Apreés s'étre familiarisé-es avec cet exercice, vous pouvez encourager
les participant-es a passer un peu plus de temps avec les partenaires
qu’ils/elles croisent.

La chair (5min)

Comme dans la phase précédente, lorsque vous rencontrez une
personne donnez un peu plus de force au contact, sans pour autant
abandonner tout votre poids sur l'autre. C’est une pression un peu
plus soutenue, qui permet de sentir « la matiére » du corps, la chair,
le muscle et les variations de forces. Privilégiez des contacts qui
circulent sur les différentes parties de corps de votre partenaire
plutot que les contacts par a-coup. C'est comme un mini-voyage ou
vous prenez le temps de rencontrer le corps de 'autre de maniére
fluide.

Le poids ( 5 min)

Remettez-vous a marcher, relachez les sensations précédentes.
Recentrez votre attention sur le transfert de poids sur la plante de
vos pieds a chaque pas.

A la prochaine rencontre, vous allez « transférer » doucement une
partie de votre poids sur la personne que vous croisez. Il ne s’agit pas
de vous jeter entierement dans les bras de 'autre mais bien de sentir
le Iéger déplacement de poids en appui sur une partie du corps de
l'autre, qui en fait de méme au méme moment. Allez doucement et
cherchez le point d’équilibre de vos deux poids qui s'annuleront I'un
contre l'autre. (Vous pouvez proposer des parties de corps de prise
de contact pour guider le groupe - épaules contre épaules, dos contre
dos, hanches, etc. - quitte a les laisser plus libre ensuite. Pour plus
d’informations, renseignez-vous sur les fondements de la Danse
Contact-Improvisation)

Concentrez-vous sur vos sensations, et restez concentré-es dans
lactivité.

@ Les marches aveugles

« Suis-moi » ( 5 min)

Mettez-vous en binbmes, cote a cote et en contact avec I'avant-bras
I'un contre l'autre. Avant de commencer, prenez connaissance des
éventuels restrictions de mouvements de votre partenaire.

La personne qui a les cheveux les plus longs des deux sera le/la guide
et 'autre (aux cheveux les plus courts) sera la personne guidée et
‘aveugle’ — elle ferme les yeux. La personne-guide va mener et diriger
I'autre personne dans I'espace sans mots, et le seul contact de 'avant-
bras. Insistez sur le fait d’expérimenter différente intensités de

« pression » de I'avant-bras sur celui de son/sa partenaire.
(Généralement, plus la pression est forte sur I'avant-bras, plus facile



sera l'orientation. Mais laissez-les le déduire par eux/elles-mémes.)
Au choix :
<+ lamarche : marchez et guidée votre binome dans I'espace.
Explorez toutes les dimensions et possibilités : en bas, en
haut, se déplacer sur les c6tés, variations de vitesse de
déplacement si la personne est a l'aise.
<+ le voyage immersif : Emmenez votre binbme dans un voyage
extraordinaire. Vous le/la guidez dans des paysages aux
reliefs trés variés et jouez avec les bruits et les sons de
bouche pour rendre I'expérience encore plus intense.
Prenez soin de votre partenaire, c’est un exercice de confiance
difficile. Concentrez votre attention sur la qualité du contact pendent
I'expérience. Aprés quelques minutes, changez de rdles.

L’attente aveugle ( 5 min)

La moitié du groupe se positionne au hasard, au centre de la piece et
les yeux fermés. Pour I'autre moitié de groupe : chacun-e de vous
avance vers une personne du centre, touchez-la doucement sur
I'épaule et accompagnez-la a se déplacer les yeux fermés sur
quelques métres, puis quitter la. Allez déplacer lentement une autre
personne qui a les yeux fermés. Restez en mouvement, ainsi de suite.
Apres quelques minutes, inversez les roles (les personnes qui se
déplacent, s’arrétent et ferment les yeux en attendant que
quelqu’un-e vienne les mettre en mouvement).

® Les jeux de marionnettes

Le pantin (5 min)

Mettez-vous en bindme. Une personne est la marionnette et 'autre
le/la marionnettiste : Imagez que chaque membre et articulation de
votre marionnette est tenue par un fil imaginaire que vous pouvez
tirer et déplacer lentement. Faites se mouvoir votre pantin avec soin.
Donnez-lui des attitudes, ou faites lui faire des actions comme pour
lui donner vie.

(Chaque duo prend le temps de développer son propre vocabulaire
non verbal, donnez-leur le temps).

Ensuite échangez les roles.

Hypnose Colombienne (5 min)

Formez de nouveau bindmes. Déterminez qui est la personne ‘A’ et
qui est la personne ‘B’ dans votre duo. Personne ‘A’ tient sa paume de
main a environ 15-20 centimeétres du visage de ‘B’. La personne ‘B’
imagine que la main de son-a partenaire I'a hypnotisé-e et que son
visage va suivre la paume partout ou elle va, tout en veillant a ce que
la distance entre la paume et son visage reste la méme. Si la paume
de ‘A’ s'éloigne, ‘B’ la suit en avant, si elle se rapproche, il/elle se
penche en arriére.



Expérimentez avec ces consignes, jouez avec les multiples dimensions
dans I'espace. Apres 5 minutes, changez de roles.

L’arbre (6 min)

Changez de bindme a nouveau. Cette fois personne ‘A’ est un arbre.
‘B’ est le vent qui vient appliquer une pression / un impulsion sur
I'arbre qui se meut et se plie et puis revient doucement a sa position
initiale. Expérimenter plusieurs parties du corps de la ‘personne-
arbre’ et différents types de pression sur I'autre pour matérialiser
I'impulsion initiée par le vent sur I'arbre.

Aprés 3 minutes, changez les roles.

® Convergence / Divergence / Maintenance

Le miroir convergent (6 min)

Formez de nouveaux bindmes. Une personne devient sujet et I'autre le
miroir du sujet. Le sujet bouge lentement au rythme d’'une musique
calme, il expérimente des mouvements. Expérimentez toutes les
possibilités du mouvement : petit/grand, anguleux/rond. Le miroir
reproduit symétriquement les mémes mouvements.

Variation : si les personnes de votre groupe ne sont pas trés a I'aise
avec les mouvements libres vous pouvez demander au sujet de mimer
leur routine du matin au ralenti, par exemple.

Apres 3 minutes changez les roles.

Divergence (5 min)

Formez de nouveaux bindmes. C’est un nouvel exercice de miroir.
Apres avoir laissé a peine 2 minutes de miroir convergent (qui
reproduit symétriquement le mouvement de 'autre) introduisez la
notion de « divergence » : ce peut €&tre un mouvement a 'opposé de la
symétrie, une réaction déformante, ou simplement un mouvement
avec l'intention d’aller a 'opposé de celui du sujet. C'est assez libre.
Expérimentez toutes les possibilités de la divergence.

Apres 2 minutes inversez les roles.

Maintenance (3 min)

Ensuite changez de bindmes. Et introduisez la notion de

« maintenance » : le fait de maintenir un positionnement qui ne prend
pas en compte les propositions du sujet. Le miroir peut ignorer le
sujet, s'immobiliser, ou continuer dans son propre mouvement.
Expérimentez quelques minutes. Inversez les roles.

Les trois propositions (3 min)

Formez un nouveau bindme, déterminez qui est sujet, qui est miroir
puis jouez avec les 3 propositions de réactions face au sujet :
convergence, divergence ou maintenance. Prenez le temps de tester
toutes les possibilités sur une musique pas trop rapide.



METHODE
D’EVALUATION
ET DISCUSSIONS

Improvisation collective (5 min)

Gardez les mémes instructions de convergence/maintenance/
divergence, mais cette fois vous dansez tous-tes ensemble. Une
personne commence, et les autres peuvent réagir avec les 3 possibles
réactions.

@ Le trio infernal (10 min)

Formez des groupes de 3 personnes (ou 4 si besoin). Deux personnes
sont en harmonie dans leur mouvement et commencent a danser au
rythme de la musique. La troisieme personne (ou les deux autres) est
en dysharmonie ou entre en conflit avec le duo. Elle vient perturber le
duo. Prenez le temps d’identifier ce que I'élément perturbateur
provoque en vous et dans votre collaboration avec votre duo.

Laissez le temps aux trindmes de trouver des stratégies de rejet,
intégration ou ignorance de I'élément de perturbation.

Activité créée par Amélie Schweiger, professeure de Danse 5
rythmes

Méthode d’évaluation

Un cercle de parole a la fin de I'atelier complet, ou chacun-e peut dire
un mot ou plus sur son expérience, ses sensations, son ressenti.

Si les participant-es semblent réticent-es pour un partage en grand
groupe, faites le partage en petits groupes de 2 ou 3 — qui peuvent
précéder le partage en pléniére. Dans ce cas, offrez 1-2 minutes a
chaque participant-e pour parler de son expérience et de ses
ressentis, tandis que les autres écoutent. Faites un signe quand le
temps s’est écoulé pour qu’un-e autre participant-e explique ses
expériences a son tour.

Discussions

\'g Activités de prises de contact : Etiez-vous plus a I'aise dans le
contact visuel ou le toucher ? Pourquoi ? Est-ce que cela fait écho a
des réalités de vos relations dans la vie quotidienne ?

Il est intéressant de mettre en valeur les particularités de chacun-e
sans jugement. Vous pouvez faire un point de partage sur les
différences culturelles quant a la proxémie : quelle distance entre
deux personnes est vécue comme acceptable selon les contextes, le
statut des personnes ou les moments.

\'4 Activités guidant/guidé-e : Comment la pression sur le bras a
influencé I'aisance a guider/étre guidé-e pendant 'activité ? Quelle
intensité de cette pression vous apportez le plus de sécurité ?

Est-ce plus aisé pour vous de guider 'autre ou de le/la suivre ? Est-ce
que vous associez le fait de suivre a de la soumission ? Quels rapports
de pouvoir sont induits et comment les avez-vous vécus ?



TIPS POUR
L’ANIMATEUR'ICE

\'4 Activités des marionnettes : Ces exercices permettent
d’'introduire les questions de réactions face a I'impulsion, la demande
ou l'injonction de I'autre. Comment vous sentiez vous dans les deux

\'g Activités miroirs, convergence, divergence et maintenance : Ces
trois notions vous permettent de théoriser les différents types de
réactions dans les interactions sociales.

\'g Activité du trio infernal : c’est 'occasion de partager les
sensations et surtout les stratégies d’adaptation des participant-es
face a un élément perturbateur, génant ou inattendu dans les
interactions.

<+ Pour la plupart des activités nous avons marqué 5 minutes,

mais ce temps est trés approximatif : soyez sensible a vos
participant-es, observez s’ils/elles ont besoin de plus ou de
moins de temps a passer sur une proposition. Ajustez votre
rythme d’une maniere souple.

<+ Tout au long des activités proposées, portez une attention

particuliére a la réceptivité de votre public. Si vous sentez des
réticences, tentez d’offrir des consignes complémentaires qui
peuvent facilitez I'entrée dans I'activité. Selon notre
expérience inviter les participant-es légérement hors de leur
zone de confort peut étre intéressant, mais si la proposition
les amenerait trop loin au-dela de leurs limites cherchez une
proposition plus simple et facile avant d’augmenter en
difficulté.

Comme ces activités comportent beaucoup de moments de
contact physique ou visuel entre participant-es, il est
important de les sensibiliser a la question du consentement
non verbal. Vous pouvez convenir d’un signe physique auquel
les personnes peuvent faire appel si elles ne sont pas d’accord
ou sentent que le contact va trop loin. Par exemple, les bras
croisés sur la poitrine, ou un signe de triangle avec vos doigts,
etc.

Il est conseillé d’avoir un-e collégue au sein du groupe de
danseur-euses participant-es qui connait les consignes, et
sera une personne de référence lorsque le groupe ne
comprend pas tres bien les consignes. N’hésitez pas a faire
des démonstrations des consignes pendant I'explication.



